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ADNOTARE

Petre Dan-lonut ,,Motivatia practicarii Tnotului de copiii de 9-10 ani pentru obtinerea
performantei sportive”: Teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2026.

Structura tezei: introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din
197 de surse, adnotare in limbile romana, engleza si rusa, 153 pagini text de baza, 28 de tabele, 51 de
figuri, 12 Anexe. Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: inot, motivatie, performante sportive, copii de 9-10 ani, antrenament, program,
planificare, competitii, concursuri, analiza, program psihopedagogic.

Scopul cercetirii: consta in identificarea si analiza factorilor motivationali si a influentei
acestora asupra copiilor de 9-10 ani care practica inotul, evidentiind modul in care motivatia
contribuie la implicare, progres si performanta.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate privind factorii motivationali, care influenteaza practicarca
inotului la varsta de 9-10 ani si obtinerea de performante.

2. Analiza perceptiei specialistilor si parintilor cu privire factorii care 1i motiveaza sau fi
demotiveaza pe copiii cu varsta de 9-10 ani pentru practicarea Tnotului si atingerea performantelor
sportive.

3. Cercetarea nivelului motivatiei, de pregatire generala fizica si specifica a copiilor, inainte si
dupa aplicarea programului.

4. Argumentarea experimentala a eficientei aplicarii programului bazat pe factorii motivationali
pentru practicarea inotului si obtinerea de performante.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante:
evidentiaza influenta factorilor motivationali asupra practicarii inotului la copiii de 9-10 ani si stau la
baza dezvoltarii unui program de pregatire axat pe activitati specific motivational. Acest program
optimizeaza procesul de antrenament, sprijind cresterea motivatiei si imbunatateste performantele
sportive, oferind antrenorilor metode eficiente pentru sustinere.

Semnificatia teoretica a lucrarii: constd in elaborarea si argumentarea utilizarii activitatilor
care vizeaza dezvoltarea motivatiei copiilor de 9-10 ani care practica inotul. Practic, aceste activtati
contribuie la cresterea performantelor sportive, a increderii de sine, la dezvoltarea abilitatilor fizice,
psihologice si sociale ale copiilor.

Noutatea si originalitatea lucrarii: constd in analiza factorilor motivationali si a impactului
acestora asupra practicarii inotului la copiii de 9-10 ani, precum si in elaborarea unui program de
pregatire bazat pe motivatie, care poate fi validat si utilizat la scara larga in Cluburile de natatie pentru
a creste motivatia copiilor si pentru a ajuta antrenorii sd dezvolte interventii specifice care sa ii
motiveze si sa 11 ajute pe copii sa is1 imbunatateasca performantele in natatie.

Valoarea aplicativa a lucrarii: are In vedere elaborarea si valorificarea unui program de
pregatire psihopedagogica pentru copiii de 9-10 ani care practica inotul, cu accent pe componenta
motivationald. Rezultatele cercetdrii pot fi utilizate sub forma unui model de ghid in cadrul cluburilor
de natatie pentru copii, pentru antrenorii si profesorii de inot.

Implementarea rezultatelor stiintifice: s-a realizat in cadrul antrenamentelor de Tnot cu copiii
cu varsta de 9-10 ani. Rezultatele cercetarii stiintifice au fost diseminate prin intermediul unui sir de
articole publicate in culegerile conferintelor nationale si internationale, cu tematica de specialitate,
organizate in Romania si Republica Moldova.



AHHOTALIUA

IMetpe Jan-Uonyn, ,,MoTuBanus 3adsaTuil aBaHueM y aetei 9-10 net 11 1oCcTKeHus
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ANNOTATION

Petre Dan-lonut ,,Motivation for practicing swimming in children aged 9-10 years for achieving
sports performance”: Phd Thesis in educational sciences. Chisinau, 2026.

Structure of the thesis: introduction, three chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography from 197 sources, annotation in romanian, english and russian, 153
pages of basic text, 28 tables, 51 figures, 12 Appendices. The obtained results are published in 10
scientific works.

Keywords: swimming, motivation, sports performance, children aged 9-10, training, schedule,
planning, competitions, contests, analysis, psychopedagogical program.

The purpose: of this research is to identify and analyze motivational factors and their influence
on 9-10 year old children who practice swimming, highlighting how motivation contributes to their
engagement, progress, and performance.

Research objectives:

1. Analysis of the specialized literature regarding the motivational factors that influence the
practice of swimming at the age of 9-10 years and the achievement of performances.

2. Analysis of the perception of specialists and parents regarding the factors that motivate or
demotivate children aged 9-10 years to practice swimming and achieve sports performance.

3. Researching the level of motivation, general physical and specific training of children, before
and after the application of the program.

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the application of the program based on
the motivational factors for practicing swimming and obtaining performances.

The results obtained, which contribute to the solution of the important scientific problem:
highlight the influence of motivational factors on the practice of swimming in children aged 9-10 and
form the basis for the development of an adapted training program. This program optimizes the
training process, supports the growth of motivation and improves sports performance, providing
coaches with effective methods for support.

The theoretical significance of the work: consists in the development and argumentation of
the use of activities aimed at developing the motivation of children aged 9-10 who practice swimming.
Practically, these activities contribute to increasing sports performance, self-confidence, and the
development of children's physical, psychological and social skills.

The novelty and originality: of the work consists in analyzing the motivational factors and
their impact on swimming in children aged 9-10, as well as in developing a motivation-based training
program. This tool can be validated and widely used in Swimming Clubs to increase children's
motivation and to help coaches develop specific interventions that will motivate and help children
improve their swimming performance.

The applied value: of the work is aimed at developing and capitalizing on a psychopedagogical
training program for children aged 9-10 who practice swimming, with an emphasis on the motivational
component. The research results can be used as a guide model in children's swimming clubs, for
swimming coaches and teachers.

The implementation of the scientific results: was carried out in swimming training with
children aged 9-10. The results of scientific research were disseminated through a series of articles
published in the proceedings of national and international conferences, with specialized topics,
organized in Romania and the Republic of Moldova.



LISTA TABELELOR

Tabelul 2.1. Test Studierea motivatiei pentru not (adaptare dupd N. Luskanova)........c.c.ccceevernnne 61
Tabelul 2.2. Ponderea calitatilor motrice in antrenamentul sportiv la copiii de 9-10 ani ................. 68
Tabelul 2.3. Planificarea performantei pe termen lung In primii doi ......ccevevveriieeniiiieniiiieniiee e 69
ani de antrenament de DAZA...........ccoeiiiiiiiiiie 69
Tabelul 2.4. Structura si continutul pregatirii in cadrul mezociclurilor de antrenament................... 70
Tabelul 2.5. Rezultatele obtinute la testarea initiala - test motivatia pentru ot ..........c.cooerererennne. 73
(G0 o1 1<) 5 ) OO RTUPR TSP 73
Tabelul 2.6. Nivelul motivatiei pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani (n=20 baieti), testarea
TIEEIALA ..ot e e 74
Tabelul 2.7. Rezultatele obtinute la testarea initiald-test motivatia pentru inot (n=10 fete) ............. 75
Tabelul 2.8. Nivelul motivatiei pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani (n=10 fete), testarea
TNIEIALA L. 76
Tabelul 2.9. Motivele practicarii Tnotului e CALre COPIL ...verververrrririeiieiiesie st 78
Tabelul 2.10. Masura 1n care motivatia este importantd pentru practicarea inotului ...........ccocceeuee 79
Tabelul 2.11. Frecventa utilizarii de catre antrenor a metodelor de intdrire a motivatiei pentru inot
............................................................................................................................................................ 79
Tabelul 2.12. Réspunsurile la itemul N1, 4.........cccoooiiiiiiiie e 80
Tabelul 2.13. Masura in care performantele echipei motiveaza copilul sa practice inotul ............... 82
Tabelul 2.14. Analiza rezultatelor 1a itemii 8, 9 $1 10 .....ccooviiiiiiiii 88
Tabelul 2.17. Programul de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,, Eu vreau si pot obtine
DEFOFIANIC! ™ ...ttt h et b et h e e Rt e e R et e bt e s R e e b e ne e ne e nne e 107
Tabelul 3.1. Analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale la testul "Motivatia pentru inot a
copiilor de 9-10 ani”, grupele experimentala si de control baieti (n=20 baieti)........cccervrervrrrnnns 124
Tabelul 3.2. Nivelul motivatiei copiilor - testarea initiald si finala, grupele experimentala si de
control, bA1etl (N=20 DAIET) ..ovvevviiriiieiieii s 125
Tabelul 3.3. Analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale la testul "Motivatia pentru Tnot a
copiilor cu varsta de 9-10 ani”, grupele experimentala si de control, fete (n=10 fete) .................. 126
Tabelul 3.4. Analiza comparativa a nivelului de motivatie al grupelor experimentala si de control
(testarile initiald — fiNALA, fete; N=10) .....ccoiiiieiiieiere s 128
Tabelul 3.5. Analiza comparativa a nivelului motivatiei pentru practicarea inotului de catre copiii de
9-10 ani, (N=20 BAIELE; NT10 TEEC) ...eouveeieeiiieeiie et ne e 129
Tabelul 3.6. Analiza comparativa a nivelului de pregatire fizica generala si speciala.................... 131
a subiectilor participanti la experimentul pedagogic (n=20, BAIEt) ......coceevriririiiiiiiiiiiiiiiiiceee 131
Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului de pregatire fizica generala si speciald a subiectilor
participanti la experimentul pedagogic (N=10 TEIE)........coooiiiiiiiiie i 136
Tabelul 3.8. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa experimentala, ......... 143
LUl L0 JR oF= 1< ) PRSPPI PRPRPRN 143
Tabelul 3.9. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa de control, n=10, baieti)
.......................................................................................................................................................... 144
Tabelul 3.10. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa experimentald, n=5,
L1 PSPPSR 146
Tabelul 3.11. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa de control, n=5, fete)
.......................................................................................................................................................... 146



LISTA FIGURILOR

Fig. 1.1. Modelul de baza al motivatiei (103, pp. 101-104) .....cccoviiiiiiiiiiiireee s 21
Fig. 1.2. Factorii care contribuie la realizarea performantei individuale [143, 159]) ..c.ccovcvevvrennee. 50
Fig. 2.1. Prezentarea grafica a raspunsurilor la itemul 1 ..........coccoiiiiiiiiiiiieee 78
Fig. 2.2. Importanta motivatiei pentru practicarea TNOtUIUL.........cevveriieiiieiieiie e 79
Fig. 2.3. Frecventa utilizarii de catre antrenor a metodelor de intarire a motivatiei copiilor........... 80
Fig. 2.4. Importanta feedback-ului pozitiv si recunoasterea din partea antrenorilor si colegilor...... 81
Fig. 2.5. Masura in care performantele echipei motiveaza copilul sa practice inotul ..............ccceeeee 82
Fig. 2.6. Obstacole Tn MeN{iNerea MOTIVALICT.....c..veiveerrieieerreeiee s siee et sreesnn e ne e e 83
Fig. 2.7. Factorii motivationali pentru inot si performanta la varsta de 9-10 ani...........cocevvrvrnnnne. 84
Fig. 2.8. Frecventa utilizdrii metodelor de Intarire @ MOtIVAtIC ........ccvvveiiiriiiiiiicc e 85
Fig. 2.9. Necesitatea includerii activitatilor de motivatie in planul de pregatire...........ccocovevrvrennene 85
Fig. 2.10. Utilizarea recompenselor ca factori motivationali..........c.ccocervviineniieiennenene e 86
Fig. 2.11. Atmosfera in timpul antrenamentelor de TNOt ...........ccevvieiiiiiiiiieieee e 86
Fig. 2.12. Factorii demotivanti pentru practicarea inotului la varsta de 9-10 ani............c.ccocvvvrnenne. 87
Fig. 2.13. Factorii care contribuie la obtinerea succesului si performantei in Ot ...........ccccvrvreenene. 88
Fig. 2.14. Factorii motivationali mentionati de PArINti..........cccecerriiriieriiieiie e 90
Fig. 2.15. Motivatia pentru continuarea inotului de catre copii si obtinerea de performante........... 90
Fig. 2.16. Beneficiile practicarii Tnotultui de CAIre COPIL....ucvvirverieiiiiieiieiisie e 91
Fig. 2.17. Aspecte care contribuie la obtinerea performantelor In INOt...........ccooeveiiiiiiiiiiieiiene 92
Fig. 2.18. Influenta competitiilor si concursurile in motivatia copilului..........cceoviriiiiieniiiicinnne 92
Fig. 2.19. Frecventa scaderii motivatiel Pentrtl TNOt..........ccouveierriiieiieiiie e 93
Fig. 2.20. Factorii relevanti care influenteazd motivatia copilului pentru inot ...........cc.cceviiiiiinnn 94
Fig. 2.21. Utilizarea activitatilor specifice motivationale in antrenamente.............ccocccvviiiiiiininnnne 94
Fig. 2.22. Importanta includerii in antrenamente a activitatilor specifice motivationale................. 95
Fig. 2.23. Masura 1n care inotul dezvolta stima de sine a copilului .........cccvvieiiiiiiiiiiiiee 95
Fig. 2.24. Implicarea parintilor in sustinerea copiilor pentru practicarea inotului ............ccoccovrenee. 96
Fig. 2.25. Valorile medii la probe motrice testarea initiald (n=20 bA1€f1) ........cccevvvrrrivrrieriieriiniens 99
Fig. 2.26. Valorile medii la probele de inot — testarea initiala (n=20 baieti)...........ccevvrrvvrrvrrirnnnnn. 101
Fig. 2.27. Rezultatele la testarea initiala — probe motrice (N=10 fete) ..........ccevvrvrrvreienieiieiiiienens 103
Fig. 2.28. Rezultatele la testarea initiald la probele de inot (n=10 fete) ........c.ccevvreririrenininnnn. 104

Fig. 3.1. Nivelului motivatiei, initial si final, grupele experimentala si de control (n=20 baieti)... 124
Fig. 3.2. Prezentarea graficd comparativa a nivelului motivatiei subiectilor la testarile initiala si

finala, grupa experimentald (N=5 fEte) .........ccooiiiiiiiiiiii i 127
Figura 3.3. Prezentarea grafica comparativa a nivelului motivatiei subiectilor la testarile initiala si

finala, grupa de control (N=5 fEte) .......ccceviiiiiiiiii 127
Fig. 3.4. Indicatorii statistici grupelor experimentala si de control (n=20 baieti) ............ccocvrvrrene. 129
Fig. 3.5. Indicatorii statistici ai grupelor experimentala si de control (n=10 fete) ..........cc.ccecvrvrnne 130
Fig. 3.6. Rezultatele la proba Alergare naveta 7X5m, SEC ......ccveiviiiieiiie e 132
Fig. 3.7. Rezultatele la proba Alergarea cu durata de 37307 M, SEC ....ccvvveieiieiieie e 133

Cresterea mediei grupei experimentale de aproximativ 54 de metri intr-un interval scurt de timp este
foarte buna pentru varsta de 9-10 ani. Ceea ce este s1 mai important este scaderea abaterii standard
(de 1a 9,95 la 8,08). Acest lucru indica faptul ca programul experimental a ridicat nivelul intregului



grup, facandu-1 mai compact si mai rezistent. Rezultatele obtinute de aceasta grupa ne indeamna sa

afirmam cd acesti copiii vor putea preveni oboseala in bazinul de TnOt. .........ccoeceeiieiiiniiiiiien. 133
Fig. 3.8. Rezultatele la proba Saritura in lungime de pe loc/CM ........cccoviiiiiiiiiiiiic 134
Fig. 3.9. Rezultatele la proba Genuflexiuni 1 min., Nr. REP. ..ccoiiiiiiiiiiiieeceeeee s 134
Fig. 3.10. Rezultatele la probele de inot — grupa experimentald (n=10 baieti) ...........ccccvriverrrnnne 135
Fig. 3.11. Rezultatele la probele de not — grupa de control (n=10, DAIELI) ......ccccververrereriririnianns 135
Fig. 3.12. Rezultatele la proba Alergare naveta 7x5m/sec (n=10, fete) ........ccccoevereriiiniiiniinnn 137
Fig. 3.13. Rezultatele la proba Alergarea cu durata de 3'30"", min. (n=10, fete) .........cc.covrvrennns 138
Fig. 3.14. Rezultatele la proba Saritura in lungime de pe loc, cm (n=10. Fete)........cccovvverrrnnnn. 139
Fig. 3.15. Rezultatele la proba Genuflexiuni 1 min, nr.rep (nN=10, fete) .......ccccvevvviviiveveiceiiee 139
Fig. 3.16. Rezultatele la probele de inot, grupa experimentala (n=>5,fete) ........ccccvvvvrriirriiiernnnnen. 140
Fig. 3.17. Rezultatele la probele de 1not, grupa de control (n=5 fete)........cccoovriveriiniiiiiniieenn. 141
Fig. 3.18. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa experimentala, baieti ............... 143
Fig. 3.19. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa de control, baieti..................... 144
Fig. 3.20. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa experimentala, fete .................. 147
Fig. 3.21. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa de control, fete....................... 147
Fig. AS5.1. Distributia subiectilor cercetdrii In functie de Zen ..........c.cceevvriiiiiiiiiienie e 178

10



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

In contextul socio-tehnologic actual, marcat de digitalizare si prevalenti la sedentarism,
problematica motivatiei in sport dobandeste o relevantd epistemica si practica stringentd. Motivatia
constituie un construct psihologic fundamental si un factor determinant in toate sferele existentei
umane, iar in sportul de inalta performanta influenta acesteia se manifesta ca un mecanism reglator
esential al persistentei si eficientei efortului pe intreg spectrul ontogenetic al carierei sportive. In plus,
importanta temei motivatiei este amplificata de necesitate ca antrenorii sa integreze factorii
motivationali direct in planificarea, executia si evaluarea antrenamentelor, adoptand o abordare
centrati pe sportiv. Intr-o societate aflata intr-o evolutie continud, cu provociri specifice stilului de
viatd modern, stimularea motivatiei pentru practicarea unui sport devine cruciald, in special in randul
copiilor.

in domeniul sportiv, inotul este una dintre cele mai populare si apreciate ramuri, atat la nivel
national, cat si international. Studiul istoric si evolutiv este esential pentru a intelege pe deplin
contextul in care s-a dezvoltat acest sport si a ajuns in forma actuala [109]. Analizand transformarile
prin care a trecut de-a lungul timpului, putem aprecia mai bine complexitatea si specificul practicarii
sale la nivel de performanta, chiar si la varste fragede. Interconexiunile cu alte discipline, precum
biomecanica, fiziologia, psihologia si pedagogia, ofera o perspectiva integratd asupra intelegerii
proceselor implicate in inot, permintandu-ne sa dezvoltam strategii de antrenament eficiente.

Tendinta de perfectionare in inot are la baza 0 serie de cercetari realizate de specialisti din
diverse domenii, care se concentreaza pe optimizarea componentelor sistemului de pregatire
specializatd, inclusiv a bazelor organizatorice, tehnico-materiale si, In special, a metodelor stiintifice
si didactice utilizate in procesul de pregitire [27, 62, 72, 73, 76, 94, 104, 114]. Ins4, desi antrenamentul
fizic, tactic si tehnic este adesea considerat primordial, pregatirea psihica a sportivilor, cea care
vizeaza motivatia si care joacad un rol esential in atingerea performantei, este plasata pe un loc inferior.
Asadar, se impune 0 reevaluare metodologicd care sa pozitioneze dezvoltarea competentelor
motivationale la un nivel de prioritate strategica echivalenta cu cel al pregatirii fizice.

De asemenea, importanta unei pregétiri adecvate, adaptate la particularitatile de varsta si care
sa constituie un fundament solid pentru performantele viitoare ale sportivilor tineri este recunoscuta
de experti in domeniul inotului. Crearea unui plan de pregétire cu obiective clar delimitate si bazat pe

progresii sistematice este esentialid pentru atingerea potentialului maxim al sportivilor. In acest
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context, cuvintele marelui ganditor american Benjamin Franklin sunt deosebit de relevante: ,,Daca
esuezi sa te pregatesti, te pregatesti sa esuezi.” Aceasta filozofie subliniaza necesitatea unei pregatiri
riguroase si bine planificate pentru succesul in sport [12, 18, 190, 194].

Totodata, problema motivatiei in domeniul sportiv reprezinta o tema de actualitate stringenta si
de importanta majora, dat fiind rolul sau cauzal in initierea angajamentului si persistenta in efort,
fiind totodatd un factor regulator esential in producerea succesului si optimizarea performantei
maxime. Motivatia sportivilor se dezvolta prin interactiunea complexa a factorilor externi si interni,
incluzand pasiunea profunda pentru sport, dorinta de a demonstra abilitdtile si talentele, aspiratia de a
atinge obiective personale si colective, precum si cautarea recunoasterii si satisfactiei prin succesul
sportiv. Aceste elemente, combinate, contribuie la crearea unei motivatii solide si eficiente, necesare
pentru depasirea dificultatilor si atingerea excelentei in sport. Aceastd abordare contribuie la
dezvoltarea unei baze solide pentru succesul sportiv si realizarea obiectivelor personale ale sportivilor
[4, 36, 86, 95, 111, 106].

In literatura de specialitate, identificim lucriri de referinti si contributii relevante pe aceasti
tema, elaborate de autori consacrati: Dick H. [148], Ignat C., [63], Jivan I., [64], Krabak B.J.,
Hancock K.J., Drake S.[156], Bologa M., Ghergisan D., [11], Epuran M., Holdevici I., Tonita F., [61],
Cornianu, D., R., [31]. Acestia sustin ca beneficiile pentru copiii care participa la activitati sportive
intr-un cadru organizat sunt numeroase. Copiii care constientizeaza aceste beneficii sunt mai putin
susceptibili in adoptarea unor comportamente care pot dauna calitatii vietii, cum ar fi fumatul,
consumul de alcool sau consumul de droguri. Multe programe sportive includ cursuri de nutritie pentru
tineri sportivi, oferindu-le instrumentele si informatiile necesare pentru a face alegeri corecte. Practic,
se pun bazele unui stil de viata echilibrat, in care alimentatia sustine atat excelenta sportiva, cat si

sanatatea organismului Tn ansamblu.

De ce este importantd movatia? Pentru ca poate ajuta un copil sa devind mai increzator in fortele
sale. Copilul depune efort pentru a deveni mai bun, in orice activitate, iar nivelul lui de incredere va
creste. Echipa ajuta copiii sa se identifice cu un anumit grup, aspect care contribuie la dezvoltarea
personald si sociald. Cei care nu se simt acceptati sau nu au sentimentul apartenentei la un grup, sufera
adesea de depresie, anxietate si nu au incredere in ei. Activitatile sportive aduna de multe ori copii
care provin dintr-o varietate de medii sociale si economice, oferindu-le astfel posibilitatea de a invata
despre diversitate si prietenie. Copiii care participa la activitati de grup invata sa comunice si sa

lucreze mai bine cu colegii lor, dar si cu adultii [5, 10, 22, 45, 46, 100, 108, 123]. Nu in ultimul rand,
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Motivatia este puternic influentatd de modul in care individul interpreteaza si percepe o anumitd forma
de activitate sportiva, iar nivelul sau de cunoastere si abilitatile pe care le poseda, contribuie la
identificarea oportunitatilor pe care le are. Ulterior, aceasta incredere in sine (autoeficacitate) va
demonstra un transfer trans-contextual, extinzandu-se la sferele non-sportive ale existentei, incluzand
domeniul academic si viata socio-personala.

Cercetand literatura stiintifica din domeniu, respectiv teoriile motivatiei, in general, putem
afirma ca motivatia:

- reprezinta unul dintre factorii principali in practicarea inotului. Fara o motivatie solida, fie ea
intrinsecd (din pasiune si placere), fie extrinsecd (din dorinta de a obtine recompense sau
recunoastere), la varsta de 9-10 ani, copilul poate face fatd efortului depus in antrenamente si
provocarilor din competitii. Motivatia este motorul care 1i propulseaza, care le da imbold.

- are impact pozitiv asupra eficientei, activitatii sportive, increderi in sine si dezvoltarii
personalitatii sportivilor. Un copil motivat este mai receptiv la feedback, mai dispus sa depuna efort,
pe masurd ce observa progresele increderea in fortele proprii creste semnificativ.

— prin intermediul motivatiei se identifica potentialul intern de formare si dezvoltare a
personalitatii. Motivatia este un catalizator care scoate la iveala resursele interioare ale copilului [34,
35, 47, 83, 143, 160, 164].

Descrierea situatiei din domeniul de cercetare si identificarea problemelor.

in literatura de specialitate existi numeroase studii care evidentiazi impactul pozitiv al
motivatiei asupra eficientei activitatii sportive, dezvoltarii increderii in sine si formarii personalitatii
sportivilor. Se recunoaste ca motivatia transcede rolul de factor determinant al participarii, devenind
un pilon central pentru mentinerea angajamentului si perseverentei, elemente esentiale in atingerea
performantei [6, p. 90; 17, 131, 142, 150, 174]. Motivatia este, fara indoiald, un element esential
pentru succes si performanta, asigura mentinerea efortului si previne abandonul sportiv, joaca un rol
cheie in reglarea emotionald si gestionarea stresului competitional. Programele de 1not oferite de
cluburile sportive si scolile specializate pot crea un mediu stimulant si sigur unde copiii pot invata si
isi pot perfectiona abilitatile, stabilind totodata obiective personale si atingdndu-le prin performanta.
Asadar, relatia cauzala dintre motivatie si performanta este evidentd. Motivatia stimuleaza practicarea
inotului, iar succesul obtinut in acest sport indeamnd copilul sd continue, sa fie mai bun, sa isi
depaseasca limitele [34, 35, 71, 132, 168].

In Romania, problematica motivatiei pentru inot a fost cercetati de Banias P. [8], iar aspecte ale

13



motivatiei in sport le regasim in lucrarile unor autori precum: Teodorescu S. [130], Turcu T. C. [136],
Epuran M. et.all [46], Popenici S. [105], Martens R. [74], Antoniale A., Antoniale L., [4], Cornianu
D.R., [31]., Popa C., et. all [104], Turcu T.C.[136]. Acestia sustin ca motivatia este un construct
esential al performantei si dezvoltarii, care impune o interventie psihopedagogicd strategicd si
sustenabild din partea tuturor actorilor implicati in procesul sportiv.

In ciuda progreselor notabile in intelegerea motivatiei exista o serie de probleme si lacune in
domeniul cercetarii, care necesita o atentie sporitd, mai ales in contextul specific varstei de 9-10 ani.
Desi exista studii generale despre motivatia in sportul juvenil, o intelegere aprofundata a factorilor
motivatori specifici acestei grupe de varsta, cu particularitatile sale psihologice si emotionale, este
inca necesara. Ce anume ii motiveaza cu adevarat pe copiii de 9-10 ani sa obtina performante in inot?
Care sunt factorii motivationali? Cercetarile trebuie sa identifice si factorii care duc la scaderea
motivatiei si, implicit, la abandon, si sa propuna strategii eficiente pentru mentinerea angajamentului
pe termen mediu si lung.

Desi se recunoaste importanta lor, existd incd provocari in a identifica cele mai eficiente metode
prin care parintii si antrenorii pot stimula motivatia copiilor pentru inot, fard a genera presiune
excesiva. Pe de alta parte, este necesar de investigat cum pot fi incluse in mod sistematic strategii de
dezvoltare a motivatiei in rutina zilnica de antrenament, dincolo de simple discutii ocazionale.
Problema esentiald nu rezida strict in integrarea teoretica a componentelor motivationale in structura
antrenamentului, ci, preponderent, in deficitul de focalizare si in alocarea insuficienta a resurselor
atentionale din partea antrenorului. Neglijarea motivatiei poate limita nu doar performantele imediate
ale copiilor, ci si implicarea lor pe termen lung in activitatea sportiva. Prin urmare, este esential ca
viitoare cercetdri si  Studii de specialitate sd accentueze necesitatea investigarii factorilor
motivationali, si integrarea unor activittati motivationale in planificarea antrenamentelor, deoarece
motivatia este cea care sustine performanta sportivda, pldcerea si dorinta de a continua practicarea

inotului.

Problema stiintificd importanta solutionatd in cercetare rezida in intelegerea insuficientd a
factorilor motivationali care influenteaza performanta inotatorilor de 9-10 ani, precum si lipsa unui
program specific care sa integreze acesti factori in procesul de pregatire sportiva. Aceasta problema
poate fi solutionata prin identificarea factorilor motivationali si elaborarea unui model pedagogic de
antrenament care vizeaza cresterea nivelului de motivatie si a performantelor, oferind astfel o baza

praxiologica noud pentru antrenamentul juvenil.
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Scopul cercetarii: consta in identificarea si analiza factorilor motivationali si a influentei
acestora asupra copiilor de 9-10 ani care practica inotul, evidentiind modul in care motivatia contribuie
la implicare, progres si performanta.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate privind factorii motivationali care influenteaza practicarea
inotului la varsta de 9-10 ani si obtinerea de performante sportive.

2. Analiza perceptiei copiilor, specialistilor si parintilor cu privire factorii care 1i motiveaza sau
ii demotiveaza pe copiii de 9-10 ani pentru practicarea inotului si obtinerea performantelor sportive.

3. Cercetarea nivelului de pregatire generald fizica, specificd si a nivelului motivational al
copiilor.

4. Argumentarea experimentald a eficientei aplicarii programului bazat pe factorii motivationali
pentru practicarea inotului si obtinerea de performante sportive.

Ipoteza cercetarii: Implementarea unui program pedagogic axat pe activitati cu specific
motivational in programul de antrenament la inot, va conduce la o imbunatatire semnificativa a
motivatiei si performantelor sportive ale copiilor, care practica inotul, cu varsta de 9-10 ani.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare

In aceasta lucrare au fost utilizate diverse metode de cercetare, dintre care multe au fost deja
aplicate in numeroase studii din domeniul respectiv. Cercetarea a avut la baza o serie de studii din
domeniul motivatiei precum: Baciu E. [6], Buzea C. [22], Cornianu D.[31], Goncearuc S., Calugher
V. [54], Muste D. [82], Montanes M.C. [80], Milcu M. [77], Panisoara 1., Panisoara G. [91], Piaget
J.&Inhedler B. [92], Zlate M. [139, 140] Dweck C. [149], Frank B.D&Deutsch H. [150] Jarjoura B.
[154], dar si din domeniul sportiv, aici fiind analizate lucrarilor unor specialisti precum: Badiu T. [7],
Bompa T. [12, 13], Dragnea A. [39, 40, 41], Epuran M. [46], Hantiu I. [56, 57] Gavriluta C., Gavriluta
N. [49], Olaru M. [10], dar si lucrarile altor autori [58, 66, 67, 70, 85, 93, 115, 180, 188, 193,182].

Motivatia este Un concept esential in Intelegerea comportamentului uman, fiind explicata prin
diverse teorii, precum ierarhia nevoilor lui Maslow A. H. [75, 158], teoria lui H. Murray abordata de
autorii Harwood, R., Scott A., Miller R. [59] sau teoria autodeterminarii a lui Deci E. si Ryan R.
[164], fiecare oferind perspective diferite asupra factorilor care influenteaza motivatia si
performantele individuale.

Metodele de cercetare utilizate sunt urmatoarele: analiza literaturii de specialitate, ancheta

sociologica, metoda testelor, metoda statistico-matematica, metoda grafica si tabelara, precum si
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experimentul pedagogic. Utilizarea acestor metode este justificatd de complexitatea temei privind
motivatia la varsta de 9-10 ani si de necesitatea de a intelege influenta factorilor motivationali in
obtinerea performantei. Metodele au fost alese in urma studierii unor lucrari de specialitate in
domeniul metodologiei cercetarii [20, 23, 24, 43, 44, 48, 87, 135, 130].

Semnificatia teoretica a lucrarii consta In elaborarea si argumentarea utilizarii activitatilor
care vizeaza dezvoltarea motivatiei copiilor cu varsta de 9-10 ani care practica inotul. Practic, aceste
activitati contribuie la cresterea performantelor sportive, a increderii de sine, la dezvoltarea abilitatilor
fizice, psihologice si sociale ale copiilor.

Noutatea si originalitatea lucririi constd in analiza factorilor motivationali si impactul
acestora asupra practicarii inotului la copiii de 9-10 ani, precum si in elaborarea unui program de
pregatire bazat pe activitati care stimuleaza motivatia si performanta. Acest instrument poate fi validat
si utilizat la scard larga in Cluburile de natatie pentru a creste motivatia copiilor si pentru a ajuta
antrenorii sa dezvolte interventii specifice care sd 1i motiveze si sd 1i ajute pe copii sa isi
imbunatateasca performantele in natatie.

Valoarea aplicativa a lucririi consta in valorificarea rezultatelor cercetarii si a programului
elaborat, respectiv includerea componentei motivationale in antrenamentele de inot ale copiilor cu
varsta de 9-10 ani. Rezultatele cercetarii pot fi utilizate sub forma unui model de ghid in cadrul
cluburilor de natatie pentru copii, pentru antrenorii si profesorii de inot.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii stiintifice au fost diseminate prin
intermediul unui sir de articole publicate in culegerile conferintelor nationale si internationale cu
tematica de specialitate, organizate in Romania si Republica Moldova. De asemenea, rezultatele
obtinute in urma cercetérii pot fi folosite si valorificate in mod optim ca material stiintifico-metodic
in procesul de pregatire a inotatorilor de varsta mica in cluburi si scoli sportive, de catre antrenori sau
specialisti in domeniul inotului. Valorificarea acestor date poate aduce beneficii practice semnificative
si poate sprijini dezvoltarea performantelor sportive in acest sport.

Structura si volumul tezei: introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie din 197 de surse, adnotare in limbile romana, engleza si rusa, 153 pagini text de baza, 28
de tabele, 51 de figuri si 12 Anexe. Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucréri stiintifice.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea cercetarii releva actualitatea temei abordate, evidentiaza importanta si necesitatea

motivatiei pentru succes si performanta. Sunt trecute in revista cercetarile relevante din domeniul
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inotului, subliniind preocuparea acerba pentru pregatirea generald fizica si specifica in acest sport.
De asemenea, tot in cadrul acestei sectiuni Se explica rolul fundamental al motivatiei nu doar in
initierea practicarii inotului, ci, mai ales, in sustinerea angajamentului pe termen lung, in depdsirea
obstacolelor si in atingerea performantei sportive. Este subliniat faptul ca motivatia este motorul care
propulseaza tinerii sportivi spre performantd si, in absenta ei, riscul de abandon sportiv creste
considerabil. Totodata, se evidentiata necesitatea elaborarii unui model de program care sa stimuleze
si sa mentina motivatia copiilor cu varsta de 9-10 ani.

In acelasi compartiment au fost descrise detaliat scopul si obiectivelor cercetarii, au fost
identificate directiile de solutionare a problemei stiintifice si s-a subliniat importanta teoretica si
valoarea aplicativa a cercetarilor efectuate. Se contureaza clar necesitatea abordarii factorilor
motivationali in pregatirea copiilor cu varsta de 9-10 ani care practica inotul si se evidentiaza
importanta cercetarii pentru dezvoltarea teoriei si practicii in domeniul psihopedagogiei sportului. Prin
prezentarea aparatului stiintific si a directiilor de solutionare a problemelor, introducerea ofera un
context clar pentru cititor si pregéteste terenul pentru investigatia si dezvoltarea subiectului in alte

cercetari.

Capitolul 1 ,,Fundamentarea teoretica privind motivatia copiilor de 9-10 ani pentru
practicarea inotului” include cinci subcapitole in care sunt abordate aspecte precum dimensiunea
conceptului de motivatie in contextul literaturii de specialitate, teorii si modele relevante privind
motivatia si componentele motivationale. Tot in acest capitol sunt descrise particularitatile dezvoltarii
copiilor la varsta de 9-10 ani: dezvoltarea fizica, motrica, cognitivd, motivationald si Se analizeaza
factorii care influenteaza motivatia si importanta acestora in mentinerea angajamentului si interesului
pentru acest sport.

Cel de-al doilea capitol ,,Ansamblul metodologic al cercetarii privind motivatia copiilor de 9-
10 ani pentru practicarea inotului” este dedicat cercetarii. In prima parte sunt descrise metodele de
cercetare, ulterior sunt analizate si interpretate rezultatele testelor care au vizat pregatirea fizica si
specifica la inot a copiilor cu varsta de 9-10 ani. Opiniile antrenorilor, parintilor si copiilor, referitor
la motivatia pentru inot sunt surprinse de ancheta sociologica desfasurata in acest scop. Rezultatele
anchetei sociologice evidentiazd necesitatea elaborarii unui program de activitati cu accent pe
componenta motivationala care sa fie integrat in planul de antrenament.

Capitolul 3 cu titlul Argumentarea experimentala a programului de pregatire cu ajutorul

factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot obtine performante!” cuprinde trei subcapitole care
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evidentiaza eficacitatea programului elaborat prin evidentierea rezultatelor obtinute. Se compara
nivelul de motivatie pentru inot al copiilor cu varsta de 9-10 ani, dupa utilizarea unui instrument de
evaluare adaptat dupa metodologia propusd de N. Luskanova. Analiza comparativd a rezultatelor
obtinute inainte si dupa aplicarea programului de pregatire motivationalda permite identificarea
schimbarilor in atitudinea copiilor fatd de antrenamente, perseverenta in activitatea sportiva si dorinta
de a continua sa practice inotul. Se analizeaza impactul programului de pregatire prin evidentierea
progresului colectiv al copiilor si compararea rezultatelor obtinute la testarea initiald si finala,
respectiv analiza corelatiei motivatie-performanta.

Capitolul se Incheie cu o serie de concluzii desprinse din cercetarea efectuata. Se evidentiaza
importanta utilizarii unor metode moderne de dezvoltare a motivatiei pentru inot, impactul acestora
asupra dezvoltarii abilitatilor si capacitatilor fizice si psihice, precum si necesitatea continuarii
cercetarilor in domeniu pentru optimizarea strategiilor de antrenament.

Lucrarea se incheie cu concluzii generale si recomandari, listarea surselor bibliografice si

lucrarile autorului.

18



1. FUNDAMENTAREA TEORETICA PRIVIND MOTIVATIA COPIILOR DE
9-10 ANI PENTRU PRACTICAREA iINOTULUI

1.1. Analiza dimensiunilor conceptului de motivatie in literatura de specialitate

Am ales sa abordam problema motivatiei copiilor care practica inotul avand in vedere tendinta
tot mai accentuata a acestora de a evita sportul in general. Studiile de specialitate [16, 18, 21, 28, 32,
37,53, 112, 162, 163] arata ca existda un numar mare de copii care nu fac activitati fizice, petrecand
mult timp in fata ecranelor de diverse tipuri, in detrimentul miscarii. Aceasta situatie poate fi atribuita,
in mare parte, parintilor care considera ca este mai sigur pentru copiii lor sa-si petreaca timpul liber
in casa, in fata ecranelor, decat sd faca miscare 1n aer liber.

Din punct de vedere etimologic, termenul "motivatie” provine din limba latina, din verbul
"movere" care inseamnd "a misca” sau "a impinge". Din perspectiva psihologica, motivatia este un
proces multidimensional (cognitiv, emotional si comportamental) care directioneaza si mentine
conduita unui individ. Fundamentul sau constd in procesele interne care energizeaza actiunile
orientate spre satisfacerea nevoilor si atingerea obiectivelor predefinite, asigurand astfel
comportamente adaptative.

In prezent, motivatia transcende o abordare exclusiv psihologici, devenind un construct
interdisciplinar utilizat pentru a elucida dinamica comportamentelor umane in contexte variate,
precum educatia, managementul, marketingul si sportul. Relevanta sa contemporana este amplificata
de noile perspective oferite de neurostiinte, care investigheaza procesele si mecanismele neuronale
subiacente, pentru a intelege fundamentele biologice ale impulsului de actiune. Complexitatea
conceptului de motivatie, ca un fenomen psihologic, a starnit interesul mai multor cercetatori precum:
Maslow A. H. [75, 158 p.381], Mitchell T. [180, p.85], Roberts G. C. [163, p.89], Gorman P. H. [151,
p.98] Bologa M. & Gherghisan D. [11, p.120], Schunk D.H. et.all. [166, p.140]. Fiecare dintre acestia
aduc o contributie valoroasa si distincta la intelegerea complexitatii motivatiei.

In literatura de specialitate motivatia este definita de diferiti autori astfel:

V' ,,Proces psihologic care genereaza initierea, directia si persistenfa actiunilor voluntare
care vizeazd atinge obiectivele” [159, p.84].

v Ansamblul starilor de necesitaze ce se cer satisfacute si care il impinge, il instiga §i il
determina pe individ sa le satisfaca"[ 91, p.23].

v' Totalitatea mobilurilor interne ale conduitei, fie ca sunt inndascute sau dobdndite,

congtientizate sau neconstientizate, simple trebuinte fiziologice sau idealuri abstracte"[53, p.271].
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v Suma energiilor interne si externe care inifiaza si dirijeazda comportamentul spre un Scop
care, odata atins, va determina satisfacerea unei necesitati”’ [112, p.34-35].

v',Un sistem de impulsuri, stimulente, pulsiuni interne, activari, tensiuni sau motive ale
actiunilor si comportamentului” [78, p.46].

v',,Primul element cronologic al conduitei, ea este aceea care pune in miscare corpul,
persistand pand la reducerea tensiunii” [5, p.6].

Potrivit autorului Popescu G. [106, p.37], motivatia nu este doar un implus intern, ci mecanismul
pe baza caruia se construiesc atitudinile noastre. Aceasta perspectiva completeaza tabloul complex al
motivatiei, aratind cd ea nu doar activeazd comportamentul (conform teoriilor motivatiei), Ci
directioneaza formarea atitudinilor care, la randul lor, modeleazd comportamentul uman. Este o bucla
de feedback continua in care se evidentiaza ca nevoile genereaza motivatie.

Pornind de la complexitatea recunoscuta a conceptului de motivatie, unele studii [2, 5, 112, 107]
au demonstrat ca patru dimensiuni fundamentale sunt esentiale in intelegerea acesteia:

(1) dimensiunea comportamentald, respectiv potentialul care directioneaza conduita. Indivizii
pot manifesta diferente semnificative in abordarea scopurilor. Unii pot urmari mai multe obiective
simultan, in timp ce altii prefera sa abordeze obiectivele intr-0 succesiune seriald, concentrandu-se
doar pe unul singur, apoi dupa ce este atins il abordeazd pe urmatorul. Aceastd dimensiune este
esentiala pentru intelegerea modului in care oamenii prioritizeaza actiunile si isi organizeaza eforturile
pentru a atinge obiectivele dorite.

(2) dimensiunea personala vizeaza dorinta de crestere a prestigiului si statutului personal.
Motivatia personald este adesea legatd de nevoia de recunoastere, respect si afirmare in cadrul
grupurilor sociale sau profesionale.

(3) dimensiunea cognitiva ilustreaza nevoia individului de a interactiona cu mediul sau si de a
intelege atat propria persoana, cat si pe ceilalti, respectiv cunoasterea lumii inconjuratoare. Aceasta
dimensiune subliniaza curiozitatea naturald a omului, dorinta de a Invéta si de a acumula cunostinte.

(4) dimensiunea socio-culturald, concretizatd in necesitatea unei functionari sociale optime,
indeplinitd prin mai multe cerinte: interactiune, acceptare, pozitie apreciata intr-un grup, implicare
civicd, acceptarea diversitatii culturale si psihologice.

Aceste dimensiuni sunt interdependente si contribuie la sustinerea optima a motivatiei atunci
cand functioneaza sinergiC. Ele reflecta importanta ideilor, valorilor, intereselor, obiectivelor

individului, precum si succesul anticipat, avand impact asupra starii afective, care poate genera

20



motivatie pozitiva sau negativa pentru invatare si cunoastere [6, 119, 125].

Pe langa dimensiunile generale ale motivatiei, cercetatorul Todor 1. [132, p.112] aduce o
contributie valoroasa In domeniu prin identificarea a trei componente esentiale ale conceptului de
motivatie, In special Tn context scolar:

1) Motivatia de a invata si de a intelege se refera la dorinta de a achizitiona cunostinte noi si de
a intelege concepte complexe. Implicd un interes autentic pentru procesul educational si pentru
dobandirea de noi informatii, fiind fundamentald pentru dezvoltarea competentelor cognitive.

2) Motivatia de afirmare a identitatii si a valorii personale se centreaza pe nevoia elevilor de
afirmare si validare a identitatii personale, precum si dezvoltarea competentelor sociale.

3) Motivatia academica specifica Se referd la dorinta de a indeplini sarcini si obiective
academice specifice, bazata pe interese si preferinte individuale. Aceasta include motivatia pentru a
aborda problemele si sarcinile in functie de filierele educationale alese si de relevanta lor pentru
obiectivele personale si profesionale.

Deducem din cele prezentate mai sus ca, principalul factor intern al individului, care il indruma
si il sustine sa actioneze sa atingd anumite obiective si scopuri, este motivatia. Aceasta nu opereaza
ca un construct izolat, ci reprezinta o variabild dependenta de o serie de factori interni si externi.
Mecanismele sale sunt influentate continuu de nevoile psihologice fundamentale, valorile personale,
asteptarile si experientele anterioare ale individului. Prin urmare, intelegerea procesualitdtii sale
complexe necesitd prezentarea unui model de bazi, asa cum este ilustrat in Figura 1.1, care sa

elucideze interconexiunile cauzale.

Obiectiv/scop/satis
omportamen facerea necesitatii
t adecvat

Impuls/sti
mul

Fig. 1.1. Modelul de baza al motivatiei (103, pp. 101-104)
Alte componente ale motivatiei, identificate in literatura de specialitate analizata [1, 93, 110,
126, 137, 185 ], sunt urmatoarele:
- efortul pe care il depune individul pentru atingerea unui obiectiv, respectiv masura
angajamentului fizic si mental fata de o sarcina,
- intensitatea- mentine acest efort pe o perioada mica/mare sau reprezinta forta interna cu care

individul isi urmareste scopurile;
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- directia-conferd sens efortului depus, asigurandu-se ca actiunile sunt relevante si duc spre
rezultatul dorit.

Referitor la aceste componente fundamentale ale motivatiei, Boncu S. si Ceobanu C. [16, p.116]
ofera o parametrizare explicita, conform céreia: ,,intensitatea se manifestd in puterea si cantitatea de
energie investitd intr-un anume comportament (,,cdt de mult efort"), iar directia se referdla continutul
sau scopul comportamentului realizat (,,spre ce anume?)". De exemplu, doi copii care au o motivatie
foarte puternica pentru practicarea inotului si studierea limbii engleze (directia este diferitd), pot avea
aceeasi directie, practicarea Inotului, dar intensitatea este diferita, unul isi doreste mai mult sa practice
acest sport, altul mai putin. Prin urmare, nu putem postula existenta unor motive ca entitati dinamice
izolate, ci acestea functioneaza intotdeauna in stransa relatie cu obiectivele, rezultatele si situatiile
care le satisfac, precum si cu cerintele carora le corespund. Aceste interactiuni sunt reflectate in planul
cognitiv al individului sub forma de idei, convingeri si aspiratii.

Totodata, intre motiv si scop se stabilesc relatii multiple si complexe. Scopul este subordonat
motivului si, odatd fixat, intireste motivatia care I-a determinat. insi, de cele mai multe ori, in
practicarea unui sport, scopurile sunt fixate de catre parinti (mai ales la varstele mici) sub forma unor
cerinte pe care copiii ajung sa le constientizeze (proces realizat cu ajutorul functiilor cognitive),
acceptandu-le ca fiind scopuri fixate de ei. Rezulta ca scopurile trebuie sa corespunda unei motivatii
ce tine de natura interna a personalitatii. Dacd scopurile sunt fixate de altii, activitatea pe care o
pretind si rezultatul final vor ramane mai mult sau mai putin straine copilului; in acest caz nu putem
vorbi de reusita.

Dupa criteriul efectul produs [2, 93, 117, 127, 165], motivatia se clasifica in:

- motivatia pozitiva care implusioneaza copilul cand beneficiaza de laude, incurajari etc.;

- motivatia negativa care duce la refuz si evitare a activitatilor/sarcinilor care trebuie sa fie
executate de copil.

Dupa sursa provocatoare, motivatia poate fi [2, 26, 47, 81, 136]:

- intrinseca, izvorata din trebuintele personale. Practicarea inotului de catre copiii de 9-10 ani,
poate fi un mijloc de dobandire a unor beneficii care satisfac aceste trebuinte.

- extrinsecd, avand ca sursi generatoare o persoani sau o recompensi. In acest caz motivarea
nu are legatura cu activitatea in sine.

Motivatia copiilor de 9-10 ani pentru practicarea inotului poate fi deopotriva intrinsecad si

extrinsecd. Cu toate acestea, studiile in domeniu tind sd considere motivatia intrinseca mult mai
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importantd decit cea extrinsecd [22, p.89]. In acest sens, provocarea, curiozitatea, competitia,
cooperarea si recunoasterea pot fi factori esentiali care determina copilul sa practice inotul. Dar, pentru
a fi motivat in sensul pozitiv, al obtinerii performantelor, copilul trebuie sa fie constient de alegerile
facute, de implicatiile pe care le aduce practicarea acestui sport.

Consideram ca atunci cand abordam problema motivatiei trebuie sa luam in considerare si
optimul motivational. Nivelul sarcinilor trebuie intotdeauna sa fie perceput corect. Dacd pentru o
sarcina medie nivelul motivatiei este mare atunci intervine submotivare. La polul opus vorbim despre
un obiectiv greu de atins si un nivel motivational mediu, intervenind conceptul de supramotivare.

Alaturi de motivatie, satisfactia este un factor important care determina practicarea inotului la
varste mici. Continutul antrenamentului, relatiile cu colegii si antrenorul sunt surse de satisfactie
pentru copii. Insa, daci aceste aspecte nu corespund cu asteptarile copilului, produc insatisfactie care
provoaca indiferenta si lipsa de motivatie. Intre satisfactie si motivatie exista o legatura indestructibila.
Cu cat motivatia este mai mare cu atat satisfactia este mai mare.

In concluzie, motivatia joacd un rol crucial in succes si performant individuala si de grup, in
diverse domenii, inclusiv in sport si educatie. Aceasta influenteazd nu doar angajamentul si
perseverenta, Necesare pentru atingerea obiectivelor, dar si calitatea, respectiv eficienta procesului de
invatare. Motivatia poate fi influentatd de factori interni, cum ar fi obiectivele personale si valorile,
dar si de factori externi, cum ar fi recompensele si recunoasterea din partea altora. Intelegerea si
gestionarea acestor factori sunt esentiale pentru dezvoltarea unor strategii eficiente de imbunatatire a
motivatiei, care, la randul sau, contribuie la realizarea performantelor superioare si la dezvoltarea
personala. Prin urmare, investirea in stimularea si mentinerea motivatiei trebuie sa fie o prioritate in

orice demers educational sau sportiv, pentru a maximiza potentialul si succesul individului.

1.2. Particularitati ale dezvoltirii copiilor la varsta de 9-10 ani

1.2.1. Dezvoltarea generala la virsta de 9-10 ani

Dezvoltarea fizica a copilului in aceasta perioada este caracterizatd prin variatii considerabile
in ceea ce priveste ritmul de crestere, fiind implicati factori care tin de gen (fetele prezinta o crestere
accelerata 1n jurul varstei de 9-10 ani, iar baietii in jurul varstei de 11-12 ani), baza genetica, hormonii,
nutritia, mediul, prezenta sau absenta unei boli.

in general, copiii la varsta de 9-10 ani continui si creasca in inaltime si si-si dezvolte masa

corporald, is1 dezvoltd treptat musculatura, ceea ce poate contribui la Tmbundtdtirea fortei si
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coordonarii motorii. Oasele copiilor continud sa se consolideze si sa creasca in lungime si densitate,
pregatind terenul pentru cresterea viitoare, capacitatea sistemului cardiovascular de a transporta
oxigen si nutrienti la nivel celular se imbunatateste, ceea ce poate spori rezistenta fizicd a copiilor.

Tot 1n aceasta perioada, copiii isi imbunatatesc abilitatile de coordonare si echilibru, ceea ce le
permite sd se angajeze 1n activitati sportive si jocuri mai complexe. Dezvoltarea abilitatilor motorii
este cruciala, copiii dobandind un control mai bun asupra corpului lor, putind sa realizeze miscari
mai complexe si precise [15, 42, 55, 60, 68, 89]. In plus, capacitatea lor de a se concentra si de a-si
imbunatati abilitatile motorii le ofera oportunititi de a explora noi activitati, cum ar fi inotul sau alte
sporturi care necesitd o buna coordonare si echilibru. Prin intermediul acestor activitati, copiii isi pot
dezvolta nu numai abilitatile motorii fine si complexe, precum aruncarea, prinderea, saritura, ceea ce
contribuie la coordonare, echilibru si perceptie spatiala, ci si Increderea in sine si capacitatea de a face
fata provocarilor.

Flexibilitatea musculara si articulara se dezvolta in continuare, ceea ce poate ajuta la prevenirea
accidentarilor si la mentinerea mobilitatii. Copiii incep sa inteleaga mai bine importanta activitatilor
fizice pentru sanatatea lor si pot dezvolta preferinte pentru anumite activitati sportive sau recreative.

Caracteristicile morfo-functionale, cum ar fi lungimea membrelor, dimensiunea toracelui sau
capacitatea pulmonara, pot influenta performantele in inot. De exemplu, copiii cu membre mai lungi
pot avea avantaj in inotul de craul sau de spate. Mediul social poate influenta, de asemenea,
performantele in inot, deoarece un mediu de sustinere si o echipd puternica pot creste motivatia si
performantele sportivilor.

Aceste caracteristici ale dezvoltarii fizice si motorii la varsta de 9-10 ani sunt benefice pentru
perfectionarea alergarii si dezvoltarea abilitatilor de forta si viteza, isi pot imbundtati coordonarea si
controlul motric, ceea ce poate ajuta la imbunatatirea tehnicii alergarii [89, 113, 118, 144, 170, 183].
Desi varsta este importanta in dezvoltarea abilitatilor fizice, este important sa se mentind un program
regulat de antrenament si sd se acorde atentie alimentatiei si odihnei, pentru a sprijini dezvoltarea
armonioasa a copilului.

Referitor la influenta mediului social in dezvoltarea copilului, putem afirma ca acesta joaca un
rol esential in formarea abilitatilor cognitive, emotionale si comportamentale ale copilului, fiind
determinat de interactiunile cu familia, scoala, colegii si comunitatea in care traieste. Mediul social
poate stimula dezvoltarea pozitiva, dar poate contribui si la formarea unor comportamente negative,

in functie de tipul de suport si experientele de invatare la care este expus copilul.
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1.2.2. Dezvoltarea motricitatii copiilor de 9-10 ani prin intermediul antrenamentelor de inot

Printre calitatile motrice importante pentru inot se numdra forta, rezistenta, viteza si
coordonarea. Forta musculard este necesara pentru a efectua miscarile de propulsie in apa, in timp ce
rezistenta este importanta pentru a mentine un ritm constant de inot pentru o perioada mai lunga de
timp. Viteza este necesard pentru a fi competitiv 1n cursd, iar coordonarea este importantd pentru a
efectua miscarile corecte si pentru a mentine o pozitie hidrodinamica optima in apa.

Calitatile motrice conditioneaza in mare parte formarea si consolidarea deprinderilor motrice.
La varsta de 9-10 ani se pune foarte mare accent pe formarea si dezvoltarea acestor deprinderi.
Dragnea A. et.all sustin cd ,,motricitatea in aceastd etapa este debordanta, capacitatea de invatare
repetarea sistematica integreaza si stabilizeaza structura noud, in repertoriul motric al copilului.
Deprinderile motrice fundamentale se supun unui proces de consolidare - perfectionare” [41, p.46].

Viteza, la varsta de 9-10 ani, creste si se imbunititeste constant. In acelasi timp repartitia de
forte, se evidentiaza printr-o extensie mai mare a piciorului de impulsie, piciorul liber are o curba mai
ampla, ridicarea genunchiului este mai accentuata, capacitatea de a efectua miscari in regim de forta
creste treptat.

Pentru dezvoltarea capacitatilor de viteza in inot, se pot aplica exercitii analitice si Sintetice.
Exercitiile analitice vizeaza imbunatatirea componentelor specifice ale capacitatilor de viteza, cum ar
fi timpul de reactie la semnalul de start, eficacitatea impingerii la start sau lungimea pasului de vaslire.
Exercitiile sintetice implica o serie de miscari si actiuni simple care determind capacitatile de viteza
in inotul pe distante lungi, la indeplinirea startului sau a intoarcerilor. Exercitiile de viteza pot fi
realizate atat pe uscat, cit si in apd, cu sau fard utilizarea mijloacelor suplimentare, aparate si
dispozitive specifice [3, 9, 51, 65, 90, 189, 192]. Pentru perfectionarea capacitatilor de viteza in inot,
se utilizeaza exercitii specifice pentru pregatirea competitiilor. Acestea se concentreaza pe elemente
precum startul, intoarcerea si elementele de legatura dintre ele, toate fiind exersate in conditii variate.

Forta, la aceasta varsta, creste moderat la toate grupele musculare, insd exercitiile utilizate de
antrenor pentru dezvoltarea fortei trebuie si tina cont si de gradul de pregitire al copilului. In general,
se urmareste dezvoltarea intregului sistem muscular, a membrelor inferioare, deopotrivd cu membrele
superioare. De asemenea, creste anual forta dinamica [167].

De exemplu, inotul in procedeul bras este recunoscut ca fiind cel mai lent dintre stilurile de

inot competitional, evolutia sa tehnica a necesitat o reorientare metodologica. Performanta actuala in
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bras depinde de sincronizarea eficienta a fazei de tractiune a bratelor cu propulsia generata de actiunea
picioarelor. Prin urmare, dezvoltarea fortei specifice (in special a fortei explozive a membrelor
inferioare si a celei izometrice a trunchiului) devine un obiectiv prioritar al pregatirii, iIn vederea
maximizarii eficientei propulsive si a reducerii rezistentei hidrodinamice.

La varsta de 9-10 ani, dezvoltarea fortei la fete si baieti este lineard, ulerior acestei varste fetele
pot fi superioare baietilor. Unii autori arata in studiile intreprinse cd, prinderea si aruncarea mingii
sunt activitati caracterizate de un plus de fortd, comparativ cu perioada anterioara. Aceastd evolutie
se evidentiaza si in sdritura in lungime, copilul ,,este capabil sa realizeze o impulsie puternica a
piciorului de bataie, o relativ buna ,,cooperare" a fortelor orizontale si verticale, o actiune coordonata
a bratelor, o extensie completa a piciorului de impulsie in timpul zborului, elemente importante in
executarea acestei deprinderi” [40, p.46].

Rezistenta este o alta calitate motricd care trebuie dezvoltata la copiii de 9-10 ani. Deoarece
rezistenta anaeroba la copii este redusa, comparativ cu adultii, in perioada copildriei trebuie sa i se
acorde o importantd deosebita. Dozarea efortului, intensitatea si durata acestuia, in functie de varsta,
trebuie sa fie luatd in calcul in planificarea antrenamentelor. Astfel, antrenamentele trebuie
individualizate, iar risipa de energie sa fie minima [14, 50, 69, 116, 121, 133, 155].

Referitor la rezistenta fizica a copilului, autorul Gheorghe D. [55, p.10] mentioneaza ca aceasta
este esentiald in orice proba sportiva, inclusiv in natatie, deoarece implicd dezvoltarea calitatilor
motrice specifice acelui domeniu sportiv. Cu alte cuvinte, fiecare proba sportiva necesita un set unic
de calitdti motrice, care trebuie dezvoltate in mod specific pentru a imbunatati performanta sportiva.
Rezistenta specifica se concretizeaza prin capacitatea organismului de a efectua miscari specifice unei
anumite probe sportive pe o perioada prelungita de timp, fara a fi epuizat. In inot, rezistenta specifica
se referd la capacitatea organismului de a face fata efortului fizic si stresului mental asociat cu
miscarile specifice acestei activitatii. Aceasta abilitate este dezvoltata prin antrenament specific, care
implicd efectuarea repetata a exercitiilor de 1not, precum si alte forme de antrenament care
imbunatatesc sistemul cardiovascular si capacitatea pulmonara.

Indemainarea, in general, are caracter genetic. Copilul are abilititi proprii care il determina s
aleagd practicarea unui anumit sport. In acest context, selectionarea copiilor pentru inot este
directionata spre cei care au disponibilitate, dar si indeméanare pentru practicarea acestui sport [79,
117,122, 146, 161, 186].

La varsta de 9-10 ani, corpul uman dispune de o elasticitate mult mai mare decat in perioada
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adolescentd sau adultd, iar echilibrul, mobilitatea si rezistenta musculard determinad dezvoltarea
indemanarii. In cadrul antrenamentelor de inot se vor proiecta lectii care vizeazi dezvoltarea
indemandrii, dar se va tine cont de urmatoarele aspecte :

- includerea acestui obiectiv la inceputul antrenamentului de inot, dupa realizarea incalzirii, cand
organismul este pregatit pentru efort;

- includerea unor perioade relativ mari de refacere dupa efort.

Dragnea A. [40, p. 89] descrie trei faze ale dezvoltarii indemanarii, care trebuie sa se realizeze
gradual astfel:

1. In faza initiala, accentul se pune pe precizia miscarilor, ceea ce inseamni ca copilul trebuie
sa 1si dezvolte abilitatea de a executa miscarile cu acuratete si exactitate.

2. In faza a doua, se urmaireste coordonarea integrala a miscarilor, adica capacitatea copilului de
a efectua miscari complexe, care implica mai multe elemente, cu o sincronizare si armonie perfecta.

3. In faza finald, spontaneitatea devine obiectivul principal, copilul ajungind si execute
miscarile cu usurinta si fara a mai fi nevoie de o concentrare prea mare asupra lor.

Alti autori [15, 52, 88, 101, 130, 175, 179], considera ca este important sa se realizeze o dozare
corectd a efortului la copii in timpul antrenamentelor, avand in vedere ca suprasolicitarea poate duce
la accidentiri si epuizare, iar subsolicitarea poate duce la progrese lente sau chiar la stagnare. In cazul
insusirii precoce a unei tehnici de inot este important sa se ofere oportunitati de perfectionare a
repertoriului gestual specific incd de la varstele mici, pentru a dezvolta coordonarea motorie si
memoria musculara necesare performantei sportive.

Dezvoltarea motricitatii copiilor prin intermediul activitatilor incluse in antrenamentul de Inot,
trebuie sa fie unul dintre obiectivele vizate de antrenor in momentul in care acesta realizeaza
planificarea antrenamentelor. Succesul antrenamentului de inot la copii depinde de capacitatea
antrenorului de a implementa o planificare flexibila si holistica, care sa echilibreze dezvoltarea fizica
generala cu obiectivele tehnice specifice si cu nevoile motivationale ale varstei.

Analiza literaturii de specialitate evidentiaza ca, in antrenamentele copiilor exista trei tipuri de
tehnici de baza pe care antrenorii le utilizeaza in general [42, p.98]:

- tehnica verbala- implica explicatii, analize si instructiuni. Antrenorul analizeaza complicatiile
tehnicii, da instructiuni si comenzi in timpul sesiunii de pregatire/antrenament.

- tehnica vizuala- presupune ca exercitiul sa fie aratat grupului de copii. Miscarile vor fi

executate corect daca antrenorul arata si ofera copiilor explicatii suficiente pentru executarea corectd
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a tehnicii respective. Se poate apela si la materiale vizuale sub forma de fotografii, filme, videoclipuri.

- activitatile practice sau exercitiile pe care grupul de copii le desfasoard in cadrul
antrenamentelor; de exemplu, jocuri si alte activitati care vizeaza dezvoltarea coordondrii generale
sau a abilitatilor, algoritmilor si elementelor individuale.

Exista si alte de tehnici de antrenament, care includ exercitii, fiind incadrate de specialistii din
domeniu in trei mari categorii [58, p.19]:

1. exericitii care vizeaza dezvoltarea generala a copilului, in care sunt incluse antrenamentele
efectuate pe uscat si care permit executarea corespunzatoare a miscarilor specifice inotului;

2. exercitii pregatitoare care pot fi realizate atat pe uscat, cat si in apa;

3. exercitii speciale, realizate exclusiv in apa.

Pentru ca tehnicile de inot sa fie invatate corect si sa contribuie la dezvoltarea motricitatii,
trebuie sd se tina cont in cadrul antrenamentelor de urmatoarele aspecte:

,,a) formarea deprinderii propriu-zise de a pluti si inainta cu miscari corecte presupune
parcurgerea a trei stagii mari: initierea, invatarea inotului sportiv si perfectionarea tehnicii de inot
sportiv;

b) la initiere, pe cat posibil, nu trebuie sa se foloseasca materiale ajutitoare, acestea fiind utile
in stagiul invatarii, in conditiile folosirii bazinelor cu apd adéanca, in scopul scurtdrii timpului
programat invatirii.

c) folosirea materialelor §i aparatelor ajutatoare nu trebuie sd conditioneze strict procesul
invatarii, avand In vedere imperativul stimularii copilului de a participa constient la realizarea
miscarii;
intrarea Tn apa adanca etc.) instructorul va adopta, de la caz la caz, materialele ajutatoare adecvate
executantului” [49, p.20-21].

Insa, eficienta utilizarii unei tehnici sau metode depinde si de alte aspecte precum: conditiile
bazinului de inot, anotimp, instruirea corecta a cat mai multor copii, perioada de timp acordata
antrenamentelor, deprinderea de a nota corect a copilului, stimularea interesului Incepatorului etc..
Alegerea metodelor de antrenament sau planificarea macrociclurilor, mezociclurilor si microciclurilor
presupune obiective pe termen lung si creativitate. Anumite tehnici de antrenament de inot pentru
scolari, prescolari sau adulti, fundamentate in teorie, sunt testate de multe ori in practicd pentru

validare.
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1.2.3. Dezvoltarea cognitiva la virsta de 9-10 ani

La varsta de 9-10 ani accentul cade pe dezvoltarea gandirii si a proceselor cognitive superioare,
cum ar fi memoria, atentia, intelegerea si aplicarea conceptelor abstracte. Copiii incep sd inteleaga
mai bine idei complexe, sa isi dezvolte abilitatile sociale si emotionale, autocontrolul [19, 38, 47,
139, 140].

Unii autori sustin ca toate aceste aspecte fizice si cognitive ale dezvoltarii copilului exercita o
influentd modulatorie asupra motivatiei pentru practicarea si perfromarea in sportul ales. De exemplu,
0 dezvoltare fizica mai accelerata la fete poate duce la o motivatie mai redusa pentru a practica sportul,
avand in vedere posibilele probleme legate de imaginea corporala si de acceptarea sociala [47, 77,
124]. Pe de alta parte, dezvoltarea cognitiva echilibrata poate determina o intelegere mai profunda a
beneficiilor pe termen lung ale activitatii fizice, amplificand astfel motivatia intrinseca de a le urmari.

In opinia altor specialisti [10, 181, 183, 187] dezvoltarea cognitiva la varsta de 9-10 ani
pregateste terenul pentru abordarea unor activitati academice mai complexe si pentru o intelegere mai
profundd a lumii din jur. Sustinerea acestei dezvoltdri se realizeazd prin oferirea de provocari
intelectuale, acces la resurse educationale si o abordare stimulativa si sprijinitoare din partea adultilor.

Pe langa aspectele mentionate mai sus, trebuie sa precizam si faptul ca, dezvoltarea cognitiva la
varsta de 9-10 ani joacd un rol esential in modelarea motivatiei copiilor. Abilitdtile cognitive
emergente, cum ar fi gindirea concreta si autoevaluarea, influenteazd modul in care copiii isi stabilesc
s 1s1 ating obiectivele. Un mediu educational care sprijind motivatia prin stabilirea de obiective clare,
oferirea de feedback pozitiv si crearea de oportunitati de invatare relevante poate avea un impact
semnificativ asupra angajamentului si performantei copiilor.

Dezvoltarea cognitiva este esentiald in sport deoarece influenteaza capacitatea sportivului de a
lua decizii rapide si eficiente, de a intelege strategii complexe si de a se adapta la schimbarile din
timpul competitiilor. Abilitdtile cognitive, precum atentia, memoria, coordonarea si gandirea critica,
ajutd sportivii sd anticipeze miscdrile adversarilor, sd reactioneze corect la diferite situatii si sa 1si
imbunitateasca performantele. In plus, dezvoltarea cognitiva sustine procesul de invitare si integrare
a noilor tehnici si tactici, contribuind astfel la evolutia sportiva continua.

1.2.4. Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru inot la virsta de 9-10 ani

Dezvoltarea motivatiei la copiii de 9-10 ani

La varsta de 9-10 ani, copiii trec printr-o serie de schimbari semnificative care influenteaza

dezvoltarea motivatiei. Aceasta etapa este caracterizatd de evolutii cognitive, emotionale si sociale
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esentiale, care contribuie la intelegera modului in care copiii isi stabilesc si urmaresc obiectivele [75,
81, 160, 166].

Motivatia joacd un rol crucial in dezvoltarea copiilor, iar pentru a o intelege in profunzime, este
important sa evidentiem aspectele care influenteaza angajamentul si performantele lor in activitatile
pe care le desfasoara:

> Activititi educationale si antrenament. In aceastd perioada a dezvoltarii umane, copiii sunt
motivati de activitati care sunt interesante si relevante pentru ei. Invitarea prin experientd si
participarea la activitati care le capteaza atentia sunt esentiale pentru mentinerea angajamentului.
Recompensele si feedback-ul constructiv pot spori motivatia si angajamentul fatd de sarcini si
obiective.

» Aspecte cognitive. La aceastd varsta, dezvoltarea cognitiva le permite copiilor sa inteleaga si
sa gestioneze mai bine scopurile si sarcinile, sa anticipeze rezultatele actiunilor. Constientizarea
propriilor capacitati si limite devine mai evidenta, iar aceasta autoevaluare le poate modifica nivelul
motivational.

» Aspecte emotionale. Emotiile joaca un rol crucial in motivatia copiilor. Stima de sine incepe
sa se formeze in aceastd perioada, iar succesul si recunoasterea din partea adultilor si colegilor pot
avea un impact semnificativ asupra motivatiei. Potentiala teama de esec impune ca strategiile
educationale sa fie proiectate pentru a minimiza stresul de performanta si a redefini esecul ca sursa de
invatare experientiald si dezvoltare a rezilientei.

» Aspecte sociale. Influentele sociale, precum interactiunile cu colegii si feedback-ul primit din
partea acestora, sunt deosebit de importante. Acceptarea si recunoasterea din partea grupului pot
stimula motivatia, iar suportul din partea parintilor si profesorilor este esential. Un mediu social
pozitiv care promoveaza colaborarea si sprijinul reciproc, contribuie la mentinerea si cresterea
motivatiei.

» Stabilirea de obiective clare si realizabile reprezinta un alt factor important in dezvoltarea
motivatiei. Obiectivele trebuie sa fie adecvate nivelului de dezvoltare al copiilor si sa fie formulate
intr-un mod care le ofera un sentiment de realizare si progres. Stabilirea de obiective realiste pe termen
scurt s1 lung ajutd la mentinerea motivatiei si la cresterea increderii in sine.

» Autodisciplina si responsabilitatea. La varsta de 9-10 ani, copiii incep sa inteleaga importanta
autodisciplinei si responsabilitatii. Incurajarea acestor trasituri este esentiald pentru dezvoltarea

motivatiei intrinseci. Abilitatile de gestionare a timpului si de asumare a responsabilitdtii pentru
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propriile actiuni sunt fundamentale pentru succesul pe termen lung.

Analiza riguroasa a literaturii de specialitate indica faptul ca motivatia este un construct
multidimensional definit de componente esentiale: efortul, perseverenta, directia si obiectivele, fiecare
avand un rol determinant in dezvoltarea holistica a copilului. Mai mult, specialistii [38, p. 121]
evidentiaza o corelatie directd Intre motivatie si atitudinile cognitive ale copilului, argumentand ca
starile subiective interne, precum sentimentele si convingerile, actioneaza ca factori energizanti si
directionali ai intregii activitati umane, influentdnd decisiv angajamentul in procesele educationale si
de antrenament [38, p.121].

Referitor la acest aspect consemnam cateva puncte de vedere ale altor cercetatori: Santrok J. W.
[165, p.78] sustine ca atitudinile sunt insotite de motive si ca intensitatea acestora depinde in cea mai
mare parte de motivatia intrinsecd, iar motivatia este premisa, dar si produsul atitudinilor, iar Slavin
R. E. [167, p.90] mentioneaza ca preparatia pentru actiune este mai accentuata decat motivatia,
aceasta din urma actualizeaza selectiv ansamblul de motive care determind comportamentul, iar
motivatia face ca obiectivele sa ocupe pozitii diferite in sistemul atitudinal al copilului.

In acest context, consideram ca dezvoltarea motivatiei copiilor cu varsta de 9-10 ani pentru inot
depinde de o serie de factori precum:

a) calitatea si continutul antrenamentelor;

b) metodele de instruire utilizate de antrenori;

€) continutul trairilor afective ale copiilor in cadrul antrenamentelor;

d) succesele inregistrate in concursurile formale si nonformale;

e) atitudinea favorabila a familiei pentru practicarea inotului;

f) intelegerea constienta a necesitatii practicarii inotului si a efectelor pozitive ale acestui Sport
in plan fizic si psihic.

Un alt aspect pe care trebuie sa-1 evidentiem, referitor la dezvoltarea motivatiei pentru inot a
copiilor cu varsta de 9-10 ani, este rolul pe care il au antrenorii in acest proces. Acestia influenteaza
copiilor placerea si motivatia de a practica acest sport si de a obtine performante, dar cei mai multi
se axeazd pe dezvoltarea calitdtilor fizice si neglijeazd aspectele psihice si sociale in cadrul
antrenamentelor.

Unul dintre studiile care au vizat identificarea rolului antrenorilor in dezvoltarea psihologica a
copiilor a fost al autorilor Ryan R. M.&Deci E. L. [164, pp.121-125]. Cercetarile acestora au vizat cu

precadere dezvoltarea si evaluarea unui program numit Formare eficienta pentru antrenori (CET-
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coach effectiveness training) cu scopul de a imbunatati deprinderile antrenorilor pentru a interactiona
eficient cu cei mai mici sportivi. Concluziile acestui studiu au aratat cd in urma acestui program,
antrenorii au oferit mai mult suport, incurajari, intariri si au fost mai putin drastici la antrenamente,
comparativ cu antrenorii care nu au participat la program. In plus, copiii care au fost antrenati de
antrenori profesionisti si-au dezvoltat increderea in sine, au fost mai motivati pentru a practica inotul,
anxietatea si frica de esec au fost diminuate, comparativ cu grupul de control. Cercetari recente au
aratat ca programul CET ajuta, de asemenea, la crearea unei atmosfere pozitive, la cresterea coeziunii
in echipa, reducerea ratei de abandon sportiv. Relatia antrenorului cu sportivi creste motivatia pentru
sport si performanta deoarece ,,dinamica interesului este dependenta si de continutul trairii afective in
lectie si intelegerea constienta a necesitatii si foloaselor practicarii exercitiilor fizice”[31, p.123, 197].

Prioritar, implementarea unei strategii motivationale eficiente in cadrul antrenamentelor de inot
impune focalizarea pe :

a. utilizarea unor metode speciale de motivare cum ar fi depasirea propriei performante;

b. stimularea copiilor cu complexe de inferioritate;

c. discutii despre efectele benefice ale practicarii inotului;

d. realizarea planificarii antrenamentelor tinand cont si de interesele si optiunile copiilor;

e. promovarea constantd a intrecerii, ca mijloc pentru stimularea spiritului competitiv;

f. crearea unor situatii in care copiii sunt nevoiti sa execute exercitii de inot cu grad sporit de

dificultate, care stimuleaza tendintele de autoperfectionare;

g. valorificarea sistemului de mijloace si metode specifice inotului corespunzatoare

Toate aceste mijloace si procedee motivationale sunt concepute pentru a amplifica dorinta

intrinsecd a copiilor de a se antrena si de a-si imbunatati performantele in Inot. Prin urmare, se impune

ca antrenorii sa acorde o atentie prioritara acestor aspecte, integrandu-le metodologic in planificarea

antrenamentelor. O astfel de abordare asigura nu doar o dezvoltare motricd armonioasa, ci si sustinerea

angajamentului pe termen lung, fiind esentiala pentru atingerea obiectivelor si evitarea abandonului
sportiv [178, 191].

Contextul socio-cultural al copiilor poate influenta semnificativ motivatia lor, inclusiv in sport.

De exemplu: in orasele mari, copiii au acces la mai multe resurse sportive (cluburi, infrastructura),

ceea ce poate incuraja implicarea in activititi sportive. In mediul rural, lipsa infrastructurii si a

modelelor de succes locale pot reduce interesul pentru sport. In familiile cu venituri reduse, sportul
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poate fi perceput ca un lux, iar parintii pot prioritiza educatia academica sau munca in gospodarie,
mai ales daca nu vad sportul ca pe o oportunitate profesionald sau sursa de venit.

Valorile culturale si stereotipurile de gen contribuie la minimizarea rolului pe care il are sportul.
In unele comunitati, sportul este vizut ca o activitate mai potrivitd pentru biieti decat pentru fete,
influentand nivelul de implicare al acestora. Aceasta segregare culturala limiteaza accesul si scade
motivatia intrinsecd a copiilor, in special a fetelor, pentru sporturile percepute ca fiind in afara normei
sociale. In multe culturi, succesul academic (studiile, notele) este vazut ca singura cale sigura spre o
viata de succes. Sportul este deseori considerat o activitate secundard sau un consumator de timp
pretios care ar trebui dedicat invatarii.

Prezenta modelelor de succes (sportivi de elitd) in cadrul unei comunitati exercita o influenta
catalitica asupra motivatiei copiilor de a se angaja in sportul respectiv, functionand ca o sursa de
autoeficacitate. Aceasta dinamica socio-culturala impune adaptarea strategiilor motivationale utilizate
de profesori si antrenori. De exemplu, in regiunile unde sportul este sub-valorizat, interventiile trebuie
sa prioritizeze comunicarea beneficiilor instrumentale pe termen lung (sdnatate fizicd, oportunitati
educationale/burse), depasind simpla performanti sportiva. In comunitatile cu stereotipuri puternice,
este necesard deconstructia acestora prin promovarea sportului ca fiind valoros si accesibil indiferent
de gen, prin recunoasterea publica a efortului si a progresului, nu doar a performantei.

In concluzie, dezvoltarea motivatiei la copiii cu vérsta de 9-10 ani este un proces dinamic si
complex, guvernat de interactiunea multifactoriala a variabilelor cognitive, emotionale, sociale si
educationale. Crearea si mentinerea unui climat motivational pozitiv de cétre antrenori si parinti, care
sa sprijine nevoile psihologice fundamentale (competenta, autonomie, relationare), reprezinta conditia
sine qua non pentru angajamentul activ al copiilor in activitatile sportive, asigurand persistenta si

optimizarea performantelor pe termen lung.

1.3. Problematica motivatiei copiilor de 9-10 ani pentru practicarea inotului
Motivatia copiilor pentru practicarea inotului este un factor atdt de important incat niciun
profesor sau antrenor de inot nu trebuie sa il ignore. Dintre factorii care favorizeaza practicarea
inotului mentiondm:
v' aptitudinea pentru sport in general si inot in special,
v' pasiunea copilului pentru inot;

v’ perseverenta sau motivatia;

33



v’ atmosfera din timpul antrenamentelor;
v' atitudinea antrenorului si relatia antrenor-copil.

In analiza motivatiei pentru inot a copiilor de 9-10 ani, etapa marcati de dezvoltiri cognitive,
emotionale si sociale semnificative, este esentiala explorarea multidimensionald a problematicii.
Aceastd abordare necesita descompunerea angajamentului sportiv in aspecte esentiale care includ [4,
2,53, 84, 143, 152, 159]:

1. Aspecte psihologice:

e Interese §i curiozitate: La aceastd varsta, copiii dezvolta interese si curiozitdti specifice care le
influenteaza motivatia. Inotul poate deveni atrigitor daci este prezentat intr-un mod care rispunde
curiozitatii naturale si dorintei de explorare a copiilor. Activitatile care sunt variate si captivante pot
mentine interesul si angajamentul acestora.

o Stima de sine are un impact major asupra motivatiei. Copiii care se simt competenti si
valorizati sunt mai motivati sd participe si sa se angajeze in activitati fizice. Cresterea stimei de sine
prin feedback pozitiv si incurajari poate stimula motivatia pentru practicarea acestui sport.

« Frica de esec este un aspect care poate influenta motivatia copiilor de 9-10 ani. Copiii care se
tem cd nu vor reusi au tendinta de a evita provocarile. Abordarile care subliniaza importanta efortului
si invatarii din greseli, mai degraba decat focusarea exclusiva pe rezultate, pot ajuta la reducerea
anxietdtii si la mentinerea motivatiei.

2. Aspecte sociale:

o Influenta familiei: Suportul din partea familiei joacd un rol crucial in motivatia copiilor.
Incurajarea si implicarea parintilor in activititile de inot contribuie la mentinerea interesului si
angajamentului copiilor. Un mediu familial care promoveaza si sprijind participarea la Tnot poate
facilita dezvoltarea unei motivatii durabile.

e Interactiunile cu colegii si prietenii influenteazd motivatia copiilor. Participarea la
antrenamente si competitii Tmpreund cu prieteni sau colegi, poate face activitatea mai placuta si mai
relaxanti. Incurajarea colegilor de echipa contribuie la cresterea angajamentului si a dorintei de a
participa, de a obtine performante mai bune.

3. Aspecte educationale:

» Metodele de invatare: Modalitatea in care este predat inotul influenteaza motivatia copiilor.
Metodele de invatare interactive, adaptate nevoilor individuale si care includ elemente ludice pot

stimula dorinta de a participa. Invatarea prin joc si prin activitati variate ajutd la mentinerea interesului
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sl a entuziasmului [21, 34, 119, 132].

e Recompense si feedback: Sistemele de recompense si feedback sunt esentiale pentru motivarea
copiilor. Recompensele stimuleaza motivatia, iar feedback-ul constructiv ajuta copiii sa inteleaga ca
oricat ar fi de greu, pot sa-si atingd obiectivele propuse. Oferirea de laude si recompense adaptate
nevoilor si realizarilor fiecarui copil contribuie la mentinerea angajamentului.

4. Aspecte de dezvoltare:

e Capacitatile fizice si abilitati: Dezvoltarea abilitatilor motorii si a coordonarii este importanta
la aceastad varsta. Copiii care fac progrese vizibile in inot se simt mai increzatori si mai motivati.
Exercitiile care sunt adaptate nivelului de dezvoltare fizica si care permit imbunatatirea abilitatilor pot
spori motivatia si angajamentul.

 Importanta activitatilor complementare: Activitatile complementare care sprijina dezvoltarea
abilitatilor necesare pentru inot, cum ar fi jocurile care imbunatitesc coordonarea si rezistenta, pot
contribui la cresterea motivatiei. Aceste activitati pot face procesul de invatare mai accesibil si mai
placut pentru copii [75, p.243].

In abordarea problematicii motivatiei este necesar si vorbim si despre componentele
constitutiv-asociative care contribuie la formarea, mentinerea si directionarea procesului motivational.
Acestea nu actioneaza independent, ci interactioneaza si se influenteaza reciproc pentru a sustine
comportamentul orientat spre un scop [75, 77, 82, 105]. Dintre acestea mentionam:

1. Componentele psihofizice precum nivelul de energie, coordonarea, starea de sanatate,
capacitatea de adaptare, esentiale in inot, pentru cd influenteaza atat atitudinea mentala, cat si
capacitatea fizica a copiilor. O motivatie puternica i ajuta sa se implice activ, sa depaseasca si sa
atinga performantele mai bune in natatie.

2. Componentele reglativ-volitionale precum autocontrolul, concentrarea, atentia, reglarea
efortului, perseverenta, autodisciplina, capacitatea de a lua decizii etc., joaca un rol crucial in
motivatie. Dezvoltarea si consolidarea acestor componente determind sinergia psihologica necesara
pentru ca sportivii sa atinga performante de varf si sd asigure o motivatie intrinseca stabila pe termen
lung, contracarand astfel riscul de burnout si abandon sportiv.

3. Componentele cognitive detin un rol esential si reglator in dezvoltarea performantei in inot,
dat fiind faptul ca influenteaza perceptia de sine (autoeficacitatea), claritatea obiectivelor, eficienta
planificarii antrenamentelor si utilizarea constructiva a feedback-ului. Prin aceste mecanisme,

functiile cognitive permit sportivilor autoreglarea comportamentelor (self-regulation) si mentinerea
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unui nivel motivational optim necesar pentru succesul pe termen lung [132, 181, 196].

4. Componentele afective si emotionale sunt esentiale deoarece regleaza direct calitatea si
stabilitatea motivatiei si influenteaza modul in care sportivul percepe si reactioneaza la evenimentele
din mediul sportiv.

5. Componentele comunicative si sociale influenteaza capacitatea individului de a interactiona
eficient cu ceilati, de a-si exprima nevoile si dorintele, de a colabora in grup, iar acest lucru poate
spori sentimentul de apartenentd, sprijin si incredere, stimuland astfel implicarea si performanta in
activitatile comune. Un mediu care promoveaza colaborarea si sprijinul reciproc, contribuie la
mentinerea si cresterea motivatiei. Pentru o perspectiva completd asupra motivatiei, este necesara
integrarea acestor dimensiuni, in functie de specificul domeniului de aplicare (educatie, munca, sport).

Dupa cum am specificat in cadrul lucrarii de fatd, un aspect al societdtii contemporane este
sedentarismul. Lipsa practicarii unui sport este un adevarat pericol pentru copii. Urmadrile unei vieti
sedentare, eventual cumulatd si cu o alimentatie nepotrivita, sunt evidente in societatea actuala
prin: obezitate (cu exceptia unor cazuri de patologie medicald), letargie, insomnie, dificultati de
concentrare si invatare, anxietate si chiar depresie. Mai mult de atat, unui copil care nu face sport de
mic i se va parea mult mai greu, ca adult, sa faca loc in rutina zilnica unei astfel de activitati, iar un
copil care se refugiaza in mediul online se va integra mai greu in grupuri sociale, deoarece nu
relationeaza si nu interactioneaza cu covarstnici.

Acest aspect este mentionat si de cercetatorii Barry W. & Hampton K. [142, p. 650] care au
concluzionat ca ,,actualmente, cea mai credibila sursa de informatii pentru cei tineri este internetul,
parte din vina fiind a adultilor, pe de-o parte pentru ca este mult mai comod sa ii ocupi timpul copilului
cu realitatea virtuald fara a fi nevoie de interventia proprie, pe de altd parte pentru cd adultii sunt
furnizorii si promotorii tehnologiei moderne pe care inevitabil o includ in activitatile cotidiene ale
familiei sau pentru ca, de cele mai multe ori redarea unei experiente de aceasta maniera este mai putin
costisitor si necesita eforturi mai mici”.

Totodata, schimbarile 1n rutina activitatilor fizice In familie si comportamentul sedentar datorate
efectelor perioadei pandemice Covid 19 pot deveni permanente, cu efecte negative asupra starii de
sanatate a copiilor, pe 0 perioada indelungata. Reducerea activitatii fizice, duce la modificari de
postura, la cresterea riscului de diabet si diferite dependente. Numarul mare de deficiente ale coloanei
vertebrale in randul copiilor ne demonstreaza efectele lipsei de miscare si sport. Inotul favorizeaza

dezvoltarea unui corp puternic si a unei posturi corecte (spate drept), contribuind la eliminarea
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excesului caloric si la accelerarea controlului ponderal. Practicat regulat, acest tip de efort reduce
semnificativ riscul de boli cronice si imbunatateste sanatatea cardiovasculara.

Lipsa motivatiei pentru efort fizic, corelata cu o atitudine afectiva negativa fata de disciplina
Educatie fizica si sport, declanseaza mecanisme de evitare si refuz fatd de orice ramurd sportiva,
constituind astfel premise solide ale sedentarismului cronic. Aceasta capacitate de evitare a miscarii
este influentatd si modulatd de factori atitudinali esentiali, precum: stabilitatea/instabilitatea
emotionald, atitudinea generalda fatd de sport, nivelul de autoeficacitate (increderea in sine) si
capacitatea de autoreglare (self-regulation) a individului.

Referitor la tebuintele fiziologice, cercetarile arata ca [17, p.8] acestea capata un caracter tot mai
constient pe masura ce individul se dezvolta, creste, iar motivatiile se regleaza pe parcurs. De exemplu,
copilul poate fi motivat sa practice inotul pentru a face miscare (in cazul celor supraponderali) sau
pentru a corecta unele deficiente fizice, respectiv pentru a invata sa Tnoate, ulterior va dori sa obtina
performante in acest sport, sa participe la concursuri si competitii.

In concluzie, problematica motivatiei copiilor de 9-10 ani nu este doar despre cat de mult se
antreneaza copiii, ci, crucial, despre de ce se antreneaza. Accentul pe ,,de ce” obliga antrenorii sa
creeze un climat motivational suportiv, asigurand astfel nu doar performanta pe termen scurt, ci si
dezvoltarea holistica si aderenta pe termen lung a copilului. Asadar, cercetarea stiintifica devine
esentiala pentru a identifica si valida acele mijloace si procedee motivationale specifice care, integrate
metodic Tn antrenament, pot optimiza angajamentul intrinsec al copiilor si sprijini tranzitia sdnatoasa

catre sportul de performanta la varste mici.

1.4. Planificarea antrenamentului de inot la copiii de 9-10 ani
Antrenamentul sportiv este un subiect vast si complex, esential pentru perfomantele copiilor.
Acesta nu reprezinta o serie de eforturi izolate, ci o stiintd a periodizarii si adaptarii, unde fiecare
microciclu construieste, metodic, temelia performantei viitoare.
In literatura de specialitate gasim o serie de definitii ale antrenamentului, dupa cum urmeaz:
» ,, Proces complex bio-psino-pedagogic, planificat, desfasurat sistematic §i continuu gradat, de
adaptare a organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense, necesare obtinerii
performantei in competitii”’ [39, p.18].
» ,,Proces complex si planificat la capatul caruia se cer atinse obiective de performanta” [85,

p.67].
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» ,,Manipularea metodelor pentru a induce adaptarea. Cind adaptarea atinge niveluri inalte,
la fel se intampla si cu performanta. Fara o crestere continud a adaptarii fizice a sportivilor
perfectionarile sunt imposibile” [90, p.23].

» ,,0 actiune complexa care exercita un efect sistematic si specific asupra nivelului performantei
sportive si a capacitdtii optime de performanta in conditii de pregatire si competitii” [122, p.14].

Ceea ce trebuie sa retinem din definitiile prezentate mai sus este ca, antrenamentul reprezinta
baza procesului instructiv-educativ, scopul acestuia fiind furnizarea de stimuli relevanti in demersul
de imbunatatire a performantelor competitionale. Dar, cum in societatea postmoderna, nivelul
competitiilor sportive este foarte ridicat, metodele de antrenament trebuie imbunatatite continuu pe
baza stiintei. Totodata, dar trebuie sa se puni accent si pe motivatia copiilor. In acest caz, planificarea
joacd un rol important, deoarece transforma antrenamentul dintr-un sir de activitati intr-un proces
strategic, eficient si controlabil.

Antrenamentul de lunga durata ,,impune pregatirea esalonata a sportivilor, pe mai multe stadii
aceste conditii, initial s-a considerat ca etapele selectiei impun anumite caracteristici ale pregatirii,
motiv pentru care selectiei preliminare ii corespundea stadiul | - pregatirea copiilor, selectiei
secundare stadiul 1l - pregatirea juniorilor, iar selectiei finale stadiul IIT - pregatirea sportivilor
consacrati. Sunt stadii necesare unei pregatiri de perspectiva, axate pe obiective mari, ce duc in final
la dezvoltarea capacitatii de performantda” [40, p.55]. Aceste stadii au fost contestate de unii
teoreticieni, argumentul fiind maturizarea heterocronica a aptitudinilor sportive.

Prin urmare, o abordare mai nuantata si individualizata a devenit necesard, fapt care a dus la
dezvoltarea unor modele care remarca existenta a patru stadii fundamentale, privite ca etape de
pregatire pe termen lung an care continuitatea procesului este esentiala. S-a ajuns la aceastd concluzie
datoritd faptului ca unii sportivi ating performanta maxima cu 1-2 ani mai devreme decat vérsta
consacrati. In plus, in unele sporturi cu specializare timpurie (precum natatia sau gimnastica),
procesul de antrenament este structurat pe un numar mai mare de etape. De aceea, se ia in considerare
existenta a patru stadii de pregdatire pe termen lung, spre deosebire de cele trei stadii Intalnite in
sporturile care implica pregatire multilaterala (fotbal, baschet).

In stadiul I, are loc pregitirea de baza care dureazi in jur de 3 ani si se incheie inaintea

pubertatii. Se urmareste cu prioritate cresterea capacitatii de efort si dezvoltarea coordonarii fine.

Dragnea et.all, [41, p.55] identifica principalele obiective ale antrenamentului initial astfel:
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» Dezvoltarea capacitatilor motrice ale copiilor.

» Dezvoltarea fizica a copiilor simultan cu influentarea treptata a dezvoltarii grupelor
musculare.

» Dezvoltarea calitatilor sau aptitudinilor motrice.

> Insusirea principalelor procedee tehnice.

In inot, este necesar sa se invete elementele tehnice de bazi (respiratie acvatica, plutire si
alunecare) deoarece acestea vor face parte din proba preliminard. De asemenea, este important sa Se
aprecieze flotabilitatea copilului (elementul de baza al inotului). Nivelul de antropometrie, fiziologie,
sport, fitness mental si sanatate vor fi, de asemenea, testate [76].

La copiii cu varsta de 9-10 ani pregatirea este etapizata, antrenamentul plecand de la exercitiile
simple la cele complexe. Copiii selectionati sunt instruiti sa inoate cele 4 procedee de baza. De
exemplu, pentru dezvoltarea rezistentei aerobe, mijloacele de pregatire in apa contin probe de 100 m,
200 m, 400 m, 800 m, 1000 m. Acestea sunt executate in serii, repatizate in conformitate cu nivelul
de pregatire al fiecarui copilului. Rezistentda anaeroba include serii de cate 4 repetari (8x25 m) cu o
pauza scurtd sau serii de cate 4 repetari (10 x 50 m) cu pauza scurtd, ambele avand ca obiectiv
dezvoltarea vitezei. Pentru corectarea tehnicii, antrenamentul include serii de cate 4 (8 x 15) m sau
serii de cate 4 repetari (6 X 25 m) [121, p.76].

in Stadiul 11, se vor repeta testele de antropometrie, fiziologie, conditie fizicd (generald si
specifica), psihologie, tehnica, sanatate si nivelul de performanta atins. Toate rezultatele inregistrate
prin test vor fi comparate si analizate cu datele obtinute in timpul selectiei initiale astfel incat sa se
obtind informatii despre evolutia sportivilor in timp.

In acest stadiu se va pune accent pe pregitirea tehnico-coordonativa, aprofundarea specializarii,
intr-o succesiune de etape care vizeaza: dezvoltarea capacitdtilor conditionale si a celor care
favorizeazd perfectionarea tehnicii, dezvoltarea vitezei, formarea complexului de factori care
determina performanta sportivului. Este etapa in care se perfectioneaza tactica si se largeste repertoriul
tehnicii, adicd sportivul invata elemente noi.

In stadiul ITI, accentul se pune pe pregitirea pentru marea performanti, care are loc, de regul,
dupa 8-9 ani de la selectia initiala. La nivelul acestei etape, se actioneaza cu prioritate in vederea
obtinerii performantei sportive de varf, testandu-se toti factorii implicati in performanta [7, p.102].
Dezvoltarea calitativa a musculaturii corpului, in acest nou stadiu al antrenamentului, este realizata

multilateral si conjugatad intr-o masura mai mare cu cerintele specializarii alese. Executiile utilizate
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pot avea atdt un caracter analitic, cat si cumulativ, pentru cel din urma folosindu-se actiuni complexe
ce solicita intr-0 anumita succesiune principale grupe musculare si articulatii.

In acest stadiu este prioritard diversificarea pregatirii tehnice si includerea in aceasta
componenta a antrenamentului a celor mai recente si eficiente tehnici in aria de antrenament, in cazul
de fata a inotului. In ansamblul pregatirii tehnice se va acorda o deosebita atentie valorificarii optime
a Inclinatiilor sportivilor.

In stadiul IV, se remarca antrenamentul de mare performant care este destinat sportivilor care
au deja incheiate contracte cu cluburile de care apartin. Prin urmare, detalierea acestei etape excede
scopul prezentei lucrari si nu face obiectul analizei.

Perioada optima de pregéatire a unui sportiv de performanta este de 6-10 ani, timp in care are

loc o pregatire dinamica, dirijatd ascendent de la un stadiu la altul. ,,Prin urmare este vorba de

subiectilor" [27, p.55].
Grupele de elemente ale antrenamentului sportiv, identificate in literatura de specialitate, sunt
urmatoarele [27, p.70]:

- grupa elementelor statice, care vizeaza dezvoltarea capacitatii de efort, pregatirea tehnica,
pregatirea tacticd, pregatirea integrald pentru concurs, pregatirea generald, antrenamentul specific,
dezvoltarea capacitatilor coordonativ etc.;

- grupa elementelor dinamice, vizeaza modificarea relatiilor dintre componente in functie de
etapd si perioada cum ar fi: volumul, intensitatea, complexitatea care se modifica in functie de
continutul antrenamentului.

In cazul copiilor cu vérsta de 9-10 ani, lectiile de antrenament siptimanale sunt in numar de
3, perioadele de odihna activa vor fi imbinate cu cele de odihna pasiva, pentru a se evita pe cat posibil
monotonia si rigiditatea planurilor de antrenament. Se cunoaste faptul ca un copil motivat atinge
performante mai ridicate decat unul care este slab motivat. Performanta la randul ei, exercitd o
presiune asupra perceptiei si increderii de sine a copilului.

Numeroase cercetari [11, 13, 29, 127, 173] arata ca efortul copilului in antrenamente se va
transforma in performanta dacd se respecta cateva reguli esentiale:

- existd concordanta intre abilitatile si motivatia copilului pentru inot;

- exista o legatura directa intre motivatie si performantele sportive;

- performantele sunt recompensate.
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Din cele expuse mai sus rezulta cd, includerea unei componente motivationale in
antrenamentele copiilor este esentiala pentru imbunatatirea perfromantelor in sport. Un program bine
structurat poate ajuta la dezvoltarea motivatiei intrinseci si extrinseci, contribuind la obtinerea unor
progrese semnificative si mentinerea interesului pentru sport pe termen lung.

In acest context, consideram ca sunt necesare citeva aspecte de care trebuie si tinem cont atunci
cand elaboram un astfel de program:

1. Stabilirea obiectivelor clare §i realizabile clare pe termen scurt si lung pentru fiecare copil.
Obiectivele pe termen scurt ar trebui sa fie realizabile si masurabile, oferind un sentiment de succes
si progres constant. Obiectivele pe termen lung pot fi mai ambitioase si pot motiva copiii sa
persevereze si sd depund mai mult efort in sesiunile de pregatire. Atat obiectivele pe termen scurt, cat
si cele pe termen lung pot fi ajustate in functie de abilitatile si de interesele fiecarui copil.
Personalizarea obiectivelor ajuta la mentinerea motivatiei, deoarece copiii depun mai mult efort in
realizarea lor.

2. Oferirea de feedback constructiv sporeste increderea si motivatia, ajuta copiii sa isi
imbunatateasca abilitatile si contribuie la cresterea stimei de sine.

3. Implementarea unui sistem de recompense, necesar pentru aprecierea efortului si realizarile
copiilor. Recompensele pot fi variate, incluzand laude verbale, premii mici sau oportunitati speciale,
precum participarea la evenimente sau competitii. Este important ca recompensele sa fie corelate cu
realizdrile si sa fie distribuite echitabil.

4. Antrenamente interactive §i ludice CU activitati variate si interactive in antrenamente sunt
ideale pentru a mentine interesul si entuziasmul copiilor. Jocurile, competitiile si exercitiile care
implica miscare si distractie ajuta la dezvoltarea abilitdtilor si mentinerea motivatiei.

5. Sprijin din partea antrenorilor si a parintilor. Antrenorii si parintii joaca un rol crucial in
mentinerea motivatiei copiilor, ii incurajeaza si sprijind in timpul antrenamentelor si competitiilor,
oferindu-le incredere si suport emotional. Un mediu in care copiii se simt apreciati si sustinuti
contribuie la dezvoltarea motivatiei si a angajamentului fata de sport.

6. Implicarea copiilor in planificarea antrenamentelor si a obiectivelor le dezvolta autonomia,
responsabilitatea si abilitdtile de gandire critica.

Prin integrarea acestor aspecte in planificarea antrenamentelor se poate cultiva o motivatie
puternica si durabild, contribuind astfel la dezvoltarea lor armonioasa si la mentinerea interesului pe

termen lung pentru activitatea fizica si sport.
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Asadar, introducerea unei componente motivationale in antrenamentele copiilor este esentiald
pentru a mentine si a dezvolta angajamentul fatd de inot. Prin stabilirea de obiective clare, oferirea de
feedback constructiv, diversificarea activitatilor, sprijin emotional si implicarea copiilor in planificare
se poate crea un mediu care sprijind dezvoltarea motivatiei si performantei. Abordarea holistica a
motivatiei contribuie la Tmbunatétirea experientei sportiva a copiilor si la dezvoltarea unei pasiuni
durabile pentru inot.

1.4.1.Planificarea eficientd a lectiilor de inot la virsta de 9-10 ani

Referitor la antrenamentul in natatie, se cuvine sa mentionam ca adaptarea copiilor cu varsta de
9-10 ani la efort trebuie sa tind cont de faptul ca acestia sunt in perioada de crestere rapida. Deoarece
majoritatea structurilor neuronale sunt aproape de varsta adulta si cele mai multe modele de miscare
de baza sunt bine structurate, aceasta perioada poate fi considerata cel mai bun moment pentru a invata
si consolida abilitatile motorii de baza. In acest context, antrenamentul are un rol foarte important in
dezvoltarea fizica generala a copiilor, dar si pentru obtinerea performantei.

Din experienta personald, in planificarea lectiilor de inot, pentru a asigura progresul constant,
trebuie sa tinem cont de urmatoarele principii de baza:

- dezvoltarea multilaterala: lectiile de inot nu trebuie sa se concentreze exclusiv pe Inot, ci
trebuie sa includa si exercitii care dezvoltd forta, coordonarea, rezistenta, echilibrul;

- progresie graduald: dificultatea exercitiilor trebuie sa se realizeze treptat, baza fiind
deprinderile deja consolidate;

- calitatea tehnicii este mai importanta decat volumul si efortul;

- diversificarea exercitiilor (jocuri, stafete, mini competitii) pentru cresterea motivatiei si
evitarea monotoniei;

- oferirea constanta a feedback-ului constructiv, sublinierea progresului, corectarea greselilor in
mod pozitiv, incurajarea perseverentei.

O lectie eficienta de Tnot respecta o structura simpla, in trei parti, asigurand o pregatire adecvata,
un antrenament eficient. Planificarea lectiei de inot presupune [93]:

1. Incilzirea (10-15% din timpul alocat lectiei): exercitii usoare de mobilitate articulari (brate,
picioare, trunchi), exercitii dinamice, exercitii de respiratie in apa, plutire.

2. Partea fundamentala (60-70% din timp): perfectionarea tehnicii (cu accent pe corectarea
miscarilor, Tmbunatatirea coordonarii), dezvoltarea calitatilor motrice (Sprinturi, jocuri competitive,

stafete, jocuri de coordonare).
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3. Revenirea (10-15% din timp): not lent, exercitii de intindere pentru principalele grupe
musculare (umeri, brate, picioare).

In prezent, in cadrul lectiilor de inot, se folosesc atat metode clasice, cat si metode moderne de
invatare experimentate de-a lungul anilor, care dau foarte bune rezultate. La varsta de 9-10 ani,
accentul cade pe invatarea procedeelor de inot si perfectionarea tehnicilor, dar si pe cresterea
capacitatii de efort. Antrenamentele pe uscat contribuie la devoltarea coordonarii si echilibrului, iar
antrenamentele in apa la dezvoltarea vitezei de inot si imbunatirea tehnicilor. De exemplu, invatarea
inotului prin folosirea metodei craul se realizeaza in apd mica, a carei adancime nu depaseste nivelul
pieptului. Concomitent cu invatarea craului, elevii isi insusesc si unele elemente din craul pe spate;
astfel succesiunea normald a invatarii procedeelor este: craul, spate, bras si fluture. Dar, exista si
situatii in care copiii sunt initiati direct in procedeele folosite in probele competitionale, iar timpul de
invatare este redus considerabil.

In Romania, aceasti metoda, a initierii directe a copiilor in procedeele folosite, se aplica din
jurul anului 1950, cu rezultate foarte bune [48]. In urma cercetarilor efectuate pe copii cu vérsta de 9-
10 ani, s-a observat ca acestia isi insusesc repede pozitia de alunecare si miscare a picioarelor [73]. In
schimb, in comparatie cu metoda bras, la care coordonarea miscarilor cu respiratia se realizeaza relativ
repede, la craul copii intampinad greutati, atat in invatarea tehnicii respiratiei, cat si in coordonarea
miscarilor cu respiratia. Pornind de la aceste constatari, In metodica Invatarii stilului craul, consideram
ca trebuie acordata o importantd deosebitd exercitiilor de respiratie care sunt incluse in toate lectiile
de antrenament.

Desi principiile de baza raman valabile, evolutia cercetarii a generat o serie de variatii ale
metodologiei clasice [ 27, 33, 67, 72, 76] care, desi mentin succesiunea logica a etapelor, propun
mijloace didactice si accenturi diferite. Cele mai notabile diferente sunt observate in abordarile
specifice pe tari, dupa cum urmeaza:

e Scoala franceza insista pe invdtarea initiala a plutirii si respiratiei acvative, urmate de
miscarea bratelor si apoi a picioarelor, coordonarea facandu-se treptat. In timpul invatarii se foloseste
o centurd de plutire. In plus, se introduce invitarea sariturilor simple in picioare, executate de pe
marginea bazinului. In continuare se trece la invitarea celorlalte procedee de inot, in succesiunea
obisnuita.

e In scoli precum cele din Austria, Japonia si America invitarea celor patru procedee se

realizeaza intr-un timp mai lung. Astfel, dupd insusirea craulului, copii incep antrenamentul initial si,
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concomitent, invata tehnica celorlalte procedee, apoi participa in concursuri la probe scurte.

Asadar, desi ambele abordari metodologice ale invatarii inotului adera la o succesiune logica a
etapelor, se observa o diferentd notabila in ceea ce priveste prioritizarea elementelor si timpul alocat
specializarii. Pe de o parte, scoala franceza pune accentul initial pe plutire si respiratie cu ajutorul
mijloacelor ajutdtoare, iar pe de alta parte, alte scoli, desi mentin un ritm mai lent, integreaza invatarea
tuturor procedeelor intr-un interval de timp mai lung, concomitent cu inceperea antrenamentului initial
de performanta. Aceste variatii subliniaza flexibilitatea procesului didactic in functie de obiectivele

finale si de momentul in care se doreste introducerea elementelor competitive.

In opinia altor cercetitori, este indicatd invitarea inotului in apa adanca prin folosirea metodei
bras, deoarece se obtin rezultate mai rapide datoritd respiratiei care se executd mai usor [27, p.171,
188, 194]. Prin aceastd metoda, copiii invata sa inoate cu ajutorul unor obiecte plutitoare: camere de
biciclete umflate, centuri de pluta care se prin in jurul trunchiului sau pernite umplute cu aer, care se
fixeaza pe spate si scanduri de 1not. Lectiile se desfasoara cu grupe de marime micd, cuprinzand
maxim 10 copii, astfel incat antrenorul sa-i poatd observa; in cadrul lectiilor sunt incluse exercitii de
inot pe uscat si apa. Din primele lectii copiii intra in apa adanca, plutirea fiind asigurata de obiectele
prinse in jurul trunchiului. La Tnceput se urmareste acomodarea cu apd si invatarea miscarii
picioarelor, executie la marginea bazinului, apoi deplasari in pozitie verticala cu ajutorul miscarilor
naturale de cilcare a apei etc. In lectiile urmatoare pernitele si colacii plutitori sunt treptat dezumflati,
1ar copiii, folosind vaslirea sub apa, ajung sa inoate un craul simplificat. Cand nu mai au nevoie de
sustinere, ei invata respiratia acvaticd la marginea bazinului, apoi invata sd inoate cu bratele pe
deasupra apei, cu ajutorul unei scanduri de care se sprijina alternativ cu fiecare méana. La inceput,
antrenorul inoata langa copii pentru a-i incuraja. Dupa ce copiii reusesc sa parcurga o latime de bazin,
se trece la Tnvatarea plutei pe spate, a Tnotului numai cu ajutorul picioarelor si apoi la craul pe spate.

Invitarea concomitenti prin folosirea mai multor procedee este o metoda care a inceput sa fie
experimentata la noi din anul 1963, iar rezultatele obtinute au fost incurajatoare [58]. Studiile au
indicat ca, prin aplicarea acestei metode, copiii si-au insusit tehnicile celor patru procedee in
aproximativ 60 de lectii, observandu-se o eficienta sporitd in asimilarea craulului pe piept si pe spate,

in timp ce brasul a ramas procedura cu cel mai redus grad de insusire [58].

Actual, abordarile moderne in didactica inotului, in special pentru varsta de 9-10 ani, s-au
indepartat de rigiditatea secventelor stric tehnice, orientdndu-se pe invatarea centrata pe copil. Studii

recente [76, 146] subliniazd importanta adaptarii la stilurile individuale de invitare. Se folosesc
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termeni noi, precum imersiune controlata, unde copilul exploreaza natural mediul acvatic; respiratia
acvatica este Tnvatata prin jocuri de suflat bule, scufundari scurte si explorare subacvatica, nu doar
prin exercitii repetitive la marginea bazinului. Plutirea si echilibrul sunt dezvoltate prin exercitii
specifice (pe burta, pe spate, vertical), jocuri de ,,statuie” in apa si experimentarea diferitelor pozitii,
incurajand autonomia si constientizarea corporala.

Actual, se evidentiaza integrarea tehnologiei in antrenamentele de inot, folosirea camerelor
subacvatice si a tabletelor care permit antrenorilor sa ofere feedback instantaneu, ajutand copiii sa
inteleaga si sa isi corecteze erorile de tehnica mult mai rapid. Castile audio, integrate in casca de inot,
permite dirijarea copiilor de catre antrenori, iar dispozitivele de asistare, de la plute, la bete de spuma,
la palete si labe sunt elemente care, integrate in lectiile de antrenament, contribuie la eficientizarea

muncii celor doi parteneri, copil si antrenor.

Pliometria este 0 metoda de antrenament complementara antrenamentelor clasice. Desi nu este
specifica doar inotului, principiile si exemplele de exercitii pot fi usor transferate si adaptate nevoilor
inotatorilor, atat pentru antrenamentele pe uscat, cat si pentru antrenamentele in apa [163, pp.189-
191]. Pliometria pe uscat (dryland plyometrisc) pregéteste corpul pentru miscari explozive. La varsta
de 9-10 ani se pot utiliza jocuri pe uscat precum: sarituri de pe loc, sarituri cu obstacole, sarituri cu
coarda, sarituri de forta, jocuri de miscari ale bratelor. Pliometria in apa (aquatic plyometrics/water
plyometrics) pune accent pe dezvoltarea puterii si coordonarii prin sarituri in apd, exercitii pentru start
si intoarcere, exercitii pentru forta bratelor si picioarelor. Atunci cand este adaptata corespunzator si
aplicata cu prudentd, aceasta metoda poate oferi inotatorilor de 9-10 ani un avantaj semnificativ in
dezvoltarea fortei explozive, a vitezei si a coordondrii, aspecte critice pentru imbundtatirea
performantei in inot

Metoda ,,whole-part-whole” (intreg-parte-intreg) utilizata pe scara larga in educatie fizica si
sport, dar si in alte domenii care presupune invatarea abilitatilor complexe [169]. Principiul de baza
al acestei metode este ca, invatarea devine eficienta atunci cand copilul/sportivul intelege contextul
general (intregul) Tnainte de a se concentra pe componentele individuale (partile) si apoi reintegreaza
aceste parti in contextul initial.

In domeniul inotului, metoda ,»,whole-part-whole” este valoroasa deoarece permite cursantilor
sa Inteleagd mai Intdi fluxul general al miscarii (faza ,,intreg”), apoi sa rafineze componentele
specifice precum miscarea bratelor, picioarelor sau respiratia (faza ,,parte”), pentru ca in final sa

reintegreze aceste elemente perfectionate intr-0 executie completd si eficientd a stilului (faza finala
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,,intreg”). Este 0 metoda care structureaza invatarea craulului, la varsta de 9-10 ani in trei faze cheie,
astfel [169]:

1. Whole (general): in faza initiala copilul experimenteaza si inteleage miscarea completa a
craulului in ansamblul sau, fara a se concentra pe detalii tehnice.

2. Part (detalii tehnice): se descompune miscarea craul in componentele sale (picioare, brate,
respiratie, pozitia corpului) pentru a identifica si a corecta erorile.

3. Whole (reintegrare si aplicare): in aceastd ultima etapa, copilul recompune miscarea craul,
aplicand constient corectiile invatate in faza ,,part” pentru a obtine o executie mai eficienta.

Metoda ,,whole-part-whole” nu este doar o tehnica de predare, ci o Strategie pedagogica
eficienta pentru dezvoltarea motivatiei intrinseci. Prin invatare rapida si durabild, prin
contextualizarea invatarii, vizualizarea progresului si promovarea autonomiei, aceastd metoda
transforma lectiile de Tnot intr-o experienta plina de satisfactii pentru copiii de 9-10 ani.

Asadar, analiza metodelor de invatare a inotului, de la succesiunea clasica bazatd pe
descompunerea miscdrilor, pand la abordarile moderne care incurajeaza invatarea concomitenta si
integrarea rapida a procedeelor (craul, bras etc.), subliniaza un aspect esential al planificarii lectiilor:
flexibilitatea. Un plan de lectie eficient nu se limiteaza la a urma o singurd metoda rigida, ci trebuie
sa fie individualizat si adaptabil, integrand metode diverse. Succesul didactic depinde, in final, de
capacitatea antrenorului de a alege cea mai potrivita metodologie (clasicd, moderna, globala sau
mixtd) si de a structura lectiile astfel incat sa maximizeze timpul de invatare specific, respectand,
totodata, ritmul de insusire si motivatia fiecarui copil.

Un plan de antrenament reusit nu specifica doar ce sa faca sportivul (volum, intensitate), ci si
cum sd il mentind doritor sd faca acel lucru. Includerea motivatiei se face prin flexibilitate
metodologica, obiective clare si feedback pozitiv constant. Totodata, stabilirea unor obiective
specifice realizabile pentru fiecare lectie poate oferi directie si scop copiilor. De exemplu, in loc sa se
concentreze doar pe tehnica inotului, obiectivele pot include si imbunatatirea increderii in sine sau
dezvoltarea cooperarii In echipa. Apoi, oferirea de feedback pozitiv si recunoasterea progresului
copiilor ajutd la mentinerea unui nivel ridicat de motivatie. Recunoasterea progreselor, indiferent de
marimea acestora, incurajeaza depunerea unor eforturi suplimentare pentru succes. Competitiile
amicale si jocurile pot stimula dorinta de a excela in domeniu.

In concluzie, planificarea lectiilor de inot nu poate fi redusi la o simpla succesiune de exercitii,

ci trebuie abordata ca un proces didactic complex, adaptabil si multifactorial. Desi literatura de
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specialitate oferd o gama largd de metodologii, de la cele clasice, bazate pe descompunere, pana la
modele moderne care incurajeaza invatarea concomitentd, succesul final depinde de capacitatea

antrenorului de a personaliza continutul.

1.5. Analiza factorilor motivationali in practicarea inotului la varsta de 9-10 ani

Lista motivelor, identificate in urma analizei literaturii de specialitate, care stau la baza
practicarii  unui sport este foarte diversificata: afirmarea de sine, realizarea, recunoasterea,
recompensa, nevoia de miscare, beneficii pentru sanatate, carierd sportiva etc. Insa, toate acestea
depind de modul in care trebuintele de baza sunt percepute si traite, dar si de actiunea factorilor
biologici si sociali. Astfel, avem in vedere ambele tipuri de motivatie: extrinseca si intrinseca.

Influenta factorilor externi, precum lauda, incurajarea sau recompensa, contribuie la
dezvoltarea motivatia extrinseci a copiilor, stimulandu-i sa practice activ inotul si sa-si imbunatateasca
performantele. Acest tip de motivatei poate sprijini angajamentul si continuarea activitatii doar pe o
perioada limitatd; in unele cazuri, motivatia dispare atunci cand nu mai este recompensat. De aceea,
0 problema abordata frecvent in literatura de specialitate este transformarea motivatiei extrinseci in
motivatie intrinseca.

Influentati de cercetarile realizate de Ryan R. M. & Deci E. L.[164, p.119], alti autori [152, 165]
au vrut sa verifice daca motivatia intrinseca a copiilor este influentatd de recompense externe.
Experimentul realizat in cadrul unei gradinite, avand in vedere activitatea preferata a copiilor, desenul,
si trei tipuri de recompense: anticipata, neasteptata si fara recompensa, au evidentiat legatura directa
intre recompensa anticipatd si motivatia extrinsecd si intre recompensa neanticipatd si motivatia
extrinsecd. Rezultatul acestui studiu a ardtat ca motivatia intrinseca poate fi influentata de motivatia
extrinsecd daca intervine sub forma unei recompense tangibile.

Sursele motivatiei interne (interesul si pasiunea, satisfactia pentru practicarea inotului,
autodepdsirea, autonmia si succesul etc.) si externe (recunoasterea publicd a performantelor,
recompensele, laudele si incurajarile, accesul la resurse si facilitati, perfromantele individuale) sunt
esentiale pentru intelegerea modului in care indivizii sunt motivati sd participe la activitati sportive.
Aceste surse sunt adesea interconectate, dar difera in functie de natura motivatiei si de factorii care o
stimuleazd. Atat motivatia internd, care provine din dorinta de autodepasire si satisfactie personala,
cat si motivatia externd, care provine din recompensele si laudele externe, sunt importante pentru

implicare si performantd si au un impact semnificativ asupra comportamentului si progresului
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individual.

Alte studii aratd ca, mai ales ,,in procesul de socializare motivele sunt preluate de contexte
externe si interiorizate de individ in maniere si forme psihologice distincte [10, p.125]. In concordanti
cu teoria autodetermindrii sunt identificate patru categorii distincte ale motivatiei externe [10, p,89]:

- reglarea din exterior este evidentd in cazul in care comportamentul copilului este influentat
de factorii externi, fard ca acestia sa fie exteriorizati. Comportamentul urmareste recompensa sau
evitarea unei pedepse. De exemplu, un copil practica inotul pentru ca parintii i-au promis o
recompensa in schimb.

- reglarea prin introiectie, pedespele sau recompensele sunt interiorizate, copilul are
sentimentul de vinovatie sau rusine in caz de esec si mandrie sau cresterea stimei de sine in caz de
succes. ,,Continutul introiectat care anima acest tip de reglare este preluat de interiorul individului,
dar se afla acolo si este resimtit ca un corp strain" [10, p.126].

- reglarea prin identificare are un grad mare de interiorizare. Copilul este motivat sa practice
inotul pentru ca se regdseste in acest sport si il practica din placere.

- reglarea prin integrare, copilul practica inotul pentru atingerea unor scopuri personale.

Conform teoriilor si abordarilor teoretice [75, 139, 158] previziunile referitoare la
comportamentul copilului se poate explica astfel:

» Conform teoriei disonantei cognitive si a autoprceptiei, atitudinea fatd de activitatea care este
super recompensatd se va deteriora deoarece nu mai vorbim despre satisfactie oferitd de practicarea
inotului, ci de satisfactia recompensei primite. Intrebarea este dac sportul se practica din plicere, ce
rost are recompensa? Activitatea nu mai izvoraste din placere, ci din obligatia de a fi
platit/recompensat. Teoria disonantei cognitive a lui Festinger arata ca ,,atitudinile la care se ajunge
sunt similarea concluziilor care conduc la un rationament de acest fel. Sa ne gandim ca de altfel nici
muschiul nu sta sa calculeze cate molecule de oxigen trebuie sd primeasca pentru a-si descompune
acidul lactic acumulat in efort, dar constatarile pe care la facem cand studiem procesul pot sa fie bine
descrise prin calculele necunoscute” [60, p.119]. Cu alte cuvinte, mintea noastrd isi ajusteaza
inconstient atitudinile pentru a reduce disconfortul cauzat de ideile contradictorii, similar modului n
care un muschiul isi regleaza procesele interne fara un calcul constient.

» Teoria autoperceptiei arata ca intaririle prin recompense au ca efect subminarea interesului,
a motivatiei intrinseci pentru activitate. Copilul/individul este rasplatit pentru activitatea desfasurata,

pentru efortul depus si se constatd intdrirea (rdsplata) primita. Aceasta rasplata creste probabilitatea
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ca respectivul comportament sa fie repetat pe viitor. ,,El se apreciazd mai trist sau mai vesel, dupa
cum semnaleaza senzatiile proprioceptive generate de contradictia muschilor fetei" [60, p.119].

Un alt model teoretic care contribuie la intelegerea fenomenului de suprajustificare si
dezvoltarea increderii de sine este ipoteza raspunsurilor (reactiilor) concurente, conform caruia
,,reducerea atractiilor resimtite fatd de activitatea supraintarita se poate datora aparitiei unor interese
(s1 comportamente corespunzatoare) legate de obtinerea recompensei care interfereaza cu interesul si
activitatea initiala” [141, p.121].

Zlate M. [140, p.134-135] sustine ca, cele mai importante variabile ale acestei teorii sunt:
rezultatele, asteptarile, instrumentalitatea si valenta. Rezultatele reprezintd concordanta dintre
eforturile depuse de copil si rezultatele obtinute. Daca intre acestea nu exista o legatura directa, atunci
motivatia pentru practicarea inotului si pentru performanta scade considerabil. Asteptarea ,,reprezinta,
obiectiv dat, din momentul in care depune anumite eforturi in acest scop. Fiecare individ nu va fi
motivat daca rezultatul nu va fi conform asteptarilor sale’’[54, p.271]. Tot acest autor mentioneaza
doua categorii de asteptari: prima care tine de relatia eforturi-executia sarcinii, iar cea de-a doua
cuprinde relatia executia sarcinii-rezultate. In prima categorie luim in calcul imaginatia individului in
ceea ce priveste eforturile in executia sarcinii, iar cea de-a doua categorie evaluarea gradul de
dependenta a rezultatului.

Valenta este in stransa legatura cu ierarhia valorilor personale si se refera la satisfactia pe care
copilul o obtine in urma performantelor realizate. Satisfactia, in realitate, poate fi diferita de cea pe
care copilul spera sa o obtind, uneori este chiar diametral opusa. Atribuirea de valenta, fie ca ludm in
calcul valenta pozitiva sau valenta negativa a unui rezultat se face in functie de satisfactia sau
insatisfactia pe care un copil sperd sa le obtina in urma rezultatului.

Instrumentalitatea exprima probabilitatea ca un comportament, o actiune, un rezultat (de gradul
1) care va duce la obtinerea unui alt rezultat (de gradul 2). In sport, in general, instrumentalitatea
reprezinta credinta individului ca un Tnalt nivel al performantei (rezultat de gradul 1 datorat efortului
depus) va duce la obtinerea rezultatelor dorite (castigul unor medalii, concursuri etc., rezultate de
gradul 2) si/sau va putea evita rezultate nedorite (esec, abandon, etc). In acest caz sportivul va acorda
0 atentie mai mare efortului depus.

Pentru ca motivatia (efortul) sa fie ridicata, toti cei trei factori trebuie sa fie ridicati. Daca oricare

dintre cei trei factori (asteptarea, unstrumentalitatea sau valenta) este zero, motivatia va fi zero, iar
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copilul nu va depune efort pentru a avea rezultate.

Indiferent care din teoriile de mai sus abordeaza situatiile de supraintarire sau supramotivatie,
tendinta este descrecatoare. In acest sens mentionam exemplul lui Myers D.G. [160, p.66], mai exact
al fiului acestui cercetator, care citea in jur de 8 carti pe saptamana. Bibliotecarul a propus infiintarea
unui grup al cititorilor si un premiu (o serbare) pentru cei care citesc zece carti in trei luni. Baiatul a
redus numarul de carti citite la 1 sau 2 pe saptamana. Fiind intrebat de ce a recurs la aceasta, raspunsul
a fost ca trebuie citite doar zece carti in trei luni. In acest caz, plicerea s-a transformat in obligatia
pentru a obtine o recompensa. Exact asa se intampla in cele mai multe cazuri cu un copil care practica
un sport prima data din placere, apoi intervine efectul supraintaririi [29, 128, 145].

Un alt aspect pe care trebuie sd 1l mentiondm in cadrul studiului intreprins de noi este ca
motivatia este unul dintre factorii principali care contribuie la performanta individuala. Alaturi de
motivatie, performanta este influentata de factori precum: constientizare, nivelul aptitudinilor, nivelul
abilitatilor, sansa. Pe de o parte, este posibil ca un copil sa fie motivat sa realizeze o performanta mai
micd, atunci cand 1i lipsesc aptitudinile, abilitdtile necesare sau cand se afld intr-0 Situatie Sau
conjuncturd nefavorabild (nu are cine sd il sustina/indrume). Pe de alta parte, un copil slab motivat
poate obtine o performanta satisfacatoare, datorita sansei pe care a avut-o sa practice acel sport sau
altui factor care influenteaza pozitiv realizarea performantei. Factorii determinanti care contribuie la

realizarea performantei individuale sunt redati pe Figura 1.2.

Performanta

.. Nivelul .. Nivelul

Fig. 1.2. Factorii care contribuie la realizarea performantei individuale [143, 159])

Desi motivatia contribuie la obtinerea performantei, o motivatie inaltd nu conduce, in mod
obligatoriu, la o performantd Tnalta. Ideea care se contureazd este cd nu se poate pune problema
elimindrii motivatiei externe (recompense/premii), ci doar folosirea cu precautie a acesteia. In toate
activitdtile sociale/sportive trebuie sa primeze motivatia interna.

Studiile focalizate pe dezvoltarea increderii de sine prin intermediul inotului [64, p.67], au
evidentiat ca beneficiile practicarii acestui sport sunt foarte importante, mai ales la varsta de 9-10 ani,
cand copilul se afla in perioada de dezvoltare psihica [140, p.102]. Inotul nu este doar un exercitiu

fizic, ci si un instrument puternic pentru echilibrul emotional (reducerea fricii/anxietatii si cresterea
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increderii de sine) si dezvoltarea sociala (comunicare si formarea de prietenii).

Bouet M. [143, p.23] a identificat o seric de motive complexe care stau la baza practicarii
inotului, depasind simpla activitate fizica. Acestea includ nevoia intrinseca de miscare si consumul de
energie, alaturi de dorinta de afirmare de sine si cautarea unei forme de compensare. De asemenea,
aspectele sociale joaca un rol important, prin nevoia de integrare si afiliere. Nu in ultimul rand, autorul
mentioneaza ca inotul atrage prin interesul pentru competitie, dorinta de succes, aspiratia de a deveni
campion si spiritul competitiv, la care se adauga gustul riscului si atractia cétre aventura.

Avand la baza cercetarile intreprinse de Panisoara I., Panisoara G. [91, p.80] am identificat si
alte categorii de motive intreinseci si extrinseci care influenteaza participarea si perseverenta in
activitatile sportive, oferind o perspectiva psihologicd profunda asupra factorilor motivationali care
stau la baza angajamentului individual:

v" Motive de afiliere. Sportul, prin natura sa, este adesea o activitate de grup (antrenamente in
grup, competitii pe echipe sau individuale la care sunt prezenti si alti sportivi si publicul). Aceasta
ofera un cadru ideal pentru satisfacerea nevoii de afiliere, adica de a stabili si mentine relatii sociale,
de prietenie si de apartenenta. Izolarea sociala duce la deprivare senzoriala si ulterior la sentimente de
depresie si ingrijorare. Deci, ,,0 trebuinta larg raspandita (similar nevoilor fiziologice, fiind adanc
inradacinata in fiecare dintre noi) este nevoia de afiliere" (91, p.78).

Un punct de vedere, referitor trebuinta de afiliere, este al cercetatorului Carlson N. [145, p.89]
care a emis ipoteza conform careia persoanele care au nevoie mare de afiliere valorizeaza singuratatea,
dar pastreaza legatura cu ceilalti prin diferite metode, de exemplu scriindu-le.

v' Motive de aprobare sociald. Sportul este o platforma excelentd pentru a obtine recunoastere
si laude. Copiii, in special, cautd validare din partea antrenorilor, parintilor si colegilor. ,,Nevoia de
aprobare socialad este nuantata de acceptarea sociala, ceea ce induce in ecuatie conceptul de
conformism. Copiii in general simt nevoia de aprobare socialda” sustin Panisoara I., Panisoara G. [91,
p.88].

v" Motivele de putere deriva din nevoia de aprobare. Prin definitie nevoia de putere reprezintd
,,nevoia de a castiga recunoastere, influentd sau control asupra altor indivizi sau asupra unor grupuri”
[132, p.428]. Actual, motivatia pentru afirmare si putere este o realitate curenta. Studiile au aratat ca
persoanele care au nevoie de putere mare fatd de cei din jurul lor realizeaza si aprobarea sociala.

v' Motivele de cunoastere (curiozitatea) joaca un rol extrem de important in procesul de

supravietuire. Curiozitatea este o motivatie intrinseci esentiala. In inot (si in sport in general),
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curiozitatea se manifestd prin dorinta de a explora noi tehnici, de a Intelege mai bine mecanismele
corpului in apa, de a descoperi noi modalitati de Tmbunatatire sau de a invata strategil de inot.
Activitatile de explorare specifice inotului (de exemplu scufundari, invatarea unor stiluri noi) satisfac
aceastd nevoie innascuti. ,,In privinta copiilor, prin intermediul educatiei pozitive, curiozitatea poate
fi extinsa, pe cand, dimportiva, printr-o educatie defectuoasa, aceasta poate fi inabusita in diferite
grade” [91, p.96].

v' Motivele de realizare. Intr-un studiu realizat de Gorman P. H. [151, p.67] referitor la
motivatia de realizare, au fost identificati doi factori in realizarea personald: obtinerea succesului si
evitarea esecului. In primul caz sunt relevante cautarea activa a provocarii, implicarea activi, aspiratia
catre performanta, valorizarea feedback-ului celorlalti, nu existd teama de esec. In cel de-al doilea
caz, evitarea esecului, perspectiva este opusa: se evita provocarile, nu este valorizata evaluarea venita
din partea celorlalti, esecul este pus pe seama elementelor externe, copilul se gandeste adesea la esec.

Alte cercetari arata ca individul cu trebuinta deosebita de realizare tinde sa-si fixeze obiective
care sunt greu de realizat. Insd, in momentul in care acestea au fost atinse intervine satisfactia
succesului si ulterior isi propune scopuri si mai inalte. In caz de esec, astfel de persoane, nu sunt
dezamagite deoarece stiu cd au depus toate eforturile posibile pentru atingerea scopurilor. La polul
opus, persoanele cu motivatie scazutd de realizare nu se bucura de succes, ci sunt usurate ca au evitat
esecul [5, p.98].

Influenta parintilor asupra copiilor este fundamentald si multidimensionala, acoperind aspecte
de la dezvoltarea psihologica si emotionald, pana la performanta academica si cea sportiva. O serie de
autori [32, 71, 152] care au abordat aceasta problema au demonstrat ca:

v’ parintii anticipeaza succesul copilului lor in functie de motivatia pentru performants;

v incurajarea si sutinerea parintilor contribuie la realizarea performantelor;

v’ parintii au contribuit la realizarile copiilor prin sprijin in luarea deciziilor si indicatii, dar nu
le-au impus anumite activitati sportive;

v parintii copiilor cu nevoi de realizare scazute au fost dominatori, au dat indicatii copiilor, au
comentat greselile acestora, aspect care a dus la inhibare in orientarea spre performanta copiilor.

Aceste aspecte sunt evidentiate si de studiile lui McClelland apud Gorman P. H. [151, p.125].
In viziunea autorului, parintii incurajeaza copiii si incerce sarcini dificile, oferindu-le incurajari,
laude, premii, i indeamna sa gaseasca noi modalitati de rezolvare la problemele cu care se confrunta.

In loc sa se planga de esec, ii incurajeaza la noi provocari dificile. Deci, motivatia este cel mai
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important factor care contribuie la performanta, dar nu eliminam rolul aptitudinilor, abilitatilor si
calitatilor motrice in realizarea obiectivelor si obtinerea unor rezultate remarcabile.

Impactul noilor tehnologii asupra motivatiei tinerilor sportivi

Traim Intr-o era in care tehnologia este omniprezenta. De la telefoane inteligente, la platforme
de social media, tinerii sunt expusi constant la tehnologii digitale care le modeleaza comportamentele
si viata. Fie ca este vorba despre invatare, socializare sau divertisment, tehnologia creeaza un mediu
in care interactiunile si obiceiurile sunt ghidate de algoritmi si feedback instantaneu. In acest context,
sportul nu poate ramane in afara influentei tehnologice, iar intrebarea esentiala este: Tehnologia
motiveaza tinerii sd faca miscare?

Cercetarile si studiile de specialitate aratd ca tehnologia poate fi un stimulent puternic pentru
practicarea unui sport [155, 169]. De exemplu, aplicatiile de fitness creeaza obiective clare si ofera
recompense imediate, ceea ce poate fi extrem de motivant pentru generatia tanara, obisnuitd cu
feedback rapid. In plus, accesul la continut educational si tutorialele online ofer tinerilor sansa de a
invata si de a se perfectiona, chiar si cei care care nu au acces la antrenori sau cluburi sportive pot face
sport acasa.

In pas cu modernismul, antrenorii au inceput si foloseasca video-uri educationale ca parte a
pregatirii, inclusiv in pregatirea copiilor de varste foarte mici. Fie ca este vorba despre explicatii
tactice, demonstratii tehnice sau filmulete motivationale, aceste materiale video sunt integrate in
procesul de antrenament cu scopul de a creste performanta sportiva. Evenimentele sportive transmise
live sau reludrile momentelor spectaculoase din competitii mondiale pot avea un efect puternic asupra
motivatiei tinerilor. Vizionarea performantelor unor sportivi celebri poate genera admiratie si dorinta
de a urma exemplul. Beneficiile video-urilor educationale pentru copii sunt urmatoarele [146]:

- vizualizarea tehnicilor: copiii pot observa miscarile corecte executate de sportivi profesionisti
sau antrenori;

- permit revizuirea unor concepte ori de cate ori este necesar, consolidand invatarea;

- Stimularea motivatiei: Vizionarea unor sportivi de succes poate inspira copiii sa-si
imbunatateasca propriile abilitati.

In concluzie, motivatia reprezinta un factor-cheie pentru implicarea si succesul in practicarea
unui sport. Ea nu doar sprijind dezvoltarea abilitatilor fizice, ci contribuie si la dezvoltarea personala,
sdndtatea mentald si realizarea personald. Atunci cand se simt motivati, sportivii pot dobandi o

senzatie de realizare personala si dezvoltare.
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1.6. Concluzii la capitolul 1

Din analiza literaturii de specialitate se evidentiaza urmatoarele concluzii esentiale:

1. Diversele teorii motivationale converg spre premisa fundamentald conform careia
performanta sportiva nu este determinata exclusiv de abilitati fizice innascute sau de talent; ea este
profund influentatd de o fortd motivationald intrinseca robustd. Aceasta fortd actioneazd ca un
catalizator esential, impulsionadnd sportivul sa persevereze, sa depund eforturi sustinute si sa
depaseasca obstacolele, redefinind astfel propriile limite de performanta.

2. Varsta de 9-10 ani reprezinta o perioada optima pentru dezvoltarea abilitatilor de inot, data
fiind convergenta unor progrese fizice, motrice si cognitive semnificative. O intelegere aprofundata a
acestor particularitati permite nu doar maximizarea potentialului fizic al copiilor, ci si cultivarea unei
motivatii durabile pentru practicarea activitatilor sportive.

3. Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru inot depinde de o combinatie complexa de factori, atat
interni, cat si externi precum: calitatea si continutul antrenamentelor, metodele de instruire utilizate
de antrenori, atmosfera din cadrul antrenamentelor, succesele inregistrate in competitii si concursuri,
sustinerea parintilor, recompensele, laudele. Motivatia creste atunci cand inotul este perceput ca o
activitate distractiva, antrenantd si plind de provocari adecvate varstei. Jocurile in apa, stafetele,
exercitiile variate si explorarea liberd a mediului acvatic sunt esentiale pentru @ mentine vie aceasta
placere.

4. Desi planurile de antrenament sunt din punct de vedere teoretic bine structurate pentru a
aborda aspectele fizice si tehnice necesare obtinerii performantelor sportive, existd o neglijare
evidenta a componentei motivationale pentru dezvoltarea si mentinerea interesului copiilor in sport
[17, 22, 21, 39]. Simpla optimizare a tehnicii de inot nu este suficientd pentru a sustine angajamentul
pe termen lung, mai ales la varste fragede. Performanta nu tine doar de talent si antrenamente, ci
depinde de o motivatie bine gestionatd si antrenatd. Astfel, evidentiem necesitatea integrarii
activitatilor motivationale in programele de pregétire sportiva.

5. Invitarea si perfectionarea abilitatilor motrice in sport, in special in inot, beneficiazi enorm
de pe urma integrarii metodelor moderne de antrenament. Doud dintre aceste metode, pliometria si
metoda ,,whole-part-whole”, ofera abordari complementare pentru dezvoltarea sportivilor. Ambele
metode reprezintd instrumente valoroase in arsenalul oricarui antrenor. Pliometria se concentreaza pe
dezvoltarea calitatilor fizice explozive, in timp ce metoda ,,whole-part-whole” optimizeaza procesul

de invatare motrica si perfectionarea tehnica. Combinarea judicioasa a acestor abordari poate contribui
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semnificativ la atingerea performantelor sportive.

6. Tehnologia moderna ofera instrumente specifice invatarii inotului. Video analiza, filmarea
inotatorilor si analiza miscarilor incetinit (slow-motion) le permite copiilor sa isi identifice singuri
erorile in realizarea tehnicii. Feedbackul vizual este extrem de eficient. Monitorizarea ritmului,
numadrului de brate, distantei si a altor parametri poate oferi date concrete si o imagine clard a
progresului. Castile audio subacvatice sunt dispozitive revolutionare care permit antrenorului sa
comunice instructiuni si sa dea feedback in timp real inotatorului, in timpul antrenamentului.
Tehnologia optimizeaza timpul de antrenament si permite corectii precise, facand invatarea mult mai
eficienta si personalizata. De la aplicatii de fitness si dispozitive pentru monitorizarea performantei,
angajament si invatare interactiva.

In concluzie, performanta in inot nu se misoara doar in timpi mai buni sau medalii, ci in
capacitatea de a mentine motivatia si angajamentul pe termen lung. Un antrenor care intelege si
valorifica rolul motivatiei este un maiestru care dezvolta abilitati fizice si insufld pasiune copiilor

pentru sport.
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2. ANSAMBLUL METODOLOGIC AL CERCETARII PRIVIND MOTIVATIA
COPIILOR DE 9-10 ANI PENTRU PRACTICAREA INOTULUI

2.1. Metode de cercetare stiintifica

Am observat in capitolul anterior ca problema motivatiei copiilor pentru inot este insuficient
abordata in literatura de specialitate, atat din perspectiva cantitativa cat si calitativd. Contributiile
expertilor, analiza lucrarilor de specialitate si evaluarea rezultatelor testarilor initiale constituie puncte
de reper pentru formularea ipotezei, a scopului, obiectivelor cercetarii.

Pentru atingerea obiectivelor cercetarii au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare:

- analiza literaturii de specialitate si sinteza informatiilor;

- observatia pedagogica;

- metoda anchetei sociologice (chestionar);

- metoda testelor;

- metoda experimentului pedagogic;

- metode statistico- matematice de prelucrare si interpretare a datelor;

- metoda grafica si tabelara.

2.1.1. Metoda observatiei pedagogice

Observatia este metoda de cercetare care presupune ,colectarea informatiilor sociale prin
studierea directd a unui fenomen in contextul sdu natural” [25, p. 67] si ofera date concrete si
contextuale care nu pot fi obtinute prin metode indirecte, precum chestionarele sau interviurile [23,
24, 48, 138].

Metoda observatiei a fost utilizata in cercetarea de fatd pentru a evalua motivatia copiilor cu
varsta de 9-10 ani pentru practicarea inotului. Observatiile au fost realizate in cadrul sesiunilor de
antrenament si au vizat modul de implicare al copiilor in antrenamente, aspectele care demotiveaza
copiii si cooperarea in grup. In timpul antrenamentelor am vizat surprinderea unor aspecte esentiale
legate de motivatia intrinseci si extrinseci a copiilor. In general am observat:

e Entuziasmul copiilor si nivelul de implicare al acestora in activitatile desfasurate, observand
interesul pentru pregatirea antrenamentelor, interactiunea cu colegii si motivatia de a obtine progrese.

e Atitudinea fata de provocarile din timpul antrenamentelor, reactia copiilor la dificultatile
intampinate (renunta sau insista).

e Reactiile copiilor la feedback-ul antrenorilor si la recompensele simbolice ( laude, punctaje),

pentru a observa impactul factorilor extrinseci asupra motivatiei lor.
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 Interactiunea cu colegii (pozitiva sau negativa).

« Semenele de frustrare, lipsa de motivatie (in ce situatii Sau contexte apar).

Observatiile efectuate au contribuit la analiza comportamentelor vizibile care reflectd nivelul
de motivatie al copiilor in context real, oferind date concrete pentru sustinerea concluziilor cercetarii.

2.1.2. Metoda testelor

Determinarea nivelului de pregatire al celor doua grupe, experimentala si de control, s-a realizat
printr-o serie de teste aplicate in perioada de pretestare, cat si in cea de posttestare, dupa aplicarea
Programului de pregétire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot obtine performante!”.

La testarea initiala au fost aplicate urmatoarele teste (probe de control) recomandate si de
Federatia Roména de Inot pentru aceasta varsta:

- pentru pregatirea fizica au fost aplicate urmatoarele teste: Alergarea naveta pe 7x5m, sec,
Alergarea cu durata 3'30" m, Saritura in lungime de pe loc/cm, Genuflexiuni 1 min, nr. rep.

-pentru pregatirea specifica s-au aplicat 3 teste: Proba 50 m spate, sec Proba 50 m liber, sec.
Craul cu picioarele, mainile pe pluta, 25 m, sec.

Descrierea probelor de control utilizate in cadrul cercetairii:

Alergarea naveta 7x5m, sec.

Obiectivul testului: Evaluarea vitezei si agilitatii copiilor. Acest test masoara timpul necesar
pentru a parcurge sapte segmente de 5 metri fiecare, oferind informatii esentiale despre progresul in
viteza, agilitate si coordonare motorie.

Desfasurarea testului de viteza pe 7x5 m:

1. Pregatirea: copilul se plaseaza in pozitia de start, intr-o zona bine delimitatd, pentru a

parcurge distanta de 5 metri marcata cu jaloane la fiecare capat al culoarului de alergare.

2. Executarea: la semnalul antrenorului, copilul va incepe alergarea de viteza, parcurgand

distanta de 5 metri dus-intors de 7 ori.

3. Cronometrarea: antrenorul va porni cronometrul in momentul in care copilul incepe prima

miscare a piciorului si va opri cronometrul cand copilul trece linia de sosire.

4. Securitate: la capetele culoarului trebuie sa existe o distantda suplimentara de cel putin 2

metri fata de orice obstacol (gard, zid) pentru a permite copilului s se intoarca in siguranta.

Evaluare: timpul se cronometreaza in secunde si zecimi de secunde.

Un copil de 9-10 ani care alerga pe distanta de 7 x 5 metri poate avea un timp estimativ de/intre

20-40 de secunde, in functie de nivelul de forma fizica si abilitatea individuala a fiecaruia. Timpul
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inregistrat poate varia semnificativ in functie de mai multi factori precum atmosfera din timpul
testului, starea copilului, motivatia sau conditiile de mediu.

Alergarea cu durata de 3 min 30 sec

Obiectiv: Masurarea capacitatii aerobe a copiilor cu varsta de 9-10 ani. Testul evalueaza
distanta parcursa intr-un interval de 3 minute si 30 de secunde.

Descrierea testului:

1. Incdlzirea: Inainte de test copilul trebuie si efectueze o incilzire adecvati pentru a pregiti
muschii si a preveni accidentarile.

2. Inceperea testului: La comanda ,,starz” a antrenorului, copilul incepe si alerge, mentinand
un ritm constant pe parcursul intregii durate a testului.

3. Durata testului: Copilul va alerga timp de 3 minute si 30 de secunde, cu scopul de a parcurge
o distantd cat mai mare 1n acest interval.

4. Finalizarea si inregistrarea: La semnalul sonor de incheiere, cronometrul se opreste, iar
distanta parcursa de copil este inregistrata pentru evaluare.

Evaluare: Antrenorul porneste cronometrul la prima miscare a piciorului copilului si va opri
cronometrarea dupa 3'30" . Rezultatele obtinute de fiecare copil in parte se consemneaza in fisa de
inregistrare a distantei parcursa in metri.

Este dificil sa se estimeze cu precizie distanta parcursa de un copil de 9 ani care alerga timp de
3 minute si 30 de secunde, deoarece aceasta poate varia in functie de mai multi factori precum: viteza
si eficienta miscarii, nivelul de forma fizica si conditiile de mediu.

Saritura in lungime de pe loc, cm

Obiectivul testului saritura in lungime de pe loc este de a evalua puterea si explozivitatea
membrelor inferioare ale copilului, dar si capacitatea acestuia de a genera forta intr-un mod controlat
st coordonat.

Descrierea testului:

1. Se realizeaza incélzirea inainte de Inceperea testului.

2. Copilul va sta pe loc in pozitie dreaptd, cu picioarele la o distanta potrivita.

3. Serealizeaza saritura inainte, folosind doar membrele inferioare, fara sa isi miste trunchiul sau
bratele.

4. Copilul va Incerca sa sara cat mai departe posibil intr-un singur salt, incercand sa mentinad o

forma corecta si o tehnica adecvata.
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5. Se executd o singura sariturd 1n uma penduldrii bratelor doar o singura data.

Evaluare: se masoara, in centimetri, saritura de la varful picioarelor (pozitia de start) pana la
calcaie (pozitia de aterizare).

Genuflexiuni 1 min, nr.rep.

Obiectiv: Evaluarea fortei si rezistenta musculaturii precum si membrelor inferioare, dar si
pentru a identifica potentiale probleme sau dezechilibre musculare.

Descrierea testului:

- din pozitia stdnd departat (talpile departate la nivelul umerilor), bratele Intinse inainte;

- indoirea si intindere picioarelor, spatele drept, privirea Tnainte;

- se inregistreaza numarul de executii.

Copilul trebuie sa stea in picioare cu picioarele alaturate si sa indoaie genunchii astfel incat
coapsele sa fie paralele cu solul. Apoi, copilul trebuie sa se ridice in pozitie initiald, intinzandu-si
complet picioarele. Este important sa se ia in considerare corectitudinea tehnicii, deoarece o0 tehnica
incorectd poate influenta rezultatele testului. In ceea ce priveste pozitia, subiectul testat trebuie sa
mentina spatele drept, sa se indoaie suficient de mult pentru a ajunge la o pozitie paralela cu care sa

poatd ajunge si sa intinda picioarele complete la finalul fiecérei repetari.

Evaluarea testului de genuflexiuni se face prin numararea repetarilor corecte efectuate intr-un
anumit interval de timp, respectiv 1 minut. Scorurile mai mari indica o forta si o rezistenta musculara
mai mare, in timp ce scorurile mai mici pot indica o slabiciune musculara sau o problema de echilibru.

Probe specifice:

Proba de 50 m spate, sec este o proba de inot individual. Copilul trebuie sa inoate pe distanta
de 50 de metri in stilul spate. Aceastd proba este una dintre cele mai comune probe de inot intanilte in

competitii de incepatori sau de amatori.

Obiectivul probei de 50 m spate este de a evalua viteza si abilitatea copilului de a inota pe
spate. Aceasta proba ii permite copilului sa-si demonstreze abilitatile de a inota pe spate intr-un mediu
controlat, pentru o perioada scurta de timp. Se testeaza, de asemenea, rezistenta inotatorului si

capacitatea de concentare pe intreaga distanta parcursa.
Descrierea probei:
1. Inotatorul incepe proba in api, de pe marginea bazinului.

2. Inotatorul se ageaza pe spate, intorcandu-se cu fata spre tavan.
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3. Inotitorul trebuie sa inoate pe spate, utilizand tehnica corespunzitoare, cunoscuti sub numele
de "backstroke", adica bratele se misca alternativ inainte si in spate, iar picioarele sunt utilizate pentru
a mentine pozitia corpului la suprafata apei si pentru a impinge inotatorul inainte. Se folosesc tehnici
precum unduirile sau fluturele pentru a avansa cat mai repede posibil.

4. Inotitorul inoatd pe distanta de 50 de metri cat mai repede posibil.

5. Proba se incheie in momentul in care inotatorul atinge marginea opusa a bazinului.

Proba de 50 m spate este o proba de viteza si necesitd o forma fizica buna, precum si o tehnica
corespunzatoare. Este important ca inotatorul sa fie capabil sa isi mentind pozitia corectd pe spate si
sa isi coordoneze miscarile bratelor si picioarelor pentru a se deplasa eficient in apa. Aceastd proba
poate fi utilizata pentru a evalua progresul copilului, dar poate fi, in acelasi timp, 0 metoda eficinta
de a identifica zonele in care inotatorul isi poate imbunatati tehnica.

Evaluarea: cronometrul trebuie pornit in momentul in care inotatorul incepe sa inoate pe spate
si oprit in momentul in care acesta ajunge la linia de finish.

Proba de 50m liber, sec este una dintre cele mai populare si mai intense probe de inot la nivel
de competitie. In aceasta proba, inotitorul trebuie si parcurgi o distantd de 50 de metri folosind orice
tehnica de inot, de obicei cea mai rapida fiind cea de liber.

Obiectivul probei de 50 m liber este de a evalua viteza si abilitatea copilului de a inota pe 0
distantd scurta cu o tehnica adecvata si eficienta.

Descrierea probei: participantii inoata pe distanta de 50 de metri fara obiecte ajutatoare, cum
ar fi o pluta sau un colac. Este consideratd cea mai rapida proba de inot si necesita o combinatie de
viteza, fortd si rezistenta.

Evaluare: cronometrul trebuie pornit in momentul in care inotatorul incepe sa inoate si oprit in
momentul in care acesta ajunge la linia de finish. Timpul inregistrat trebuie notat cu precizie, pana la
sutimi sau chiar miimi de secunda, pentru a evalua performanta cu acuratete.

Proba Craul picioare, mainile pe pluta, 25 m, sec

Obiectiv: evaluarea puterii si capacitatii pulmonare a inotatorului, precum si coordonarea si
controlul miscarilor de picioare.

Descrierea testului:

Proba de bataie din picioare cu palmele sprijinite pe pluta presupune deplasarea pe o distanta de
25 de metri, doar cu miscari de picioare. Inotitorul trebuie sa isi sprijine palmele pe o pluti si s bata

din picioare intr-un mod sincronizat, astfel incat sa se deplaseze cu viteza in apa. Pentru a efectua
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proba, inotatorul trebuie sa tina capul in apa si sa-si mentina respiratia in timp ce foloseste miscarile
de picioare pentru a se deplasa. Pluta este amplasata la suprafata apei si este folosita pentru a sustine
greutatea corpului inotatorului in timp ce acesta efectueaza miscari de picioare.

Evaluare: cronometrul trebuie pornit in momentul in care inotatorul incepe sa inoate si oprit in
momentul in care acesta ajunge la linia de finish.

Test Studierea motivatiei pentru inot (adaptare dupa N. Luskanova)

Pentru a identifica nivelul de motivatia pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani, am aplicat
copiilor Testul Studierea motivatiei pentru inot, adaptat dupa metoda N. Luskanova, constituit din 8
intrebari (Anexa 1). Instrumentul a fost elaborat avand la baza varianta prezentata de Cojuhari T. in
Bateria de teste pentru diagnosticarea minima a psihologului scolar. Portofoliu [30, p.10].

Tabelul 2.1. Test Studierea motivatiei pentru inot (adaptare dupa N. Luskanova)

Nr.crt | Nivel | Puncte Motivatie

1. I 25-30 | Motivatia foarte inalta este caracterizata de sarguinta, dedicare si
dorinta de a urma indicatiile antrenorului. Recompensarea adecvata
si aprecierea eforturilor acestor copii sunt esentiale pentru
mentinerea si imbunatatirea motivatiei lor.
2. I 20-24 | Motivatia medie este caracterizata printr-0 capacitate adecvata de a
face fata cerintelor antrenamentului, dar cu o anumita flexibilitate Tn
respectarea indicatiilor. Desi aceastd motivatie este normald si
acceptabild, exista oportunitati de imbunatatire prin stabilirea unor
obiective mai clare si incurajarea autodisciplinei, pentru a sprijini
dezvoltarea continud a copiilor in sport.
3. Il 15-19 | Motivatia pozitiva reflecta o abordare pozitiva a copiilor fatd de inot
si activitdtile sportive 1n general, in special cele care implicd joaca
si distractia. Pentru acesti copii, participarea la antrenamentele care
presupun jocuri reprezinta o oportunitate de a-si demonstra nu doar
abilitatile fizice, ci si specifice. Acesti copii percep inotul ca fiind
distractiv si placut, ceea ce 1i motiveaza sa continue si sd se obtina
performante in acest domeniu.
4. v 10-14 | Acest nivel este specific copiilor cu o motivatie slaba fata de
practicarea inotului. Ei vin la antrenamente cu greu, demonstrand
un grad inalt de indiferenta. De reguld, atunci cand sunt acaparati de
alte procupari pe care le considera importante, abandoneaza inotul.
5. \Y/ <10 | Nivelul este caracteristic copiilor care nu agreeaza inotul, de obicei
alegerea practicarii acestui sport apartine parintilor. Astfel de copii
nu socializeaza cu ceilalti, nu indeplinesc instructiunile date de
antrenor, prezinta dificultati in procesul de comunicare.

Testul a fost administrat copiilor din ambele grupe supuse experimentului, atat in etapa de

pretestare, cat si in etapa de posttestare. Dupd implementarea programului rezultatele la testarea
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initiala si finald sunt comparate, pentru a evidentia impactul programului propus si va sprijini
optimizarea strategiilor de antrenament, in vederea cresterii performantelor individuale. Interpretarea
rezultatelor testului este detaliata in Tabelul 2.1.

La fiecare intrebare am cerut copiilor sa aleaga din cele trei variante de raspuns, doar una
singura. Fiecare dintre aceste variante are un anumit punctaj, dupa cum urmeaza: a) 3 puncte; b) 1
punct; ¢) 0 puncte. Dupa suma punctelor acumulate, nivelul motivatiei se apreciaza astfel: 25-30
puncte- motivatie foarte inaltd; 20-24 puncte — motivatie bund; 15-19 puncte — motivatie pozitiva; 10-
14 puncte — motivatie slaba; sub 10 puncte — dezinteres. Scorul total permite o incadrare precisa a
fiecarui subiect intr-unul dintre cele cinci niveluri de motivatie predefinite. Aceastda metodologie de
cuantificare a motivatiei permite o evaluare precisa si nuantatd a nivelului motivational al fiecarui
participant, transformand perceptiile subiective in date concrete, masurabile.

2.1.3. Experimentul pedagogic

In desfasurarea experimentului pedagogic am plecat de la premisa ca participarea copiilor la
activitati specifice, care sa contind si aspecte motivationale incluse in programul de antrenament, va
imbunatati performantele copiilor pentru Tnot, prin cresterea nivelului motivational.

Pentru cresterea motivatiei am avut in vedere integrarea in programul de antrenament a unor
activitati specifice care au vizat:

» dezvoltarea increderii in sine, intalnire cu psihologul bazinului de inot, oferire de feedback
constructiv, stabilirea de obiective realiste, jocuri si activitati cu recompense;

» captarea interesului pentru inot prin utilizarea unor echipamente moderne, demonstratii
realizate de campioni locali, sesiuni de intrebari si raspunsuri;

» dezvoltarea capacitatii de organizare si autoorganizare, autoevaluare: implicarea copiilor in
pregatirea echipamentului, activitati de autoevaluare in care copiii isi analizeaza constant progresul
si stabilesc urmatoarele obiective sportive;

» vizionarea unor inregistrari video cu sportivi care au obtinut performante sportive
remarcabile;

» activitati de informare despre beneficiile practicarii inotului prin: prezentari adaptate varstei
copiilor despre avantajele inotului pentru sanatate, folosirea unor materiale vizuale atractive (afise,
videoclipuri, brosuri).

Experimentul s-a desfasurat la Complexul de Natatie Targoviste cu doua grupe de inotatori

incepatori. Copiii din grupa experimentala, formata din 15 de elevi cu varsta de 9-10 ani, au participat
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in perioada 01.02.2023-30.07.2023 la activitatile desfasurate in cadrul Complexului Turistic de
Natatie, conform programului de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot obtine
performante! ”. Activitatile desfasurate au vizat cresterea motivatiei copiilor pentru practicarea
inotului. Copiii au urmat un program de pregatire in cadrul caruia s-au antrenat pe uscat si in apa, au
participat la diferite jocuri sportive, de miscare, activitati acvatice si alte forme de relaxare. Grupa de
control, formata din 15 de elevi cu varsta de 9-10 ani, a participat la antrenamentele de inot fara a
participa la activitatile specifice din program, in perioada 01.02.2023-30.07.2023.
Desfasurarea experimentului a vizat urmatoarele etape:

- informarea parintilor si a copiilor din grupa experimentalad despre desfasurarea cercetarii;,

- evaluarea initiala a celor doua grupe (experimentala si de control) supuse cercetarii;

- implementarea programului elaborat, activitati specifice deafasurate cu grupul experimental;
- evaluarea finald a celor doud grupe (experimentala si de control) supuse cercetarii;

- analiza si interpretarea rezultatelor obtinute;

2.1.4. Metode statistico-matematice

Metoda statistica-matematica este utilizata pentru calculul unor parametri statistici ai unui sir
de valori obtinute in urmatoarele masurarii [43]:

1. Media aritmetica: Media aritmeticd reprezintd suma valorilor din sir impartitd la numarul
total de valori. Formula pentru media aritmetica este: media = (X1 + x2 + ... + xn) / n; unde x1, x2, ...,
Xn sunt valori individuale si n este numarul total de valori.

2.Eroarea standard a mediei reprezinta o masura a dispersiei datelor in raport cu media lor.

Formula pentru a calcula pentru eroarea standard este:

3. m= STDEV(interval de esantionare)/SQRT(COUNT (interval de esantionare))

4. Valoarea minima si valoare maxima: Pentru a calcula valoarea minima si valoarea maxima,
se identifica cea mai mica si cea mai mare valoare din sir. Acestea pot fi identificate prin parcurgerea
sirului si inregistrarea valorii minime si a valorii maxime intalnite [44, 45].

5. Coeficientul de variabilitate este exprimat in procent si este calculat folosind urmatoarea
formula: Cv = (Abaterea standard / Media) /100.

6. Pentru a evalua daca existd o diferentd semnificativa statistic Intre mediile a doud grupuri
independente, a fost utilizat Testul t-Student. Acest test compara mediile celor doua esantioane,
luand in considerare variabilitatea internd a fiecarui grup si dimensiunea acestora. t = (X1 - x2)

Isqrt((s172 / n1) + (s2°2 / n2)), unde:
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- x1 si x2 domeniul mediu primului si al doilea grup;

- s1 si s2 deviatia standard a primului si al doilea grup;

- nlsi n2 marimea primului si al doilea grup;

- t valoare calculata.

Se compara valoarea t calculata cu valoarea critica din tabelul distributiei t-Student care depinde
de gradul de libertate si de nivelul de semnificatie ales (de obicei, 0,05 pentru un test de 5%). Daca
valoarea absolutd a lui t este mai mare decat valoarea critica, ipoteza nula este respinsa, ceea Ce
sugereazd ca diferenta dintre medii este semnificativa statistic. Daca valoarea absoluta a t este mai
mica decat valoarea critica, nu exista suficiente dovezi pentru a respinge ipoteza nula.

Ipoteza nuld: Nu existd diferentd semnificativd intre rezultatele initiale si finale ale
esantioanelor.

Ipoteza alternativa: Exista o diferentd semnificativa intre rezultatele initiale si finale ale
esantioanelor.

Calcularea valorii P

Rezultatele sunt semnificative daca valoarea P < 0,05, inseamna ca existd dovezi suficiente
pentru a respinge ipoteza nula si a concluziona ca exista o diferentd semnificativa intre mediile celor
doua grupuri.

Rezultate sunt nesemnificative daca valoarea P >0,05, respectiv nu exista dovezi suficiente
pentru a respinge ipoteza nuld, ceea ce arata ca diferentele observate nu sunt semnificative statistic.

7. Pragurile de interpretare a puterii corelatiei dintre motivatie si performanta sunt urmatoarele:

-r intre 0,00 si 0,10- corelatie foarte slaba/inexistenta;

-r intre 0,10 si 0,30- corelatie slaba;

-r Intre 0,30 si 0,50- corelatie moderata;

-r intre 0,50 si1 0,70- corelatie puternica;

-r intre 0,70 s1 0,90- corelatie foarte puternica;

-r intre 0,90 si 1,00- corelatie aproape perfecta.

2.1.5. Metoda anchetei sociologice

Pentru a identifica opinia specialistilor, parintilor si copiilor referitoare la factorii care
motiveaza sau demotiveaza copiii in practicarea inotului si obtinerea performantelor sportive, am
utilizat metoda anchetei sociologice utilizand ca instrument chestionarul. Astfel, au fost elaborate 3

chestionare, cate 1 pentru fiecare categorie de subiecti inclusi in cercetare.
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Chestionarul adresat copiilor contine un numar de 6 intrebari, fard cele care cuprind date socio
demografice, care au vizat identificarea factorilor motivationali pentru practicarea inotului si obtinerea
performantelor sportive, utilizarea de catre antrenori a unor metode care se axeaza pe dezvoltarea
motivatiei si necesitatea integrarii unor activitati cu specific motivational in antrenamente (Anexa 2).

Chestionarul adresat parintilor, esantion format din 50 de subiecti, contine un numar de 10
intrebari care au vizat identificarea urmatoarelor aspecte relevante: factorii motivationali care au
determinat copilul sd practice inotul, beneficiile practicarii Tnotului, modalitétile prin care isi sustin
copii sa practice acest sport, Utilizarea de catre antrenori a unor metode care se axeaza pe dezvoltarea
motivatiei si necesitatea integrarii unor activitati cu specific motivational in antrenamente (Anexa 4).

Chestionarul adresat unui esantion de 50 antrenori care au participat la diverse concursuri si
competitii organizate la Complexul de Natatie Targoviste, referitor la motivatia copiilor pentru
practicarea inotului, cuprinde 10 intrebari care au vizat aceleasi aspecte ca si in cazul celorlalte doua
categorii de subiecti (Anexa 3).

2.1.6. Metoda grafica si tabelarda

Metodele grafice si tabelare sunt esentiale in prezentarea si analiza datelor stiintifice, deoarece
faciliteaza interpretarea si vizualizarea informatiilor complexe.

1. Metoda grafica utilizeaza reprezentari vizuale, precum grafice si diagrame pentru a ilustra
datele. Aceasta permite identificarea rapidd a diferentelor, tendintelor si relatiilor intre variabile,
oferind o intelegere clard a rezultatelor cercetarii.

2. Metoda tabelara implica organizarea datelor in tabele, ceea ce faciliteazd compararea si
analiza detaliatd a acestora. Tabelele permit o prezentare clara si sistematicd a informatiilor, oferind
o baza solida pentru interpretarea si raportarea rezultatelor.

Ambele metode, graficd si tabelard, sunt esentiale in cercetarea stiintificd, avand roluri
complementare. Metoda grafica ajutd la vizualizarea datelor si la observarea rapida a relatiilor intre
variabile, in timp ce metoda tabelara asigura o organizare detaliata si sistematica a informatiilor.

Utilizarea acestor metode contribuie la o prezentare eficienta a rezultatelor cercetarii [36, 86].
2.2. Metodologia cercetirii

Pentru o mai bund 1intelegere a directiei cercetarii, scopul, obiectivele si ipoteza cercetarii au

fost prezentate in sectiunea Introducere.
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Esantionul cercetarii este format din:

- 30 de copii cu varsta de 9-10 ani care practicd Tnotul (20 subiecti de sex masculin si 10 subiecti
de sex feminin) in cadrul Complexului de Natatie Targoviste si Bazinul de Inot Club Sportiv Scolar
Targoviste, esantion supus si experimentului pedagogic si 20 de copii care au participat doar la ancheta
sociologica (total 50 de copii-subiecti ancheta sociologica) ;

- 50 de antrenori de inot (lot alcatuit din 16 subiecti de sex feminin si 34 subiecti de gen
masculin);

- 50 de parinti ai caror copii practica inotul (29 subiecti de sex feminin si 21 de sex masculin).

Pentru a testa programul elaborat s-a desfasurat un experiment pedagogic in care au fost incluse
doua grupuri de subiecti: un grup experimental si un grup de control. Grupului experimental, format
din 15 copii cu varsta de 9-10 ani, care activeaza in cadrul Complexului Turistic de Natatie
Targoviste, i s-a aplica Programul de pregétire cu ajutorul factorilor motivationali ,, Eu vreau si pot
obtine performante! ”, iar grupul de control, format tot dintr-un numar de 15 copii cu varsta de 9-10
ani care practica inotul la Bazinul de Inot al Clubului Sportiv Scolar Targoviste, si-a desfasurat
activitatea normal, fara integrarea activitatilor din programul mentionat. Datele individuale ale
subiectilor inclusi In experiment sunt evidentiate in Anexa 5.

Procedura de cercetare pe baza de ancheta sociologica

Participantii la studiu, copiii, parintii si antrenorii, au fost invitati sa completeze chestionarele
dupa ce au primit explicatii detaliate privind scopul si obiectivele cercetirii. Inainte de completarea
chestionarelor au fost asigurati ca datele personale vor fi confidentiale, iar rezultatele cercetarii vor fi
valorificate dor in scop academic, conform normelor etice in vigoare.

Participantii care au acceptat sa completeze chestionarele, au fost instruiti sa selecteze optiunea
dorita prin incercuirea variantei corespunzatoare. Completarea fiecarui chestionar a durat intre 10 si
15 minute.

Pentru a atinge scopul si obiectivele stabilite Tn cadrul lucrarii, procesul de cercetare a fost
structurat conform unui algoritm dezvoltat in faza initiala a studiului care include urmatoarele etape:

» Analiza bibliografiei de specialitate, cu scopul de a defini problema in concordanta cu
directiile actuale de cercetare stiintifica.

» Stabilirea scopului si obiectivelor cercetarii, selectarea metodelor de cercetare stiintifica.

» Elaborarea testului Motivatia pentru inot a copiilor cu varsta de 9-10 ani, pentru a evalua

nivelul lor de motivatie.
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» Elaborarea chestionarelor si desfasurarea anchetei sociologice.

» Determinarea nivelului de pregatire fizica generala si specifica si a nivelului de motivatie al
copiilor din grupa experimentala si de control.

» Elaborarea si implementarea Programului de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali
.Eu vreau si pot obtine performante!”.

» Analiza, prelucrarea si interpretarea rezultatelor obtinute.

» Analiza comparativa a rezultatelor obtinute la testarea initiala si finala.

» Argumentarea eficientei Programului de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu
vreau §i pot obtine performange!”.

» Elaborarea concluziilor generale si a recomandarilor.

2.3. Analiza programului de pregitire a inotatorilor cu varsta de 9-10 ani in cadrul unui
macrociclu de antrenament

Pentru a obtine informatii referitoare la problematica motivatiei pentru Inot si planificarea
antrenamentelor de inot la varsta de 9-10 ani, am studiat o serie de articole stiintifice si publicatii de
specialitate, inclusiv note de curs si teze de doctorat, multe dintre acestea fiind disponibile online [8,
13, 36, 102, 129, 134, 147, 171, 172, 176, 177]. Aceste surse au oferit o baza solida de cunostinte
pentru dezvoltarea si fundamentarea programului de cercetare.

Desi literatura de specialitate ofera o bazad solidd pentru intelegerea motivatiei in sport, in
general, cu aspecte referitoare la imbunatatirea starii fizice si mentinerea formei, relaxare prin sport,
dorinta de a participa si a performa in competitii, socializarea in activitatile sportive [4, 6, 31, 96, 97,
98, 99], existd o nevoie acuta de cercetari mai aprofundate privind motivatia specifica pentru inot la
copiii cu varsta de 9-10 ani.

In general, planurile de antrenament se axeazi pe pregitirea fizica si tehnici, neincluzand
strategii pentru stimularea motivatiei. Aceasta omisiune poate duce la scaderea implicarii sportivilor
in activitati sau, in cele mai nefericite cazuri, la abandon sportiv.

Referitor la planificarea antrenamentului in cadrul unui macrociclu, specialistii in domeniu si
teoreticienii, mentioneaza necesitatea adaptarii metodelor utilizate, precum si a volumului si
intensitatii efortului antrenamentelor aplicate la grupa de varsta 9-10 ani [14, 15, 27, 40, 41, 60, 69,
112]. Planul anual de pregatire al inotatorilor poate include un ciclu sau doud de antrenament [110].

Acest document strategic orienteaza procesul de pregatire si stabileste desfasurarea acestuia in timp.
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Scopul general al planificarii anuale este de a obtinerea performantei in cadrul concursurilor si
competitiilor [14, 15, 40].

Alti autori, [1, 30, 69, 89, 126] precizeaza ca aceasta planificare este conditionata de calendarul
competitional, specificand ca, intr-un ciclu anual, sunt cuprinse unul sau mai multe macrocicluri,
acestea din urma fiind constituite din mezocicluri (cinci sau sase mezocicluri). Platonov V.N. [102,
103] distinge cinci tipuri de mezocicluri: gradat (de acomodare), de baza, de pregatire,
precompetitional si competitional, iar Dragnea A. [39, 40] adauga inca un mezociclu, de refacere,
adicd o perioadd dedicata reducerii oboselii acumulate, optimizarii proceselor de recuperare si
pregatirii organismului pentru noi sarcini de antrenamente intense. Modul in care se succed si se
structureaza aceste tipuri de mezocicluri este cel care determina si ponderea calitatilor motrice in
antrenamentul sportiv.

Tabelul 2.2. Ponderea calititilor motrice in antrenamentul sportiv la copiii de 9-10 ani

Calitatea motrica Varsta elevilor 9-10 ani
Rezistenta 20%
Forta 20%
Viteza 25%
Indemanare 25%
Suplete 10%

Sursa: [90], p.67.

Analiza repartitiei calitatilor motrice, conform Tabelului 2.2, confirmd o strategie de
antrenament specificd grupei de varstad 9-10 ani, centratd pe dezvoltarea motricititii fundamentale.
Calitatile motrice prioritare sunt viteza (25%) si indemanarea (25%), care au ponderea cea mai mare,
evidentiind importanta dezvoltarii rapiditatii si a coordonarii miscarilor la aceasta varsta, urmate de
rezistenta (20%) si forta (20%). Desi sunt importante pentru punerea bazelor pregatirii fizice generale,
acestea nu sunt considerate prioritare. Efortul este orientat spre o dezvoltare echilibratd a acestor
calitati, evitand suprasolicitarea specifica varstelor mai mari. Supletea are ponderea cea mai redusa
(10%). Desi este o componentd necesara, la aceastd varsta nu reprezintd un obiectiv central al
antrenamentului, fiind mentinutd la un nivel care sd asigure executarea corectd a miscarilor si
prevenirea accidentarilor.

La grupa de varsta 9-10 ani, nu exista diferente majore intre performantele fetelor si ale

baietilor. Un model de antrenament de baza universal este ilustrat in Tabelul 2.3.
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Tabelul 2.3. Planificarea performantei pe termen lung in primii doi ani de antrenament de

baza
Planificarea Distanta Procedeu/minut
performantei Liber Spate Fluture Bras
Performanti initiala 25m 0:26.0 0:28.1 0:32.0 0:29.0
50m 0:44.0 0:505 | ... 0:52.5
Obiective 9 ani 50 m 0:375 0:42.0 0: 47.0 0: 48.8
Obiective 10 ani 50 m 0: 325 0:37.0 0:41.0 0: 44.0

Sursa: Marinescu, Salgau, [72], pp.149-150

Performanta initiala pe o distanta de 25 m variaza in functie de stilul de inot: pentru stilul liber
se obtine un timp de 26 s, pentru stilurile spate 28,1 s, fluture 32s si bras 29 s. Pentru distanta de 50
m performanta initiala pentru stilul liber este de 44 s, spate 50,5 si bras 52,5.

Obiectivele pentru 9 ani, pe o distantd de 50 m este de 37, 5, stilul liber iar pentru bras la 48,8
s, pentru fluture de 47 de s, spate 42 s, iar pentru 10 ani, pe o distantd de 50 m obiectivul este de 32,5
s, stilul liber, pentru bras la 44,0 s, pentru fluture de 41,0 s si pentru spate 37,0 s.

Performantele initiale ale copiilor de 9-10 ani pe distante de 25 m si 50 m sunt sub nivelul
obiectivelor stabilite pentru aceste varste, indiferent de stilul de inot. Cele mai mici diferente intre
performantd si obiective se inregistreaza la stilul liber, in timp ce stilurile bras si fluture evidentiaza
diferente mai mari, aspecte care indica necesitatea unui antrenament bine directionat, adaptat mai bine
standardelor de varsta.

In cele ce urmeazi, vom prezenta continutul si structura planului de pregitire propus pentru
realizarea experimentului pedagogic in perioada 01. 02- 31.07. 2023.

Obiective de instruire:

Pregitire fizica: dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a celor specifice inotului, a vitezel,
rezistentel, capacitatilor coordinative.

Pregitire tehnica: consolidarea si perfectionarea tuturor elementelor si procedeelor tehnice
(liber, spate, starturi, intoarceri, sosiri).

Pregitire tactica: invatarea si consolidarea ritmului de antrenament si concurs.

Pregatire psihologica: dezvoltarea motivatie pentru inot.
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Tabelul 2.4. Structura si continutul pregitirii in cadrul mezociclurilor de antrenament

Mezostructuri Loc AS ZP ZL C | Activitati
motivationale
min/lectie

MZC 1-de acomodare Club 4 3 2 0 15 min

Perioada:01.02-10.02.2023

MZC 2- de baza Club 5 5 12 0 15 min

Perioada: 11.02-03.03.2023

MZC 3 — de baza (dezvoltare) | Club 14 15 9 2 15 min

Perioada: 04.03-14-04.2023

MZC 4-de baza si control Club 12 12 18 1 15 min

Perioada: 15.04-26.05.2023

MZC 5- de baza Club 12 9 11 0 15 min

Perioada: 29.05-30.06.2023

MZC 6- de refacere Club 4 3 10 0 15 min

Perioada: 10.07-27.07.2023

Legenda: AS=Numar lectii antrenament sportiv; ZL=numar zile libere;
ZP=numar zile de pregitire; C= numar concursuri/cpmpetitii.

Programul de antrenament a fost structurat in sase mezocicluri, fiecare avand un rol specific in
pregatirea copiilor (Tabelul 2.4). Prima etapa, MZC 1 de acomodare, presupune introducerea treptata
in antrenament, cu un volum redus de lucru si activitati motivationale axate pe dezvoltarea increderii
in sine prin jocuri interactive. In MZC 2 de baza, intensitatea pregitirii creste progresiv, iar
urmatoarea etapa, MZC 3 de dezvoltare, este marcata de un volum ridicat de antrenament pentru
participare la primele competitii. In MZC 4 de control s-a mentinut intensitatea antrenamentelor, iar
competitia organizatd in aceastd activitate a contribuit si la evaluarea progresului prin autoevaluare.
MZC 5 de baza a continuat pregatirea fara competitii, iar ultima etapa, MZC 6 de refacere, a fost
dedicata recuperdrii, cu un volum redus de antrenament si activitati motivationale.

In saptaméana premergitoare competitiei (faza precompetitionali), se aplici strategia de tapering
(descarcare) a antrenamentului, ce implicd o serie de ajustdri esentiale: reducerea volumului si
intensitatii efortului, respectiv refacerea rezervelor de energie, pregatind sportivul pentru efortul
maxim din concurs. Pregatirea fizica speciala se desfasoara atat in apa, cat si pe uscat, insa predomina
activitatile in apa. Personalizarea antrenamentelor in functie de obiectivele personale este esentiala
pentru maximizarea performantelor. Fiecare copil poate avea obiective diferite (imbunatatirea
timpului la 50 m, cresterea rezistentei la 200 m sau perfectionarea tehnicii de intoarcere).
Individualizarea permite antrenorului sa identifice si motivatia sportivului: intrinseca sau extrinseca
si sa adapteze strategiile motivationale (feedback-ul, stabilirea obiectivelor) la profilul psihologic

specific. O pregatire reusitd in inot imbina exigentele mediului acvatic (specificitate) cu o abordare

70



centrata pe sportiv (individualizare), asigurand progres constant si durabil. Planificarea pe mezocicluri
a planului de pregatire fizica si specifica o regasim in anexele lucrarii de fata (Anexa 12).

Etapele cercetarii:

Etapa |

In etapa initiald, desfisurati in perioada 2021-2022, s-a realizat o cercetare bibliografica
exhaustiva si o analiza preliminara a literaturii stiintifice relevante, existente atat la nivel national, cat
si international. Au fost examinate o serie de lucrari teoretice, cat si studii empirice, pentru a intelege
contextul general al motivatiei sportive si relatia motivatie-performanta. In urma acestei analize au
fost identificate lacune, in special in ceea ce priveste studiile dedicate motivatiei copiilor cu varsta de
9-10 ani pentru practicarea inotului. Aceastd constatare a subliniat necesitatea unei cercetari
suplimentare pentru a intelege mai bine factorii care influenteaza motivatia copiilor pentru practicarea
inotului.

Etapa a-11-a - pretestarea, desfasurata in perioada octombrie 2022-ianuarie 2023.

In aceasta etapa, s-au realizat urmatoarele activitati:

1. Prelucrarea si sistemizarea rezultatelor:

» Analiza testarilor initiale: Rezultatele testarilor initiale, care au inclus evaluarile fizice
generale si specifice ale copiilor, au fost prelucrate si sistematizate. Aceste date au constituit baza de
referinta necesara pentru evaluarea ulterioara a progreselor. Testele au fost aplicate atat grupului
experimental, cat si grupului de control.

> Aplicarea si prelucrarea rezultatelor chestionarelor: Chestionarele completate de
antrenori, parinti si copii au fost analizate, iar rezultatele su fost prelucrate in vederea obtinerii de
informatii detaliatecu privire la factorii motivationali si la includerea activitatilor specific
motivationale in antrenamente.

2. Aplicarea Testului ,,Motivatia pentru inot”:

» A fost aplicat testul ,,Motivatia pentru inot a copiilor cu varsta de 9-10 ani” pentru a
identifica nivelul de motivatie al celor doud grupuri supuse experimentului.

» Au fost evaluati o serie de indicatori relevanti pentru motivatie, inclusiv nivelul de interes,
angajament si satisfactie fatd de inot. Acesti indicatori sunt detaliati in cadrul cercetarii, pentru a oferi
o intelegere mai profundd a motivatiei copiilor pentru inot.

3. Evaluarea pregitirii fizice si specifice prin teste standardizate si masuratori adaptate varstei,

pentru a evidentia nivelul de pregatire fizica si specifica al copiilor inainte de interventie si pentru a
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vedea daca existd diferente initiale semnificative intre cele doud grupe. Aceste evaludri au inclus
Testele si probele aplicate in etapa de pretestare si recomandate de Federatia Romana de Inot
pentru aceastd varsta sunt urmatoarele:
Probe de pregdtire fizica:
v" Alergare naveta pe 7x 5m, sec;
v’ Alergarea cu durata de 3'30""'m;
v’ Saritura in lungime de pe loc (cm);
v Genuflexiuni 1 min.nr.rep.
Probe de pregadtire specifica:.
v" Proba de 50 m spate, sec;
v" Proba de 50 m liber, sec;
v" Craul picioare, mainile pe pluta 25 m, sec.
Etapa a I11-a: 01 februarie- 31 iulie 2023
Etapa de aplicare a Programului de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau i
pot obtine performante!”. In perioada februarie-iulie 2023, subiectii din grupa experimentali au
participat la antrenamente care au inclus activitati specifice, cu accent pe dezvoltarea motivatiei. De
asemenea, au fost organizate sesiuni de consiliere, pentru a discuta despre importanta motivatiei si
modalitatile de depasire a provocarilor intdmpinate de copii, despre optimism si incredere in sine.
Etapa a IV-a -posttestare- august 2023
In aceasta etapa fost aplicat din nou testul ,,Motivatia pentru inot a copiilor cu vdrsta de 9-10
ani” atat copiilor din grupa de control, cat si celor din grupa experimentala. Au fost analizate datele
culese, a fost stabilita dinamica indicilor de pregatire fizica si specifica, iar rezultatele obtinute de
copiii din grupele experimentala si de control au fost comparate pentru a vedea diferente dupa
implementarea programului propus.
Variabilele cercetérii:
e Variabila dependenta: factorii motivationali (intrinseci si extrinseci) care influenteaza
practicarea inotului de catre copiii cu varsta de 9-10 ani.
e Variabila independenta: aplicarea Programului de pregatire cu ajutorul factorilor

motivationali ,, Eu vreau si pot obtine performante!”.
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2.4. Analiza rezultatelor testului Motivatia pentru inot a copiilor de 9-10 ani (adaptare dupa
N. Luskanova)

Aplicarea testului ,,Motivatia pentru inot a copiilor la 9-10 ani” (adaptare dupa metoda N.
Luskanova) (Anexa 1), a avut ca obiectiv principal identificarea nivelului de motivatie al copiilor.
Testul a fost aplicat de catre cercetator in luna octombrie 2022 unui numar de 30 de copii cu varsta
de 9-10 ani care practica inotul in cadrul Complexului de Natatie Targoviste si Bazinul de Inot al
Clubului Sportiv Scolar Targoviste.

Cele doud grupe sunt omogene in ceea ce priveste varsta, avand o distributie similara, in fiecare
grup sunt cate 5 fete si 10 baieti (vezi Anexa 5). Aceastd omogenitate este importanta pentru a ne
asigura ca diferentele observate in rezultate pot fi atribuite programului si nu variatiilor de varsta.

Referitor la mediul din care provin copii, in grupa experimentala, proportia copiilor din mediul
rural este usor mai mare (3 din 15) comparativ cu grupa de control (1 din 15). Mentionam acest aspect
deoarece mediul din care provin copiii ar putea influenta rezultatele in mod subtil, avand in vedere
ca mediul urban poate avea un avantaj privind accesul la activitati sportive si resurse educationale.

Rezultatele testului ,,Motivatia pentru inot a copiilor la vdrsta de 9-10 ani” (adaptare dupa
metoda N. Luskanova), grupa experimentala si grupa de control le putem observa in Tabelul 2.5.

Tabelul 2.5. Rezultatele obtinute la testarea initiala - test motivatia pentru inot
(n=20 baieti)

Grupa experimentala Grupa de control
Nr. T T.I
crt. Nume si prenume copil Punctaj Nume si prenume copil Punctaj
(initiale) (initiale)
1. AN 23p Al 21p
2. AT 20p B.G 19p
3. B.L 17p B.M 24 p
4. CR 25p C.l 21p
5. D.F 19p D.C 15p
6. G.1 15p R.N 23p
7. LA 17p R.O 18 p
8. Il 24 p M.R 25p
9. M.G 18p N.A 23p
10. S.C 26 p V.E 21p
11. X (media) 204 p X (media) 21p
12. s (ab standard) 3,63 s (ab standard) 2,84
13. min 15p min 15p
14. max 26 p max 25p
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La testarea initiala a nivelului de motivatie nu se observa diferente semnificative intre grupele
experimentala si de control. Diferenta dintre valorile medii de doar 0,6 puncte este nesemnificativa,
indicand omogenitate intre cele doua grupe. Valorile abaterii standard de 3,63 (grupa experimentalf)
si 2,84 (grupa de control) indica nivelul de imprastiere a datelor. O valoare mai mica denotd o mai
mare omogenitate a datelor in grupa de control. Minimele inregistrate de cele doua grupe sunt identice,
15 puncte, confirmand un nivel minim similar al motivatiei. Diferenta dintre valorile maxime este de
doar 1 punct si arata un nivel al motivatiei usor crescut in cazul grupa experimentala, insa diferenta

nu este semnificativa din punct de vedere statistic.

Tabelul 2.6. Nivelul motivatiei pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani (n=20 baieti),
testarea initiala

Nr.crt Grupa Grupa de Nivel | Puncte Motivatie
experimentala control
1. S.C-26p M.R-25p I 25-30 Motivatie foarte
C.R-25p buna
2. 1.1-24p B.M-24 p I 20-24 Motivatie buna
AN-23p N.A-23 p
AT-20p R.N-23 p
C.l-21p
Al-21p
V.E-21p
3. D.F-19p B.G-19p Il 15-19 Motivatie relativ
M.G-18 p R.O-18 p buna
B.L-17p D.C-15p
LA-17 p
G.1-15p
v 10-14 Motivatie slaba
\Y <10 Motivatie foarte
slaba

Analizand rezultatele din Tabelul 2.6., observam c4, pe nivelul I, cu o motivatie foarte buna,
sunt clasati doi subiecti din grupa experimentala: S.C. cu 26 de puncte si C.R. cu 25 de puncte, iar
din grupul de control subiectul M.R. cu 25 de puncte. Pe nivelul Il (motivatie buna) se claseaza 3
subiecti din grupul experimental: I.I. cu 24 de puncte, A.N. cu 23 de puncte, A.T cu 20 de puncte si
sase subiecti din grupa de control: B.M. cu 24 de puncte, N.A. si R.N. cu cate 23 de puncte fiecare
si C.I., Alsi V.E. cu cate 21 de puncte. Observam ca in grupa experimentala numarul subiectilor

clasati pe nivelul Il este relativ mic, comparativ cu grupa de control.
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Pe nivelul 11l (motivatie relativ buna) se situeaza 5 subiecti din grupa experimentala: D.F. cu 19
puncte, M.G. cu 18 puncte, B.L.si LA. cu 17 puncte, G.I. cu 15 puncte si trei subiecti din grupa de
control: B.G. cu 19 puncte, R.O. cu 18 puncte si D.C. cu 15 puncte.

Absenta subiectilor de pe nivelurile IV si V arata cé, toti subiectii din cele doua grupe supuse
experimentului au cel putin motivatie satisfacatoare (nu manifesta motivatie slaba sau foarte slaba)
pentru inot. Rezultatele analizate dupa aplicarea testului initial indica un nivel mediu al motivatiei
pentru practicarea inotului, atat pentru grupa experimentala, cat si pentru grupa de control.

Rezultatele obtinute de fete, grupele experimentala si de control, la testul Motivatia pentru inot
a copiilor la vdrsta de 9-10 ani le regasim in Tabelul 2.7.

Tabelul 2.7. Rezultatele obtinute la testarea initiali-test motivatia pentru inot (n=10 fete)

Grupa experimentala Grupa de control
Testare initiala Testare
N initiala
';' Nume si prenume | Punctaj Nume si prenume Punctaj
crt. copil (initiale) copil (initiale)
1. AF 22p AN 20p
2. B.M 20p B.P 18 p
3. E.L 19p D.V 22p
4. G.M 26 p I.LF 20p
5. M.T 18 p N.O 18p
6. X (media) 21p X (media) 19,6 p
7. s(abaterea standard) 2,82 s (abaterea standard) 1,49
8. min 18p min 15p
9. max 26 p max 22p

Observam din Tabelul 2.7, ca diferenta valorilor medii ale celor doua grupe este de 1,04 puncte
in favoarea grupei experimentale. Variatia datelor este mai mare in grupa experimentala, reflectata
printr-o abatere standard mai ridicata 2,82, fata de 1,49, mai omogena in grupa de control.

De asemenea, exista diferente de 1 punct intre valorile minime si de 4 puncte intre valorile
maxime, dar nesemnificative. Asadar, pe baza diferentei reduse dintre mediile grupurilor si a
omogenitatii generale a datelor, nivelul de motivatie la testarea initiald a celor doua grupe de fete este

relativ omogen.
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Tabelul 2.8. Nivelul motivatiei pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani (n=10 fete), testarea

initiala
Nr. Grupa Grupa de Nivel Puncte Motivatie
crt experimentali control
1. G.M -26-p I 25-30 | Motivatie foarte buna
2. AF-22p D.V-22p 1 20-24 | Motivatie buna
B.M-20 p A.N-20 p
I.F-20 p
3. E.L-19p B.P-18 p Il 15-19 | Motivatie relativ buna
M.T-18 p N.O-18 p
4, v 10-14 | Motivatie slaba
5. \% <10 Motivatie foarte slaba

Tabelul 2.8 evidentiaza rezultatele individuale obtinute la testarea initiala a nivelului motivatiei,
grupa experimentala si de control fete. Pe nivelul I, cu o motivatie foarte buna, se plaseaza un singur
subiect din grupa experimentala, G.M. cu 26 de puncte. Pe nivelul Il, cu 0 motivatie buna, se situcaza
2 subiecti din grupa experimentala: A.F. cu 22 de puncte si B.M. cu 20 de puncte si 3 subiecti din
grupa de control: D.V. cu 22 de puncte, A.N. si I.F. cu cate 20 de puncte. Pe nivelul III (motivatie
relativ bund) se situeaza cate 2 subiecti din fiecare grup: E.L. cu 19 puncte si M. T. cu 18 puncte, din
grupa experimentala si din grupa de control: B.P. si N.O. cu cate 18 puncte fiecare.

Analiza rezultatelor obtinute la testarea initiald nu indica diferente semnificative intre cele
doua grupe supuse experimentului. Nivelul motivatiei copiilor pentru inot se plaseaza la un prag mediu
pentru intreg esantionul (fete si baieti, din ambele grupe). Acest punct de plecare uniform (motivatie
medie) constituie premisa metodologicd optimd pentru implementarea ulterioara a programului
experimental, eliminand factorul de confuzie legat de o distributie inegala a motivatiei la testarea
initiala.

In acest context, se subliniaza potentialul de crestere al acestei variabile psihologice. Nivelul de
motivatie poate fi ameliorat si directionat spre atingerea de performante sportive superioare prin
integrarea unor strategii de interventie specifice in cadrul programului de pregatire. In practici exista
foarte multe modalitati pentru cresterea nivelului motivatiei pentru inot si performanta. Jocurile
distractive in apa si pe uscat, intrecerile Intre copii (individual sau pe echipe), demonstratiile de inot,
concursurile cu premii, participarea la competitii, vizionarea de filmulete motivationale, activitatile
desfasurate cu psihologul bazinului, sprijinirea copiilor cu dizabilitati sunt activititi care pot avea

eficienta maxima. Prin integrarea armonioasa a acestor modalitati de motivare in programul de inot,
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specialistii crea un mediu propice dezvoltarii integrale a copiilor, unde bucuria de a inota se impleteste

cu dorinta de a atinge performanta.

2.5. Rezultatele anchetei sociologice

2.5.1. Analiza rezultatelor chestionarului aplicat copiilor

Chestionarul a fost aplicat unui numar de 50 de copii cu varsta de 9-10 ani care practica inotul
in cadrul Complexului Turistic de Natatie Targoviste si Bazinul Sportiv de Inot C.S.S. Targoviste in
luna noiembrie 2022, cu ajutorul antrenorilor care isi desfasoara activitatea in cadrul acestor institutii
(Anexa 2).

In cadrul etapei preliminare a cercetirii, s-a realizat instruirea riguroasi a antrenorilor
colaboratori cu privire la procedurile standardizate necesare pentru administrarea si completarea
corecta a instrumentului de evaluare (chestionarul). Ulterior, acestia au asigurat transferul
instructiunilor detaliate catre subiectii inclusi in esantion. Chestionarul a fost conceput in scopul
identificarii si cuantificarii factorilor care faciliteazd motivatia intrinseca si extrinseca a copiilor
pentru practicarea inotului si pentru obtinerea de performante. De asemenea, instrumentul urmareste
sa evidentieze necesitatea dezvoltarii si consolidarii motivatiei prin implementarea unor activitati
specifice. Caracteristicile socio-demografice ale esantionului de subiecti sunt detaliate si sintetizate in
Tabelul 1 (Anexa 5).

Analiza rezultatele inregistrate la Itemul 1 Care este principalul factor care te-a determinat sa
alegi inotul ca activitate sportiva? este detaliatd si cuantificatd in Tabelul 2.9. Majoritatea
respondentilor (68%) a indicat ca principal factor motivational dorinta de a dobandi cunostinte tehnice
st de a-si dezvolta abilitatile specifice in cadrul acestei discipline sportive.

Un alt factor relevant identificat a fost motivatia extrinseca de afirmare in domeniu, varianta
selectatd de 12% dintre subiecti.

In ceea ce priveste influenta externi, recomandarile din partea parintilor sau a altor persoane
semnificative a constituit optiunea aleasa de 8% dintre participanti. Acelasi procent (8%) a considerat
cd inotul reprezinti o activitate generatoare de plicere si relaxare. In contrast, doar 4% din esantion a
manifestat o motivatie exploratorie sau o simpla curiozitate fata de o activitate sportiva noua. Detalii

statistice complete sunt disponibile in Tabelul 2.9 si Figura 2.1.
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Tabelul 2.9. Motivele practicarii inotului de catre copii

Varianti de | a) b) c) Consider | d) e) Amdorit | Total
raspuns Recomandarea | Curiozitate | ca inotul Dorinta sd Invat
din partea a si dorinta | este 0 de ama tehnici de
parintilor sau a | de a activitate afirmain | 1notsisa
altor persoane | explora o placuta si acest dobandesc
influente activitate relaxanta domeniu | abilitati noi
noua in acest
sport
Nr. 4 2 4 6 34 50
respondenti
Procent 8% 4% 8% 12% 68%

Din cele expuse mai sus observam ca, esantionul cercetat manifesta o orientare motivationala
preponderent intrinseca, fapt ce oferd o baza solida pentru implementarea programului experimental
axat pe obtinerea de performante. Aceasta orientare puternica spre motivatia intrinseca indica faptul

ca programele de antrenament ar trebui sd se concentreze pe crearea unui mediu care sa sustina

autonomia, competenta si relationarea, conform principiilor teoriei autodeterminarii [ 164].

Analiza impactului motivatiei personale asupra performantelor in inot este un demers esential
pentru intelegerea factorilor non-fizici care contribuie la succesul sportiv. Iltemul nr. 2 In ce mdsura
consideri ca motivatia personala influenteaza performantele tale in inot? este conceput pentru a
evalua direct perceptia sportivilor cu privire la impactul cauzal al propriei structuri motivationale

asupra rezultatelor lor in competitiile de inot si in procesul de antrenament. Rezultatele la acest item
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Fig. 2.1. Prezentarea grafica a raspunsurilor la itemul 1

sunt reprezentate in Tabelul 2.10.
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Tabelul 2.10. Maisura in care motivatia este importanta pentru practicarea inotului

Varianta de a) in b)in | c)intr-o0 d) in mica | e) in foarte Total
raspuns foarte mare oarecare masura mica
mare masura masura masura
masura
Nr. 37 12 1 0 0 50
respondenti
Procent 74% 24% 2% 0% 0% 100%

B in foarte mare masura
M in mare masura
intr-o oarecare masura
fn micd masura

m in foarte mica masura

Fig. 2.2. Importanta motivatiei pentru practicarea inotului
Analizand rezultatele obtinute la Itemul nr. 2, observam urmatoarele distributii procentuale

privind importanta motivatiei in practicarea inotului: un procent de 74% dintre copii au mentionat ca
motivatia este foarte importantd pentru practicarea inotului, 24% au apreciat cd motivatia este
importanta in mare masura, in timp ce doar 2% dintre copii au considerat ca motivatia este importanta
intr-o oarecare masura. Majoritatea copiilor constientizeaza importanta motivatiei pentru inot (Figura
2.2). Este evident ca subiectii recunosc, in mare parte, impactul cauzal direct si semnificativ al
motivatiei personale asupra nivelului de angajament si a performantelor motrice specifice in disciplina
inotului.

Distributia raspunsurilor la itemul nr.3 Cdt de frecvent antrenorul tau aplica strategii specifice
pentru a spori motivatia in timpul antrenamentelor? este prezentata in Tabelul 2.11.

Tabelul 2.11. Frecventa utilizirii de cétre antrenor a metodelor de intarire a motivatiei
pentru inot

Variante de | Foarte Frecvent Ocazional Rareori (nu Niciodata Total
raspuns | frecvent (in mod (in anumite | prea des) (nu aplica
(de fiecare | regulat) situatii) strategii de
datd) motivatie)
Nr. 0 5 43 2 0 50
respondenti
Procent 0% 10% 86% 4% 0% 100%
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Rezultatele obtinute aratd ca niciun copil nu a ales varianta a) foarte frecvent (de fiecare data),
in procent de 10% au raspuns ca antrenorul utilizeaza metode de intarire a motivatiei frecvent (in
mod regulat), 86% au ales varianta de raspuns ¢) 0Cazional (in anumite situatii), 4% au ales varianta
d) rareori (nu prea des). Observam ca majoritatea antrenorilor aplicd metode de intarire a motivatiei
doar ocazional (in anumite situatii), de unde rezultd necesitatea integrarii sistematice a componentei
motivationale in rutina antrenamentelor. Reprezentarea grafica a acestor rezultate este evidentiata pe

Figura 2.3.

niciodatda = 0%

rareori [l 4%
ocazional [NNEGEE—— 36%
frecvent I 10%

foarte frecvent = 0%

Fig. 2.3. Frecventa utilizirii de catre antrenor a metodelor de intirire a motivatiei copiilor

Feedback-ul pozitiv si recunoasterea progreselor sunt piloni esentiali in construirea si
mentinerea motivatiei intrinseci a inotatorilor, in special la varste mici. Aceste elemente nu sunt
simple complimente, ci instrumente pedagogice puternice care influenteaza direct satisfacerea celor
trei nevoi psihologice de bazd: perceptia sportivului despre competentd (abilitdti), autonomia
decizionala si relationarea (legatura sociala si suportul). Importanta feedback-ului pozitiv primit de la
antrenor si a recunoasterii progreselor in dezvoltarea motivatiei pentru inot, a fost identificata prin
intermediul itemului nr. 4 Cat de important este pentru tine feedback-ul pozitiv si recunoasterea din

partea antrenorilor si colegilor in imbundtatirea motivatiei tale?

Tabelul 2.12. Raspunsurile la itemul nr. 4

Variante de | Extrem de | Destul de | Moderat Putin Foarte putin | Total
raspuns important important | important important | important
Nr. 42 6 2 0 0 50
respondenti
Procent 84% 12% 4% 0% 0% 100%

80



4%

2

= Extrem de important = Destul de important

Moderat de important

Fig. 2.4. Importanta feedback-ului pozitiv si recunoasterea din partea antrenorilor si colegilor
Analiza distributiei raspunsurilor (Tabelul 2.12, Figura 2.4.) evidentiaza o constientizare inalta

in randul esantionului cu privire la impactul fundamental al feedback-ului pozitiv si al recunoasterii
progreselor asupra propriei motivatii. Astfel, 84% dintre subiecti au indicat aceste elemente ca fiind
extrem de importante, in timp ce 12% le-au considerat destul de importante, iar 4%, moderat de
importante. Procentul cumulat semnificativ (96%) al copiilor care atribuie o importanta ridicata
(extinsa de la ,,destul de important” la ,,extrem de important™) sustine ipoteza rolului esential al acestor
strategii de suport in dezvoltarea si consolidarea motivatiei intrinseci pentru practicarea Inotului la
categoria de varsta 9-10 ani.

Atunci cand un antrenor recunoaste public progresele sau cand felicita un copil pentru o
performanta, se initiaza un ciclu de intarire pozitiva: sportivul se simte valorizat, creste increderea in
propriile abilitati si, in consecinta, este mai motivat sa depund eforturi suplimentare si sd-si mentina
angajamentul. Acest lucru este deosebit de important in sporturile individuale, cum ar fi inotul, unde
performanta este adesea perceputa ca fiind personald, dar beneficiile sprijinului social sunt imense.
Recunoasterea nu doar sporeste dorinta de a persevera, dar contribuie si la dezvoltarea unei mentalitati
de crestere si la o perceptie pozitiva asupra experientei sportive in ansamblu.

Desi inotul este adesea perceput ca un sport individual, contextul de echipa, in special in
stafetele din competitii, aduce in prim plan dimensiunea sociala a acestui sport. Analiza raspunsurilor
la itemul nr 5 fn ce mdsurda performantele echipei influenteazd motivatia ta de a continua sd practici
inotul? va oferi o perspectiva asupra impactului psihologic al coeziunii si performantei de grup asupra

perseverentei personale (Tabelul 2.13).
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Tabelul 2.13. Masura in care performantele echipei motiveaza copilul sa practice inotul

Variantede | in in mare | intr-0 inmica | in foarte mica Total
raspuns foarte masura masurd | masurd masura
mare moderata
masurd
Nr.respondenti 43 7 0 0 0 50
Procent 86% 14% 0% 0% 0% 100%

B in foarte mare masura

M in mare masura

intr-o masura

moderata

fn micd masura

M in foarte mica masura

Fig. 2.5. Masura in care performantele echipei motiveaza copilul sa practice inotul

Rezultatele arata ca un procent foarte mare (86%) al copiilor intervievati, coreleaza
performantele echipei cu motivatia alegand varianta a) in foarte mare masurd. Un procent de 14%
dintre copii considera ca performantele echipei au un impact considerabil asupra motivatiei lor, dar
nu extrem de mare. Conceptul de echipa si rezultatele obtinute impreuna cu ceilalti membri ai grupului
sunt un factor motivational esential, contribuind semnificativ la angajamentul lor pe termen lung fata

de practicarea inotului (Figura 2.5.).

Analiza distributiei raspunsurilor la Itemul 6 Care sunt principalele obstacole pe care le
Intdmpini in mentinerea motivatiei pentru inot? arata ca lipsa de suport sau incurajare din partea
antrenorilor este principalul obstacol in mentinerea motivatiei pentru inot pentru 64% dintre subiecti,
urmat de lipsa de progres vizibil, mentionat de 14% dintre subiecti. Un procent de 10% dintre subiecti
au mentionat dificultatile in realizarea tehnicii corecte, iar 8% problemele legate de echipament sau

conditiile de antrenament (Figura 2.6).
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Fig. 2.6. Obstacole in mentinerea motivatiei
Aceasta distributie aratd ca suportul social si calitatea mediului de antrenament reprezintd o

barierd mult mai importanta in mentinerea angajamentului sportiv decat frustrarea directa legata de
performanta tehnica individuald. Recunoasterea, feedback-ul constructiv, empatia si suportul constant
din partea antrenorului sunt percepute ca fiind mult mai importante decat alte aspecte ale
antrenamentului. Implicatia directa care decurge din aceasta analiza este ca, pentru a contracara
demotivarea si a sustine angajamentul sportiv pe termen lung, strategiile de interventie trebuie sa
vizeze prioritar dezvoltarea competentelor de comunicare suportiva si relationare ale antrenorilor.
Astfel, se asigura un mediu pedagogic propice, capabil sa ofere validare emotionala si suport constant,
esentiale pentru mentinerea motivatiei inotatorilor.

Analiza rezultatelor chestionarului aplicat copiilor ne permite sa evidentiem urmatoarele aspecte
esentiale:
inotului reprezinta principali factori motivationali pentru majoritatea copiilor.

v" Frecventa redusa cu care antrenorii aplica metode psiho-pedagogice indica o oportunitate de
optimizare si reorganizare a metodologiei didactice, in vederea sporirii angajamentului intrinsec si a
perseverentei sportivilor pe termen lung.

v" Feedback-ul pozitiv si recunoasterea progreselor din partea antrenorilor sunt necesare pentru
dezvoltarea si mentinerea motivatiei. Un procent semnificativ de 96% dintre copii au confirmat ca
aprecierea eforturilor si a rezultatelor lor contribuie semnificativ la obtinerea progreselor in inot.

v" Performantele colective ale echipei reprezinta un factor motivator puternic. Majoritatea
copiilor sunt influentati pozitiv si isi consolideazd dorinta de a continua inotul prin succesul si
performantele grupului.

v" Un obstacol major in mentinerea motivatiei copiilor este lipsa de suport si incurajare din
partea antrenorilor. Acest aspect evidentiaza o lacuna importanta ce necesita atentie pentru a preveni

demotivarea si abandonul sportiv.

83



2.5.2. Analiza opiniei specialistilor cu privire la influenta factorilor motivationali pentru
inot si performanta

Performanta copiilor in inot este un fenomen multifactorial, influentatda de interactiunea
variabilelor fizice, tehnice si psihologice. In cadrul acestui studiu, am considerat esential si
completam perspectiva copiilor cu opinia specialistilor din domeniu. Astfel am cautat sa intelegem in
ce masura profesionistii percep si valideaza influenta factorilor motivationali pentru practicarea
inotului la varsta de 9-10 ani, o perioada critica pentru consolidarea obiceiurilor sportive si a pasiunii
pentru miscare. Aceastd abordare duala ne permite o analiza profunda si nuantata a rolului motivatiei
in succesul sportiv al tinerilor inotitori. In acest scop am conceput un chestionar pentru antrenori care
cuprinde 10 intrebari (Anexa 3). Datele culese in urma aplicarii chestionarului au fost analizate statistic
si sunt prezentate in continuarea cercetarii de fata.

Rezultatele la itemul nr.1, arata ca atmosfera din timpul antrenamentelor reprezinta principalul
factor motivator pentru obtinerea performantelor in inot 1a copiii de 9-10 ani, cu o pondere de 38%
dintre raspunsuri. Competentele si calitdtile antrenorului sunt mentionate ca factor motivator de un
procent de 18% dintre specialisti, increderea in sine de 22% dintre acestia, sprijinul si indemnul
parintilor in procent de 14%, iar recompensele si laudele au o pondere de 8% 1in ierarhia factorilor
motivationali. Succesul in inot la aceasta varsta depinde nu doar de antrenamentul fizic, ci si de o
abordare holistica a motivatiei, care sa combine dezvoltarea increderii copiilor cu un mediu de

antrenament stimulant si un leadership eficient din partea antrenorilor (Figura 2.7).

ATMOSFERA TN TIMPUL...
RECOMPENSELE $I LAUDELE PRIMITE

INCREDEREA iN PROPRIILE ABILITATI

CALITATEA SI COMPETENTA...
SPRIJINUL SI INCURAJAREA DIN PARTEA...

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Fig. 2.7. Factorii motivationali pentru inet si performanti la virsta de 9-10 ani
Analiza rezultatelor obtinute la itemul 2 arata ca un procent de 52% dintre specialisti au utilizat
destul de des metode de motivare a copiilor in cadrul antrenamentelor de inot, iar 20% foarte des.
Totusi, exista si antrenori care utilizeaza astfel de metode intr-o masurd mai redusa, in procent de
18%, iar 10% destul de rar. Nu au fost inregistrate cazuri de antrenori care sa nu foloseasca deloc

metode de intarire a motivatiei (Figura 2.8).
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Faptul ca nu exista antrenori care sd ignore complet latura motivationald subliniaza importanta
recunoscutd a acesteia in procesul de antrenament. Totusi, exista un spatiu de imbunatatire pentru cei
28% dintre specialisti care le folosesc mai putin frecvent, sugerand necesitatea unor programe de
formare continua sau a unor resurse suplimentare pentru a le optimiza strategiile motivationale.

Observam cd majoritatea specialistilor constientizeaza importanta motivatiei si implementeaza
activ metode de stimulare a acesteia in antrenamentele de inot. Dar, subliniem necesitatea integrarii
unor activitati de motivare ca elemente planificate si esentiale ale fiecarei sesiuni de antrenament, si
nu doar ca activitati spontane, maximizand astfel beneficiile pe termen lung asupra performantei si

retentiei sportivilor.
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20%
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DES DES RAR RAR

Fig. 2.8. Frecventa utilizarii metodelor de intirire a motivatie
Potrivit rezultatelor itemului 3, un procent de 96% dintre antrenorii intervievati subliniaza
importanta includerii in antrenamente a unor activitati care s dezvolte motivatia copiilor pentru inot.
Se evidentiaza astfel, preocuparea acerba a acestora pentru dezvoltarea motivatiei sportivilor. in
contrast, un procent de doar 4% dintre antrenori considera ca aceste activitati nu sunt necesare, avand

au o viziune diferita in abordarea programelor de pregatire (Figura 2.9).

Hda HEnu HEnustiu

4%%

Fig. 2.9. Necesitatea includerii activitatilor de motivatie in planul de pregatire
Referitor la utilizarea utilizarea recompenselor ca factori motivationali, rezultatele anchetei

sociologice arata ca, 40% dintre antrenorii intervievati considera premiile simbolice, precum medaliile
si diplomele, ca fiind cei mai importanti factori motivanti pentru copii, 24% au considerat ca

recompensele financiare sunt motivante, iar celebrarea succeselor, recunoasterea, laudele au fost
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mentionate in procent de 26% dintre specialisti. Doar 10% dintre specialisti au selectat varianta care
implicd oferirea de autonomie si implicare in planificarea antrenamentelor (prin posibilitatea de a
alege activitatile viitoare de antrenament) (Figura 2.10).

Antrenorii prioritizeazd in mod clar recompensele simbolice si recunoasterea sociald ca
principale metode de motivare, considerand recompensele financiare au un loc secundar in ierarhia
acestor factori. Totusi, procentul redus de 10% care a ales autonomia sportivului semnaleaza o
neglijare extinsd a metodelor care stimuleazd motivatia intrinseca, bazata pe control si alegere.

POSIBILITATEA DE A SELECTA
ACTIVITATILE VIITOARE DE...

CELEBRARI ALE SUCCESELOR, CARE
IMPLICA RECUNOASTEREA SI LAUDELE...
PREMII SIMBOLICE, CUM AR FI MEDALII
SI DIPLOME, CARE RECUNOSC...
RECOMPENSE FINANCIARE, CUM AR FI
BONUSURI MONETARE

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Fig. 2.10. Utilizarea recompenselor ca factori motivationali
Atmosfera din timpul antrenamentelor joacd un rol fundamental deoarece reprezinta climatul

emotional si psihologic care domina sesiunile de pregétire, influentand direct motivatia, angajamentul
si performanta sportivilor. Majoritatea antrenorilor, respectiv 68% dintre acestia, considerd ca o
atmosfera calma si relaxata este esentiala pentru dezvoltarea motivatiei copiilor. Un procent de 30%
mentioneazad ca o atmosfera extrem de competitiva si stimulativd motiveaza copiii, in timp ce 2%
afirma ca atmosfera si organizarea riguroasa poate dezvolta motivatia copiilor pentru inot. Niciun
antrenor nu a optat pentru o atmosfera criticd si intimidantd ca fiind motivantd. Este evidentd
importanta unui climat pozitiv si incurajator pentru copii (Figura 2.11).

2%

M Extrem de competitiva si stimulativa
M Sustinadtoare si relaxata
M Rigida si organizata

Critica si intimidanta

Fig. 2.11. Atmosfera in timpul antrenamentelor de inot
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Analiza etiologica a declinului motivational intrinsec si extrinsec la copiii care practica inotul
relevd o interactiune multifactoriald intre variabile psihosociale, pedagogice si fiziologice, a carei
intelegere este fundamentald pentru elaborarea de strategii de interventie psihologica (motivationala)
menite sa optimizeze, pe termen lung, eficacitatea antrenamentului. Astfel, am considerat necesar sa
identificam si sa analizam, in egala masura, acei factori demotivanti specifici care actioneaza ca

bariere psihologice si contextuale ce duc la diminuarea performantei.

Demotivarea copiilor pentru succes si performante sportive in inot, in opinia a 72% dintre
antrenorii intervievati, este influentata in general de stima de sine scazuta. Apoi, un procent de 16%
afirma ca parintii nu sprijind suficient copiii, 10 % mentioneaza lipsa recompenselor si laudelor, in
timp ce 2% mentioneaza comunicarea ineficienta antrenori-parinti, antenori-copii. Rezultatele

inregistrate si analizate le regasim pe Figura 2.12.
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Fig. 2.12. Factorii demotivanti pentru practicarea inotului la varsta de 9-10 ani

In antiteza cu analiza barierelor demotivationale, si urmarind o perspectiva axiologici completi
asupra performantei, un aspect considerat relevant pentru cercetarea de fata a fost identificarea si
validarea acelor factori pro-activi care contribuie la succesul si la optimizarea performantelor in inot,
vizéand specific cohorta de varsta 9-10 an. La itemul care a abordat aceasta problema, subiectii au avut
posibilitatea sa bifeze mai multe optiuni din cele furnizate ca variante. Potrivit rezultatelor
chestionarului, 42% dintre antrenori afirma ca efortul constant, sustinut si perseverenta copiilor
contribuie la cresterea performantelor in inot, in timp ce 36% considera ca aptitudinile pentru inot
sunt factori determinanti ai succesului in aceasta ramura sportiva. Nu sunt de neglijat nici factori
precum calitatea antrenamentelor, mentionat de un procent de 18% dintre specialisti sau sprijinul

financiar al parintilor, 4% dintre respondenti au ales aceasta varianta (Figura 2.13).
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Fig. 2.13. Factorii care contribuie la obtinerea succesului si performantei in inot
Conform Tabelului 2.14, un procent de 56% dintre antrenori considera ca, inotatorii cu varsta

de 9-10 ani, constientieaza in mare masura aptitudinile pentru sportul pe care il practica, 40%
considera ca acestia isi pot aprecia aptitudinile intr-o masura moderata, iar 4% au indicat ca la varsta
de 9-10 ani, copiii stiu sa isi aprecieze aptitudinile in foarte mare masura.

Un procent de 78% dintre cei chestionati considera ca, la varsta de 9-10 ani, copiii
constientizeaza importanta unei cariere sportive in mare masurd, in timp ce 22% considera ca aceasta
constientizare se realizeaza in masurd moderata. La varsta de 9-10 ani, copiii au capacitatea de a se
imagina intr-un anumit rol profesional sau sportiv in viitor (proiectia).

Referitor la corelatia dintre performantele echipei si motivatia pentru practicarea inotului, se
poate evidentia urmatoarea distributie a scorurilor, obtinute dupa administrarea chestionarului: 58%
dintre antrenori apreciazd aceasta corelatie Tn masura mare, 24% in foarte mare masura, 12% intr-o

masura moderata, 6% 1n mica masura.

Tabelul 2.14. Analiza rezultatelor la itemii 8, 9 si 10

copilul sa practice inotul?

Variante de raspuns In  foarte | In mare | Intr-0 In  mica | In foarte
mare masurd masurd masurd mica
mdsura moderatd masurd

In ce masura stiu sa isi aprecieze corect | 4% 56% 40% 0% 0%

aptitudinile sportive, copiii cu vérsta

de 9-10 ani?

In opina dumneavoastra, la varsta de 9- | 0% 78% 22% 0% 0%

10 ani, copiii  constientizeaza

importanta carierei sportive?

In opinia dumneavoastra, | 24% 58% 12% 6% 0%

performantele  echipei motiveaza
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Analiza raspunsurilor subliniazd o intelegere profunda a naturii multifactoriale a motivatiei in
inotul juvenil, rezultatele cercetarii de fata aliniindu-se cu elemente-cheie din teoria autodeterminarii
Deci & Ryan [162], care evidentiaza importanta autonomiei, competentei si relationdrii (apartenentei).
Antrenorii identifica atmosfera din timpul antrenamentelor, competentele antrenorilor, efortul
constant si recompensele ca fiind factori directi care influenteazd performanta. Acesti factori
corespund exact celor trei nevoi psihologice de baza postulate de teoria autodeterminarii, esentiale
pentru dezvoltarea motivatiei intrinseci la sportivi: 0 atmosfera pozitiva, care contribuie la satisfacerea
nevoii de relationare (apartenenta), Competentele antrenorului si stilul sau de leadership sustin nevoia
de autonomie a sportivului si recompensarea efortului constant intareste sentimentul de Competenta

(increderea in capacitatea de a progresa).

Prin urmare, identificarea acestor elemente subliniazd nu doar validitatea observatiilor
antrenorilor, ci si necesitatea integrarii unor principii psihopedagogice bazate pe teoria
autodeterminarii in practica antrenoratului.

Corelatia dintre demotivare si stima de sine scazuta este, de asemenea, o constatare ce valideaza
perspectivele din psihologia sportului si care accentucaza legatura dintre perceptia de sine si
perseverentd. Dezechilibrul apare atunci cand copiii simt cd solicitarile antrenamentelor sau ale
competitiilor depasesc propriile lor resurse. Aceasta perceptie negativa a propriilor limite provoaca o
scadere imediatd a stimei de sine, fapt ce duce la erodarea motivatiei intrinseci. Se instaleaza, astfel,
un cerc vicios distructiv: sentimentul de incapacitate genercaza demotivare, care la randul ei reduce

efortul depus, confirmand, in final, temerea initiala de a nu fi suficient de bun.

2.5.3. Analiza opiniei parintilor cu privire la influenta factorilor motivationali pentru inot
si performantda a copiilor de 9-10 ani

Analiza opiniei parintilor este importanta, deoarece acestia sunt direct implicati in ingrijirea,
educatia si dezvoltarea copiilor. Parintii, in calitate de principalii observatori ai dezvoltarii si de
mediatori ai procesului decizional, detin informatii privilegiate despre sursa alegerii sportului. Astfel,
se estimeaza ca parintii pot mentiona cu o precizie superioard motivele care i-au determinat pe copii
sa opteze pentru inot ca activitate sportiva, aspect crucial pentru intelegerea motivatiei de initiere. Din
acest motiv consideram ca putem obtine informatii relevante despre factorii care au influentat alegerea
acestui sport. In acest sens, am elaborat si aplicat un chestionar, care cuprinde un numir de 10
intrebari, unui numar de 50 de parinti (Anexa 4). Datele culese in urma aplicarii chestionarului au

fost prelucrate statistic si sunt evidentiate sub forma de figuri si tabele in acest subcapitol.

89



Distributia raspunsurilor la itemul nr. 1 ,,Care dintre motivele enumerate mai jos a fost
principalul factor determinant pentru alegerea practicarii inotului de catre copilul
dumneavoastra?”(Selectati o singura optiune) este urmatoarea: in procent de 28%, parintii au indicat
ca motiv principal dorinta copilului de a invata sd inoate, recomandarea din partea familiei si a
prietenilor a fost mentionata de 16% dintre acestia, in timp ce 24% au asociat inotul cu o activitate
relaxanta. Beneficiile pentru sanatate au fost mentionate de 22% dintre parinti, iar 10% au mentionat
obtinerea performantelor in inot. Nu s-au inregistrat alte raspunsuri in afara celor prestabilite.

In ansamblu, datele obtinute evidentiaza ca motivele alegerii inotului de citre copii se indreapta
spre partea de bunastare generala a copilului (dorinta, relaxare, sanatate), factori care primeaza in fata
motivelor care vizeaza performanta. Rezultatele detaliate sunt ilustrate grafic in Figura 2.14.

o

m dorinta de a invata s& R
inoate
recomandarea din partea
familiei si a prietenilor
activitate relaxanta

24%
22%

16%

10%

beneficii pentru sanatate

M aspiratia catre performanta I

Fig. 2.14. Factorii motivationali mentionati de parinti

0%

In ceea ce priveste masura in care copiilor sunt motivati si practice inotul pe viitor si sa obtina
performante in acest sport, un procent de 14% dintre parinti apreciaza ca nivelul motivatiei copiilor
pentru continuarea practicarii Inotului si obtinerea performantelor sportive este foarte mare, 42%
dintre acestia au identificat un nivel mare al motivatiei, 38% o motivatie moderata, iar 6% considera
ca motivatia este mica (Figura 2.15).

Prin urmare, desi majoritatea parintilor apreciaza ca exista o baza motivationala solida a copiilor
pentru obtinerea unor performante in inot, rezultatele impun o vigilenta sporitd, in special in ceea ce
priveste mentinerea interesului pe termen mediu (motivatie moderatd) si identificarea factorilor
specifici care genereaza nivelul scdzut de motivatie, pentru a preveni transformarea motivatiei
moderate in demotivare efectiva.

in foarte  Tn mare in masura

50%

are masura.42% moderata;
A ‘;" 0, ~ . v
UWA’ in mica
0% m

éiuré' 6%
Fig. 2.15. Motivatia pentru continuarea inotului de céitre copii si obtinerea de performante
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In partea teoretica a lucrarii am constatat ca inotul oferd o multitudine de beneficii, atat pentru
corp, cat si pentru minte, contribuie la dezvoltarea abilitatilor de viata, creste increderea in sine,
promoveaza disciplina si perseverenta. Analiza datelor privind beneficiile practicarii Tnotului de catre
copii, indicd o orientare pragmatica si formativa a asteptarilor parentale, depasind focalizarea strictd
pe performanta sportivd. Cel mai important beneficiu mentionat este cel legat de dezvoltarea
disciplinei (44%). Acest procent semnificativ subliniaza faptul cd parintii considerd inotul ca un
instrument eficient de socializare si de internalizare a normelor (respectarea programului, efortul
sustinut), aspect crucial in dezvoltarea copiilor. Pe locul al doilea se afla imbunatatirea starii de
sanatate (26%), o constatare fireasca avand in vedere beneficiile fiziologice recunoscute ale Tnotului.
Beneficiile de natura psihologica cumuleaza un procent notabil (30%) repartizat astfel: 16% au afirmat
ca inotul contribuie la dezvoltarea personalitatii, 10% au mentionat cresterea stimei de sine, iar 4% au
mentionat ca notul contribuie la gestionarea starilor emotionale negative (Figura 2.16). Observam ca
opinia parintilor reflectd o viziune echilibratd, care valorizeaza inotul nu doar pentru rezultatele fizice,
ci, in primul rand, pentru contributia sa la disciplina comportamentala si la maturizarea psihologica a
copilului.

gestioneaza
mai bin

- amastarile
emotionale

dezvoltarea
disciplinei
44%

a starii de
sanatate
26%

Fig. 2.16. Beneficiile practicarii inotului de catre copii

In ceea ce priveste aspectele considerate ca fiind cele mai relevante pentru obtinerea
performantelor sportive, rezultatele arata ca: 14% dintre parinti au mentionat increderea in abilitatile
personale, 28% calitatea si eficienta antrenamentelor, 8% importanta comunicdrii eficiente cu
antrenorul, un procent de 20% au bifat sprijinul din partea parintilor, iar 22% au considerat ca efortul
si perseverenta personald sunt factorii cei mai importanti. Au mai fost mentionate si alte aspecte:
conditiile din cadrul complexului de not (10%) si motivatia copilului pentru inot (6%). Rezultatele
converg spre concluzia ca exista o multitudine de factori relevanti care sustin motivatia copiilor pentru

inot (Figura 2.17).
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Fig. 2.17. Aspecte care contribuie la obtinerea performantelor in inot
Competitiile si concursurile de inot pot avea o influentd semnificativa asupra motivarii unui

copil, atat pozitiva, cat si, In anumite cazuri, negativa. Modul 1n care sunt gestionate aceste experiente
este esential. Referitor la acest aspect, rezultatele sondajului aratd ca participarea la concursuri si
competitii sunt factori motivationali intr-o foarte mare masura in opinia a 18% dintre parinti, 22% au
ales varianta In mare masura, 38% dintre parinti considera ca participarea copilului la concursuri si
competitii au un impact moderat asupra motivatiei copilului, in timp ce 12% mentioneaza o influenta
micd asupra motivatiei, iar 10% o influenta foarte mica (Figura 2.18.).

Atunci cand competitiile sunt abordate ca o oportunitate de invatare, de dezvoltare personala si
placerea de a face sport, si nu exclusiv ca o lupta pentru victorie, ele pot fi un motor fantastic pentru

motivarea practicdrii inotului de catre copii.

in foarte mica masurd [ 10%
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Fig. 2.18. Influenta competitiilor si concursurile in motivatia copilului
De asemenea, este fundamental de subliniat faptul cd dinamica motivationala nu este liniara.

Este perfect normal ca un copil sa nu mentina constant aceeasi motivatie ridicata pentru inot, sau ca
intensitatea acesteia sa fluctueze. Asemenea oricarei activitati de angajament pe termen lung, copilul
poate traversa cicluri motivationale care includ perioade de entuziasm intens (motivatie intrinseca
optimd), urmate de momente caracterizate de plictiseald, frustrare sau o scadere temporara a
implicarii. Identificarea acestor variatii este cruciald pentru a distinge Intre o fluctuatie normala a

motivatiei si debutul unui proces cronic de demotivare sau burnout sportiv.
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Analizand rezultatele privind frecventa momentelor in care copiii au manifestat o motivatie
scazutd pentru participarea la antrenamentele de 1not, observam o distributie variatd, cu un accent
semnificativ pe aparitia frecventa a acestor momente. Cel mai mare procent, 38% dintre parinti au
indicat cd aceste situatii apar foarte frecvent, rezultate care aratad ca pentru o parte considerabila dintre
copii mentinerea unui nivel constant de entuziasm pentru inot reprezinta o provocare semnificativa.
Pe de alta parte, 22% dintre parinti au mentionat ca aceste situatii nu au aparut niciodata, ceea ce
indicd un nivel constant al motivatiei copiilor pentru not. Un procent de 16% dintre parinti au
mentionat o frecventa intamplatoare, sugerand cd scaderea motivatiei apare sporadic si neplanificat,
iar 14% au indicat ca situatiile de demotivare au fost rare, in timp ce 10% au raspuns ca acestea au

fost foarte rare, Figura 2.19.

Fluctuatiile sunt o parte normald a procesului si nu neaparat un indicator al riscului iminent de
abandon. Desi o treime dintre copii se confrunta frecvent cu lipsa de motivatie pentru inot, aproape
un sfert dintre ei riman mereu entuziasmati. Iintelegerea acestor variatii este esentiald pentru parinti si
antrenori, pentru a dezvolta strategii personalizate care sd sustind angajamentul copiilor pe termen

lung in practicarea inotului.
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Fig. 2.19. Frecventa scaderii motivatiei pentru inot

Dupa cum se poate observa in Figura 2.20 aspectele relevante care influenteazd motivatia
copilului pentru inot sunt: atmosfera si dinamica pentru 46% dintre respondenti, metodele de
antrenament pentru 38%, iar pentru 12% implicarea si sustinerea parintilor. Doar 4% dintre
respondenti considera cd recompensele reprezintd o componentd importantd in stimularea motivatiei
copilului, ceea ce aratd cd motivatia internd este cea care impulsioneaza copilul sa practice notul.

Aceste rezultate aratd ca, pentru cresterea motivatiei copiilor este esential sa se acorde o atentie
deosebitd atmosferei din cadrul echipei si planificarii antrenamentului. Evitarea monotoniei prin
introducerea de jocuri, exercitii noi, provocari amuzante sau chiar scurte perioade de relaxare in timpul

sesiunilor de antrenament sunt strategii necesare pentru a mentine motivatia copiilor. Aceste variatii
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sustin atat nevoia de autonomie, cat si nevoia de competentd (prin sarcini adaptate si distractive),
asigurand o stimulare continud a interesului cognitiv si emotional specific varstei de 9-10 ani. In
esentd, efectul ludic al antrenamentului devine un mecanism de autoreglare motivationala care

contracareaza eroziunea motivatiei intrinseci pe termen lung.
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Fig. 2.20. Factorii relevanti care influenteaza motivatia copilului pentru inot
Referitor la utilizarea metodelor de crestere a motivatiei copiilor in cadrul antrenamentelor de
inot, 56% dintre parinti au mentionat cd antrenorul aplicd aceste metode foarte rar, 24% ca sunt
utilizate destul de des, varianta foarte des au ales-o 12% dintre parinti, in timp ce 8% sustin ca
antrenori utilizeaza aceste metode destul de rar. In lipsa activitatilor cu specific motivational, accentul

cade cu precadere pe pregétirea fizicd generala (Figura 2.21).
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Fig. 2.21. Utilizarea activititilor specifice motivationale in antrenamente
In opinia parintilor, este esential sa se includa in planul de pregatire activitati specifice destinate
cresterii motivatiei copiilor pentru inot. Se evidentiaza in analiza rezultatelor un procent foarte mare
al parintilor (86%) care subliniazd importanta integrarii unor strategii de stimulare a motivatiei in
cadrul antrenamentelor. La polul opus, 12% dintre périnti nu considerd necesard atentia acordata
dezvoltarii motivatiei in antrenamentele de Inot, iar 2% au optat pentru optiunea ,,nu stiu” (Figura

2.22).
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Copiii necesitd o stimulare constantd, provocari variate si elemente ludice (joacd) pentru a
mentine motivatia intrinsecd. O abordare strict tehnica, repetitiva, determinad instalarea rapida a rutinei
si, ulterior, a saturatiei psihologice, care duce la pierderea interesului. Integrarea unor activitdti care
cresc motivatia (de exemplu, exercitii sub forma de stafeta, jocuri de apd) transforma sesiunea de
antrenament dintr-o rutind Intr-o experientd dinamica. Angajamentul pe termen lung, la varsta de 9-
10 ani, depinde nu doar de calitatea tehnica a antrenamentului, ci, in primul rand, de capacitatea

antrenorului de a transforma mediul de lucru intr-un mediu de invatare placut.

da
86%

Fig. 2.22. Importanta includerii in antrenamente a activitatilor specifice motivationale
In ceea ce priveste dezvoltarea stimei de sine prin inot, rezultatele obtinute arati ci: un procent
de 18% dintre parinti considera cad inotul dezvoltd stima de sine a copilului in foarte mare masura,
72% in mare masurd, 6% intr-o masurd moderatd, iar 4% in micd masura. Inotul poate contribui la
dezvoltarea increderii in sine, dezvoltarea abilitatilor, precum si la dobandirea unei atitudini pozitive
fatd de propria persoana numai dacd motivatia copiilor este dezvoltatd continuu. Este important ca

antrenorii sa fie constienti de aceste beneficii, sa incurajeze si sa contribuie dezvoltarea stimei de sine

prin intermediul activitatilor specifice incluse in programele de pregétire (Figura 2.23).
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Fig. 2.23. Maisura in care inotul dezvolti stima de sine a copilului
Pornind de la premisa ca suportul familial este un predictor esential al performantei sportive pe

termen lung si recunoscand ca multi parinti internalizeaza intens responsabilitatea pentru succesul sau
insuccesul sportiv al copiilor, am considerat ca este imperios necesar sa identificim modalitatile
concrete si eficiente prin care acestia pot sustine optim copiii in activitatea de inot. Implicarea
parintilor in activitatile care vizeaza practicarea inotului de cétre copiii cu varsta de 9-10 ani, conform

raspunsurilor obtinute, este evidentiata astfel: 36% ofera feedback constructiv si incurajare personala,
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46% 1insotesc copiii la antrenamente si competitii, 4% evita comparatiile cu ceilalti, comunica
permanent cu antrenorul, se implica in activitatile comune parinte-copil 10% dintre respondenti si 4%
asigura echipamentul si transportul copilului (Figura 2.24). Observam importanta feedback-ului
constructiv, Incurajarii copilului si insotirea acestuia la antrenamente si competitii. Parintele implicat

este aldturi de copil si 1l sustine 1n ceea ce face.

Asigur echipamentul si transportul... Tl 4%
Comunic permanent cu antrenorul, m3... T 10%

Evit comparatiile cu ceilalti Tl 4%

Tl insotesc la antrenamente si competitii T o
Ofer feedback constructiv si incurajare... T 35

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Fig. 2.24. Implicarea parintilor in sustinerea copiilor pentru practicarea inotului

Rezultatele cercetarii evidentiaza necesitatea integrarii sistematice in programele de pregatire a
unor activitati destinate dezvoltarii si mentinerii motivatiei copiilor, ca preconditie pentru obtinerea
de performante sportive durabile. Aspecte precum stabilirea unor obiectivelor realiste, atmosfera
placutd la antrenamente si oferirea de feedback constructiv, laudele si recompensele motiveaza si
impulsioneaza copiii.

Motivelor practicirii inotului la varsta de 9-10 ani

Din punct de vedere metodologic, o analiza factoriala ar fi fost utila pentru a determina ponderea
exactd a fiecdrui factor. Datele colectate prin ancheta sociologicd (numarul de respondenti pentru
fiecare variantd) sunt de natura calitativa si permit doar o analiza descriptiva a frecventelor, nu o
analiza statistica avansatad, cum este cea factoriala.

Rezultatele studiului privind motivele practicarii inotului, din perspectiva directa a copiilor,
evidentiaza dorinta de a invata noi tehnici de inot a fost un motiv central, fiind mentionata de 68%
dintre respondenti. De asemenea, dorinta de afirmare in domeniu a fost importanta pentru 12% dintre
copii, indicand o orientare clard catre progres si recunoastere in sport.

Parintii, la randul lor, evidentiazd motive ce tin de siguranta, sdndtatea si starea de bine a
copiilor, valorizeaza inotul preponderent pentru beneficiile sale pragmatice, actionand ca un factor
extrinsec de suport care legitimeaza activitatea sportiva. Pentru 20% dintre parinti, dorinta de a invata
sd inoate a fost motivul alegerii de catre copii a acestui sport. Inotul este considerat o activitate

relaxanta de 24% dintre parinti si o sursa importanta de beneficii pentru sanatate pentru 22% dintre
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el.

Antrenorii se concentreaza pe mediul de antrenament si pe dezvoltarea psihologica a copiilor.
Ei subliniaza importanta unei atmosfere pozitive in timpul inotului, aspect mentionat de 38% dintre
antrenori. Contributia sportului la consolidarea increderii in sine a practicantului a fost, de asemenea,
0 prioritate pentru 22% dintre antrenori.

Aceasta analizd demonstreaza cd motivatia pentru inot este un construct complex, influentat de
perceptii si prioritati diferite. In timp ce copiii sunt propulsati de dorinta intrinseca de a invita si de a
se afirma, parintii sunt ghidati de beneficiile generale de sdnatate si bunastare, iar antrenorii se
concentreaza pe crearea unui mediu pozitiv si pe dezvoltarea psihologica a micilor inotatori.

Investigarea factorilor demotivanti, bazatd pe perspectiva directa a copiilor, a permis
ierarhizarea lor astfel: lipsa incurajarilor din partea antrenorilor, se situeaza pe primul loc in ierarhie
deoarece a fost mentionat de 64% dintre copii, urmat de lipsa de progres vizibil imediat, in opinia a
16% dintre copii. Pe langa acestia au mai fost mentionate dificultatile in realizarea tehnicilor corecte,
in opinia 12% dintre copii, problemele legate de echipament si conditiile de antrenament 8%.

In contrast puternic cu perceptia copiilor, antrenorii considerd ca stima de sine scizuti este
factorul demotivant principal, fiind mentionata de 72% dintre acestia. Aceasta perspectiva reflecta o
intelegere mai profunda, probabil a impactului pe termen lung al aspectelor psihologice asupra
performantei si persistentei in sport. Antrenorii, prin experienta lor, pot observa cum lipsa increderii
in propriile forte poate submina efortul, chiar si in prezenta abilitatilor. Ei pot vedea stima de sine
scazuta ca fiind 0 cauza fundamentala ce sta la baza multor manifestari de demotivare (cum ar fi
reticenta de a incerca tehnici noi sau frustrarea legatd de lipsa progresului).

In opinia antrenorilor, factorii cheie care duc la succes si performanta sunt predominant legati
de atitudinea si abilitatile sportivilor. Acestia subliniaza ca efortul constant si perseverenta copiilor
(42%) sunt factori importanti care influenteaza performatele copiilor, iar disciplina, munca sustinuta
si capacitatea de a depdsi obstacolele sunt fundamentale pentru progresul pe termen lung. Pe langa
efort, aptitudinile pentru inot (36%) sunt considerate importante. Recunoasterea talentului natural si a
predispozitiilor fizice pot facilita invatarea si performanta. Practic, antrenorii valorizeaza atat munca
depusa, cat si potentialul nativ al sportivilor.

Din perspectiva copiilor, importanta rezultatelor si a performantei detine o pondere
semnificativa ca factor motivational. Un procent covarsitor de 74% dintre copiii chestionati au

considerat ca performanta (definita prin realizari cuantificabile, rezultate sau atingerea unor obiective)
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influenteaza in foarte mare masura succesul lor in inot. Acest raspuns subliniazd modul in care
sportivii din aceasta corhota isi valideaza eforturile si isi mentin motivatia: prin obtinerea de rezultate
concrete si vizibile ale progresului. Astfel, succesul, desi sustinut de proces (efort si perseverentd),
este perceput ca fiind incomplet fara demonstrarea tangibild a acestui progres prin atingerea de
obiective operationale. Performanta functioneaza, asadar, ca un indicator obiectiv al satisfactiei nevoii
de competenta, esential pentru mentinerea motivatiei per ansamblu.

Din cele expuse mai sus se observa un decalaj perceptiv notabil intre viziunea antrenorilor si
cea a sportivilor. Antrenorii recunosc faptul ca succesul este construit pe efort si aptitudini, procese
interne si calitdti personale care definesc o orientare centrata pe sarcina. Copiii, pe de alta parte, desi
inteleg importanta efortului, percep succesul in termeni de rezultate palpabile si performante
masurabile. Aceastd diferentd subliniaza faptul cd, pentru a mentine motivatia intrinseca, antrenorii
trebuie sa actioneze ca mediatori, asigurand ca efortul intern (procesul) este tradus constant in dovezi
externe de competenta (rezultatul vizibil), satisfacand astfel nevoia copiilor de validare obiectiva a
progresului.

In concluzie, succesul si mentinerea motivatiei in inot la vérsta de 9-10 ani depind de o
interactiune echilibratd Intre factorii interni si eXterni, iar o strategie eficientd trebuie sa ofere un
echilibru intre pregatirea fizicd, specificd si psihologica pentru a raspunde nevoii de Competentd si

relationare a copiilor.

2.6. Analiza nivelului de pregitire fizica si specifica a copiilor de 9-10 ani

Relatia dintre motivatie si performanta in sport, in special in inot, este una de interdependenta.
In esentd, motivatia este cea care propulseazi individul, iar performanta este rezultatul direct al
antrenamentului si efortului depus si, mai ales, al nivelului de implicare mentala dictat de motivatie
[10, 80, 107, 135]. Un inotator motivat isi fixeaza obiective realiste. Motivatia este cea care il
determind sa depund eforturi intense la antrenamente, sd respecte programul, sa 1si Imbunatateasca
tehnica, sa lucreze la elementele mai slabe (starturi, intoarceri, respiratie etc.). Prin urmare, motivatia
nu este doar un rezultat al progresului, ci este conditia sine qua non a acestuia.

La varsta de 9-10 ani, motivatia reprezinta un amesteC dinamic de dorinta interna, de a invata,
de a stapani, si de influente externe precum laudele, aprobarea sau recompensele. Cultivarea
motivatiei intrinseci, prin crearea unui mediu suportiv si plin de provocdri adecvate, este esentiala

pentru obtinerea succesului si a performantei.
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Pentru a demonstra eficienta programului propus am recurs la analiza nivelului de pregatire
fizica si specifica a copiilor care au participat la experimentul pedagogic. Dupa cum am mentionat si
anterior, copiii din ambele grupe, experimentala si de control, au fost supusi unui set de teste, conform
standardelor de varsta recomandate de Federatia Romana de Inot. Valorile medii la testarea initiala
la probele motrice sunt evidentiate in Tabelul 2.15. si pe Figura 2.25.

Tabelul 2.15. Analiza comparativi a rezultatelor initiale ce definesc nivelul de pregitire
a grupelor experimentala si de control (n=20, biieti)

Nr. Probe Grupe X +m Cv S min max | Semn.
crt. % dif.
1 | Alergare naveta E 15,42 10,84 3,03 0,46 15,4 16,2 | t-0,239
7x5m, sec. P>0,05
C 15,14 1,17 3,60 0,54 14,8 16,1
2 | Alergare cu E 746,7 19,95 4,21 31,48 705 795 | t-0,961
durata de 3°307, C 7215 | 7,00 3,06 22,13 695 760 | P>0,05
m
3 | Saritura in E 146,1 | 3,49 3,23 4,72 140 152 | t-1,090
lungime de pe C 1515 | 3,51 3,16 4,79 145 160 | P>0,05
loc, cm
4 | Genuflexiuni, E 20,4 047 7,38 1,50 19 23 | t-0,161
nr.rep./min. C 20,3 0,42 6,58 1,33 19 23 P>0,05
5 | 50 m spate, sec E 44,09 |0,33 2,38 1,07 43,28 | 46,93 | t-0,421
C 44,36 | 0,55 3,92 1,73 42,02 | 48,75 | P>0,05
6 | 50 m liber, sec E 39,03 | 0,52 4,19 1,65 37,01 | 42,39 | t-0,500
C 38,63 | 0,61 5,01 1,93 35,02 | 41,28 | P>0,05
7 | Craul  picioare, E 30,86 | 0,63 6,54 2,01 28,31 | 35,18 | t-0,941
Izrgﬁinile pe pluta, | C 30,06 0,58 6,11 | 1,83 28,02 34,11 | p>0,05
m, sec

Nota. Pentrun=20, f-19 tcr. 2,093; 2,861; 3,883.
P<0,05; 0,01; 0,001.

B Alergare naveta 7x5 m,sec Saritura de pe locin lungime, cm

Alergarea cu durata de 3'30"'m Genuflexiuni 1 min.nr.rep.
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Fig. 2.25. Valorile medii la probe motrice testarea initiala (n=20 baieti)
La proba Alergare naveta 7x5m, sec testarea initiald, grupa de control inregistreaza 0

performanta usor superioard, cu o diferenta a valorii medii de 0,28 secunde fatd de grupa
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experimentala. Acesta a inregistrat o omogenitate mai buna a rezultatelor obtinute, evidentiatd de un
coeficient de variatie de 3,03% si 0 eroare standard a mediei de 0,84 secunde. In contrast, grupa de
control, desi mai rapida la viteza, a prezentat o variabilitate usor mai mare, cu un Cv de 3,60 % si o
eroare standard de 1,17secunde. Rezultatele celor doud grupe aratd cd nu exista o diferenta
semnificativa statistic (P>0,05).

Din punct de vedere practic, agilitatea se transfera direct in calitatea intoarcerilor si a startului
de pe blocstart. Faptul cd ambele grupe au rezultate similare la acest test ne permite sa afirmam ca
orice progres ulterior al grupei experimentale se va datora strict metodologiei aplicate.

Rezultatele probei Alergare cu durata de 3'30"" demonstreaza cd grupa experimentala a
inregistrat o valoare medie mai buna, respectiv 746,7m, cu 25,2m mai mult fata de cea de control.
Totodatd, grupa experimentala a prezentat o consistentd mai scazuta in performante, Cv este de
4,21%, comparativ cu grupa de control, unde acesta este de 3,06%, indicand o omogenitate mai mare
a rezultatelor individuale. Eroarea mediei in grupa experimentalad este de 9,95m, iar in grupa de
control de 7,00m. Nici la aceasta proba nu exista diferente semnificative din punct de vedere statistic,
(P>0,05).

Nivelul de pregatire fizicd generald pe uscat fiind cvasi-identic la debutul cercetarii, orice
decalaj de performantd ce va aparea ulterior la proba de 50m liber va putea fi atribuit strict calitatii
procesului de antrenament.

Analiza rezultatelor prezentate in Tabelul 2.15. la testul Saritura in lungime de pe loc, cm arata
ca exista diferente inainte de aplicarea programului experimental. Remarcam un avantaj de 5,4 cm la
aceastd proba pentru grupa de control. Indicatorii statistici relevanti, precum media aritmetica,
minima $i maxima, evidentiaza diferente mici: media aritmeticd este de 146,1 cm pentru grupa
experimentala si 151,5 cm pentru grupa de control; valoarea minima este de 140 cm pentru grupa
experimentala si 145 cm pentru grupa de control, iar valoarea maxima favorizeaza grupa de control
cu un rezultat de 160 cm, comparativ cu 152 cm pentru grupa experimentald. Valoara P> 0,05 releva
existenta unei diferente la testarea initiald intre cele doud grupe.

Valori relativ apropiate ale indicatorilor statistici se observa si la proba Genuflexiuni 1 min
nr.rep., ceea ce indicd faptul ca diferenta dintre grupe este nesemnificativd la momentul initial.
Valoarea medie a grupului de control este de 20,3 rep/min iar a grupei experimentale de 20,4 rep/min.
Coeficientul de variabilitate, 7,38% grupa experimentala si 6,58% grupa de control, arata un nivel

mare de dispersie a datelor in raport cu valoarea medie, minimele si maximele inregistreaza valori
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egale la ambele grupe.

Analiza indicatorilor descriptivi la testarea initiala a probelor motrice evidentiaza un avantaj
initial al grupei de control comparativ cu grupa experimentala. Per ansamblu, la probele motrice
grupul de control a inregistrat valori medii usor superioare la Alergare naveta 7x5m, sec. cu un timp
de 0,28 s mai bun si la Saritura in lungime de pe loc, cm o diferentd de 5,4 cm fata de grupa
experimentala. Valori medii similare s-au inregistrat la proba Genuflexiuni nr.rep./min cu 20,4
nr.rep/min pentru grupa experimentala si 20,3 nr.rep/min pentru grupa de control. La proba Alergare
cu durata 3'30" m, subiectii din grupa experimentala au demonstrat o viteza de reactie mai buna,
pargurgand in medie cu 25,2 m mai mult decat grupa de control.

Analizand integrat toti acesti parametri, putem afirma ca subiectii cercetarii formeaza un grup
de studiu standard. Faptul ca toate probele indica P>0,05 la testarea initiald transforma studiul intr-un
experiment controlat riguros, unde variabila independenta (programul experimental) este singurul
factor care poate aduce schimbari la testarea finala.

Valorile medii la testarea initiald a probelor de inot baieti, grupa experimentala si grupa de

control sunt prezentate pe Figura 2.26.

44,0939 03 %6 4 63 06

Grupa experimentala Grupa de control

B 50m spate, sec
50m liber,sec
Craul picioare,mainile pe pluta 25m, sec

Fig. 2.26. Valorile medii la probele de inot - testarea initiald (n=20 baieti)

Dupa cum putem observa, la toate cele trei probe de inot timpul inregistrat de grupa de control
a fost mai bun, chiar daca nu este semnificativ din punct de vedere statistic. La proba 50 m spate, sec,
diferenta dintre cele doud grupe este mica de 0,27 s, dar indica o performantd medie usor superioara
pentru grupa de control. Timpul minim inregistrat de grupa de control este mai bun, repectiv 42,02 s,
comparativ cu pentru grupa experimentali care a inregistrat un timp minim de 43,28 s. In contrast,
grupa experimentala are un timp maxim de 46,93 s, comparativ cu 48,75 s inregistrat de grupa de
control.

La proba 50 liber, sec, grupa de control a inregistrat un timp mediu mai bun cu 0,67 S si un
timp minim de 35, 02 s, comparativ cu grupa experimentala care inregistreaza 37,01 s. Timpii maximi

inregistrati de cele doud grupe sunt: 41,28 s grupa de control si 42, 39 s grupa experimentala. La
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ultima proba, Craul picioare, mainile pe pluta, 25m, sec, valoriile medii pe grupe sunt: 30,86 s
intregistrat de grupa experimentala si 30,06 inregistrat de grupa de control, cu un mic avantaj per/grup
de 0,80 s. Minimele si maximele inregistreaza variatii usoare in favoarea grupei de control, 28,02 s
timp minim si 34,11 s timp maxim, in timp ce grupa experimentald inregistreaza un timp minim de

28,31 s si maxim de 35,18 s. Valorile inregistrate P>0,05 sunt relevante.

Avand in vedere ca grupa de control a Inregistrat rezultate usor superioare la probele de inot,
dupa desfasurarea experimentului si testarea finala trebuie sd ne concentram pe schimbarile intevenite,
nu doar pe timpii finali. In acest context, plecim de la premisa ci grupa experimentala are potential si
isi poate imbunatati performantele si motivatia 1n acelasi timp.

In acelasi timp, analiza rezultatelor la testarea initiala releva o izomorfie a capacitatilor motrice
si tehnice in inot, fapt confirmat de valorile P > 0,05 la toate probele specifice. Aceasta stare de
echilibru al performantelor obtinute constituie fundamentul pe care se va masura ulterior forta de
impact a programului experimental, orice progres final fiind interpretat drept o validare directd a

eficientei mijloacelor metodice utilizate.

In Tabelul 2.16 si pe Figurile 2.27 si 2.28 prezentim rezultatele inregistrate de grupele

experimentala si de grupa de control fete, la testarea initiala.

Tabelul 2.16. Analiza comparativa a rezultatelor initiale ce definesc nivelul de pregatire

a grupelor experimentala si de control (n=10, fete)

Nr. Probe Grupe X +m Cv% S min max Semn.
crt. dif.

Alergare naveta 7x5m, | E 16,02 | 0,11 0,16 0,02 16,01 16,07 t-0,253

sec. C 1585 | 0,67 |6,71 1,51 15,07 16,15 | P>0,05

Alergare cu durata de | E 697,8 | 4,56 7,67 10,20 685 710 t-0,770

3307, m C 7014 | 1,02 8,34 2,30 690 715 P>0,05

Saritura in lungime de | E 1442 [3,32 5,15 7,42 136 155 | t-0,098

pe loc, cm C 1446 |235 |1505| 078 135 158 | P00

Genuflexiuni, E 21,8 |037 383 0,83 21 23 t-0,789

nr.rep./min. C 224 |067 |6,71 1,51 21 24 P>0,05

50 m spate, sec. E 4723 | 0,72 3,40 1,61 45 81 49 81 t-0,419

C 46,71 | 1,02 |8,34 2,30 45,80 48,80 | P>0,05

50 m liber, sec. E 38,24 0,49 |288 1,10 36,88 39,78 | t-1,433

C 37,38 | 035 |1505 | 0,78 35,81 39,04 | P>0,05

Craul picioare, mainile | E 30,36 | 0,40 2,99 0,90 29,09 31,23 | t-0,780

pe pluti, 25m, sec. C 3027 |067 |671 151 | 2943 | 3122 | P>0.05

Nota. Pentru n=10, f- 9 tcr. 2,262; 3,250; 4,781.
P <0,05, 0,01, 0,001.
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B Alergare naveta 7x5m,sec Saritura de pe loc in lungime, cm

Alergarea cu durata de 3'30", m ® Genuflexiuni nr.rep/min.
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Fig. 2.27. Rezultatele la testarea initiala - probe motrice (n=10 fete)

Din analiza rezultatelor la probele motrice, in cazul fetelor, observam ca grupa experimentala,
la testul Alergare naveta 7x5m, a obtinut 0 valoare medie de 16,02s., comparativ cu 15,85s. in cazul
grupei de control. Diferenta dintre valorile medii ale celor doua grupe este de 0,17s. in favoarea grupei
de control. Coeficientul de variabilitate este mic - in cazul grupei experimentale acesta este de 0,16%
si mare in cazul grupei de control - 6,71%. Timpul minim de 15,07 s si maxim de 16,15 s este mai
bun in grupa de control, comparativ cu grupa experimentala, 16,01 s minim si 16,07 s maxim.

Aceasta uniformitate perfecta in cadrul grupei experimentale indica un punct de plecare colectiv
ideal. Desi media grupei de control este usor mai buna (15,85s fata de 16,02s), valoarea P > 0,05 ne
asigurd ca nu exista un avantaj real. Faptul ca fetele din grupa experimentala dovedesc omogenitate
in grup va demonstra ca orice progres individual este raspunsul la stimulii de antrenament.

La proba Alergare cu durata de 3'30" m, s-au inregistrat urmatoarele rezultate: valoarea medie
la grupa experimentala este de 697,8 m si de 701,4 m la grupa de control. Diferenta dintre aceste
valori este de 3,6 m in avantajul grupei de control. Valoare minima inregistrata 1in grupa
experimentala este de 685 m si 690 m in grupa de control iar maxima este de 710 m in grupul
experimental si 715 m in grupa de control, usor avantaj pentru grupa de control. Valorile statistice
P>0,05 evidentiaza acest aspect.

Comparativ cu baietii (care aveau medii peste 720m), fetele pornesc de la un nivel de rezistenta
generala ceva mai scazut, ceea ce este fiziologic normal. Echilibrul intre cele doua grupe la anduranta
P > 0,05 este garantia ca sistemul cardiovascular al subiectilor va raspunde similar la efortul din bazin.

Masuratorile efectuate le proba Saritura in lungime de pe loc, cm, la testarea initiald, indica
faptul ca, in grupa experimentala valoarea mediei este de 144,2 cm, iar in grupa de control de 144,6

cm, cu diferenta foarte mica intre grupe de doar 0,4 cm. Coeficientul de variabilitate in ambele grupe
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(CV) este de 5,15% pentru grupa experimentala si mai mare pentru grupa de control cv 15,95%;
valorile minime sunt apropiate 136 cm grupa experimentala, comparativ cu 135 cm grupa de control.
Valoarea maxima in grupa experimentala este de 155 cm, in timp ce in grupa de control este de 158
cm, iar P>0,05.

La proba de Genuflexiuni 1 min.nr.rep., diferenta dintre valorile medii ale grupei experimentale
si cea de control sunt mici, de doar 0,60 rep/min pentru grupa de control. Grupa experimentala a
inregistrat o valoarea a mediei de 21,8 nr.rep/ min, iar grupul de control 22,4 nr.rep/min.Valorile
minime inregistrate la cele doua grupuri sunt identice, respectiv 21 nr.rep/min, iar valorile maxime
usor diferite, 23 nr.rep/min pentru grupa experimentala si 24 rep/min pentru grupa de control.

Analizand performanta la proba de genuflexiuni, observam ca subiectii feminini poseda o
capacitate de efort in regim de fortd optima pentru varsta lor. Totusi, la testarea initiala, aceastd forta
este una generala, nespecifica. Importanta lui P > 0,05 rezida in faptul ca ne ofera certitudinea ca
viitorul progres in apa (la proba de picioare craul) nu se va datora unei cresteri brute a fortei musculare,
ci modului 1n care metodologia experimentald a reusit sd converteascd aceastd fortd de pe uscat in
eficientd hidrodinamica.

Observam ca, la probele motrice nu exista diferente semnificative intre cele doua grupe de copii
supuse experimentului. Rezultatele usor superioare inregistrate de grupa de control nu sunt suficient
de pronuntate pentru a influenta desfasurarea experimentului. Constatarile finale se vor raporta la
datele inregistrate initial. Orice diferente semnificative observate la finalul experimentului (post-test),
ca urmare a interventiei aplicate grupei experimentale, pot fi atribuite eficientei programului
experimental si nu unor diferente preexistente majore intre grupe.

In continuare ne vom axa pe detalierea rezultatelor obtinute la probele de inot. Datele sunt

reprezentate pe Figura 2.28.

B 50m spate, sec. @ 50m liber, sec. ® Craul picioare, mainile pe plutd, 25m, sec.

4

Grupa experimentala Grupa de control

Fig. 2.28. Rezultatele la testarea initiala la probele de inot (n=10 fete)

104



Pe baza datelor inregistrate la Proba de 50 m spate, sec, observam urmatoarele: valoarea medie
este de 47,23 s pentru grupa experimentala si de 46,71 s pentru grupa de control, indicand ca grupa
de control a avut o performanta usor superioara. Diferenta dintre grupe este de 0,52 s. Indicatorii
valorilor minime, 45,81 s grupa experimentala si 45,80 s grupa de control, respectiv maxime de 49,81
s grupa experimentala si 48,80s grupa de control arata ca rezultatele din cele doua grupuri sunt relativ
asemanatoare si la acest test. Din punct de vedere stiintific, acest lucru atestd ca subiectii se afld in
aceeasi etapa a consolidarii deprinderilor specifice. Orice progres evidentiat la testarea finala va fi
interpretat drept o optimizare a coordonarii brate-picioare indusa exclusiv de variabila independenta.

Rezultatele la proba de 50m liber indica o diferenta mica intre grupa experimentala si cea de
control in ceea ce priveste performanta. Grupa experimentala a avut o medie de 38,24s., in timp ce
cea de control a avut o medie de 37,38 s, timp usor mai bun inregistrat de grupa de control 0,85 s.
Ambele grupe au inregistrat timpi minimi buni, 36,88 s grupa experimentala si 35,81 s grupa de
control, iar maximele arata un scor de 39,78 s grupa experimentala si 39,04 s grupa de control.

Faptul ca grupa de control porneste cu o medie de 37,38s fata de 38,24s la grupa experimentala
este, din punct de vedere critic, un test de rezilienta pentru metodologia propusa. Programul
experimental nu doar ca trebuie sa produca progres, dar trebuie sa recupereze acest mic decalaj initial
pentru a demonstra superioritatea mijloacelor de antrenament utilizate.

In cazul probei de Craul picioare, mainile pe plutd 25m, sec, valorile medii inregistrate de cele
doua grupe supuse experimentului este: 30,36 s pentru grupa experimentala si 30,27 s pentru grupa
de control, un timp mai bun pentru grupa de control 0,09 s. Diferenta dintre valorile minime/grupe,
29,09 s grupa experimentala si 29,43 s grupa de control si cele maxime, 31,23 s si 31,22 s este mica,
aceasta diferenta este neglijabila si, din punct de vedere statistic, nu este semnificativa, P>0,05.

In inotul modern, picioarele reprezinti ,,motorul” ofera propulsie constanta. Faptul ci la testarea
initiala ambele grupe de fete parcurg cei 25m in timpi aproape identici demonstreaza cd nu exista un
avantaj de fortd specificd sau de mobilitate articulara (la nivelul gleznelor) in favoarea vreunui
esantion.

Chiar daca exista diferente la probele de inot, inregistrandu-se timpi mai buni pentru grupa de
control la testarea initiala, acestea sunt neglijabile din punct de vedere statistic si nu ar trebui sa
distorsioneze concluziile privind eficacitatea interventiei. Atat grupa care va beneficia de o interventie
specifica (grupa experimentald), cat si grupa care va continua cu antrenamentul standard (grupa de

control), pornesc de la un nivel de abilitati motrice echivalente.
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Nivelul de motivatie detine o importanta primordiald in optimizarea si dezvoltarea capacitatilor
motrice generale si a celor specifice de inot ale copiilor. Dezvoltarea acestei componente psihologice
este prioritara pentru imbunatatirea performantelor, deoarece influenteaza direct efortul si
perseverenta in sport. In contextul psihopedagogiei sportive, componenta motivationali este la fel de
esentiala ca si antrenamentul fizic si tehnic. Contributia sa constantd la mentinerea angajamentului pe
termen lung este un predictor major al succesului ulterior [143,152].

Pentru a valida aceasta ipoteza fundamentald, ne propunem elaborarea si implementarea unui
program de interventie specifica axat pe strategii de stimulare motivationald, care vor fi integrate
metodologic in planul de pregatire al grupei experimentale din cohorta de varsta 9-10 ani. La finalul
perioadei de implementare se va realiza testarea finala, iar diferentele dintre cele doua testari, initiala

si finala vor fi relevante pentru a evidentia eficienta programului elaborat.

2.7. Elaborarea Programului de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot
obtine performante!”

Pornind de la diagnoza complexa a factorilor motivationali, care a identificat perspective
distincte asupra motivatiei si demotivatiei la copii, parinti si antrenori, a fost elaborat un program de
interventie specific (Tabelul 2.17). Programul de interventie elaborat este conceput strategic pentru a
actiona bidirectional asupra dinamicii motivationale: prin amplificarea factorilor motivationali cheie

(centrati pe competentd si afirmarea personald) si, concomitent, prin diminuarea impactului factorilor

demotivanti (precum deficitul de feedback si lipsa de progres vizibil).
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Tabelul 2.17. Programul de pregitire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot obtine performante'”

Perioada de Antrenor: Zona de desfasurare:
desfasurare: Petre Dan Ionut Complexul de Natatie Targoviste
01.02.2023-
30.07.2023

Scopul | Obiective generale Obiective specifice Rezultate scontate Forme de organizare
programului

Participarea
la activitati
sportive din
domeniul
inotului in
vederea
cresterii
motivatiei
copiilor
pentru
practicarea
inotului.

Dezvoltarea motivatiei
copiilor pentru inot prin
experimentarea activitatilor
din cadrul programului.
Familiarizarea copiilor cu
regulamentele
concursurilor si
competitiilor.
Dezvoltarea motivatiei
pentru succes si
performanta.

Oferirea unor oportunitati
de joc si comunicare intre
copiii de aceeasi varsta.

Dezvoltarea motivatiei pentru inot.
Dezvoltarea increderii de sine.

Dezvoltarea motivatiei pentru succes.
Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa.
Dezvoltarea fizica si emotionala.
Dezvoltarea dorintei de integrare in grup.
Dezvoltarea interesului pentru concursuri si
competitii.

Dezvoltarea motivatiei de autoafirmare.
Consolidarea si perfectionarea procedeelor de
inot.

Cresterea motivatiei
copiilor cu varsta de
9-10 ani pentru
practicarea inotului si
obtinerea de
performante.
Insusirea normelor si
regulilor pentru
participarea la
competitii si
concursuri.
Promovarea
practicarii sportului,
in special a inotului, de
la varste mici.

Frontala

Individuala

De grup

I. Jocuri sportive cu premii
I1. Activitati pentru dezvoltarea increderii de sine
I11. Jocuri distractive

IV. Activititi recreative

Continutul programului

(Bazinul de not si bazinul
Olimpic - colaboratori:
Octavian Postolache,
Gheorghe Tzitzeclis)

o demonstratie de inot a copiilor pregatiti de
instructori dimboviteni sau care isi desfasoara
activitatea la Complexul Turistic de Natatie
Targoviste. Participanti 44 de copii cu varsta
de 9-10 ani, care practica inotul. Evenimentul

Activitate de grup

Nr. Denumirea activitatii Descrierea activitatii Forma de organizare | Abilititi specifice
dezvoltate
1 Demonstratie de inot Copii din grupul experimental vor participa la -dezvoltarea motivatiei

pentru inot si performanta,
-dezvoltarea stimei de sine si
increderii de sine;
-dezvoltarea abilitatilor de
lucru in echipd;
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cuprinde 3 probe: 50 m liber, 50 m spate, 25 m
picioare spate cu plutad. Participantii vor primi
premii din partea Primariei Targoviste.

- dezvoltarea dorintei de
integrare n grup;
-dezvoltarea interesului
pentru concursuri si
competitii;

competitie de Tnot
organizata anual la
Complexul Turistic de
Natatie Targoviste,
integrata in programul de
interventie ca un eveniment
catalizator al motivatiei si
al performantei

Scara eu pot!

externd indeplineste doua functii:

-validarea performantei: Sportivii vor fi
premiati pentru participare si efort. Aceasta
recompensa extrinseca (recunoasterea publicd)
intareste pozitiv angajamentul si contribuie la
dezvoltarea increderii in sine.

-familiarizarea cu mediul competitional:
Experienta practica a unui concurs oficial, intr-
un mediu cunoscut (Complexul Targoviste), 1i
pregateste pe copii pentru competitiile viitoare,

Copiii sunt pusi sa deseneze pe o coala de
hartie o scard, iar pe fiecare treapta sa scrie
lucruri pe care vrea sé le facd sau si le invete
despre inot. Se discuta apoi despre fiecare
aspect in parte, despre modalitatile de
realizare.

Indemnul specialistului va fi: ,,Pune scara intr
-un loc vizibil din camera ta, astfel iti vei
aminti mereu ceea ce ifi doresti sd invefi si stii
cd poti sa dovedesti acest lucru. Stabileste

Activitate individuala

2 Crosul Complexului (Zona | In zona de strand copii vor participa la Activitati pe echipe si | -dezvoltarea interesului
de strand — colaboratori: activitati distractive si concursuri cu premii individual. pentru concursuri si
Desdemona Banu lonescu, | defasurate pe echipe si individual. competitii;

Nicolae Gutoiu, Mihai -dezvoltarea abilitatilor de
Prodan, Marius Costache) lucru in echipa;
-dezvoltarea motivatiei
pentru inot;
-dezvoltarea increderii de
sine.
3 .Cupa Cetatii" este 0 Participarea copiilor la aceastd competitie Activitdti individuale | -dezvoltarea motivatiei

pentru succes;
-dezvoltarea fizica si
emotionala;

- dezvoltarea dorintei de
integrare n grup;
-dezvoltarea interesului
pentru concursuri si
competitii.

reducand anxietatea de ierformanté.

1.

-dezvoltarea motivatiei
pentru inot;

-dezvoltarea increderii in
sine;

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes si performanta;
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care sunt pasii pe care trebuie sd-i faci pentru
a ajunge acolo!” Scara va fi revizuita
periodic.

Construirea afirmatiilor
utilizate pentru competitii
sau pregatirea fizica
(activitate desfasurata de
psihologul sportiv)

Inainte de a putea construi afirmatii puternice,
specialistul identifica gandurile negative ale
copiilor sau care pot afecta performanta
sportiva si motivatia. Odata ce au fost
identificate gandurile limitative, copiii vor fi
ajutati sa construiasca afirmatii pozitive care sa
contracareze aceste ganduri. Aceste afirmatii
trebuie sa reflecte obiectivele lor si sa le ofere
0 doza de incredere 1n sine. Copiii vor fi
incurajati sa recite afirmatiile cu voce tare si
sd-si imagineze cum ar fi sa le foloseasca in
timpul competitiilor sau pregatirii fizice si sa
foloseasca aceste afirmatii in timpul
antrenamentelor si competitiilor, dar si in viata
de zi cu zi.

Activitate individuala
si de grup

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes;
-dezvoltarea sociala si
emotionald;

-dezvoltarea motivatiei
pentru practicarea inotului
de performanta;
-dezvoltarea increderii de
sine.

Stabilirea obiectivelor
clare si realiste

Activitatea se va desfasura urmatorului
scenariu:

1.Brainstorming de idei pentru stabilirea unor
obiective de inot. Copiii sunt incurajati sa
discute despre ce ar fi realizabil si motivant
pentru fiecare dintre ei.

2.Planificarea pe termen scurt si lung: copiii
vor fi ajutati sd imparta obiectivele in etape pe
termen scurt si pe termen lung.

3. Se va crea un panou de afisaj cu aceste
etape, astfel incat sa se poata urmari progresul
lor.

4. Crearea unor planuri de actiune — discutii
despre pasii concreti care trebuie parcursi
pentru a-si indeplini obiectivele si cum pot
face fata provocarilor care apar.

5.0rganizarea activitatii de echipa, astfel incat
copiii sd lucreze Tmpreuna si sd-si ofere sprijin
unul altuia

Activitate de grup

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes;

-dezvoltarea emotionala;

- dezvoltarea motivatiei
pentru continuarea practicarii
inotului;

- dezvoltarea interesului
pentru concursuri si
competitii.
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6.Evaluarea progresului -organizarea unor
intalniri periodice pentru a discuta despre
progresul copiilor si pentru a oferi feedback.
7.Recompense pentru realizarea obiectivelor-
aceste recompense pot fi simple, cum ar fi o
atentie speciala la sfarsitul antrenamentului,
sau mai complexe, de exemplu diplome.

Ele ofera contextul mental si motivational
pentru efortul depus 1n apa. Obiectivele
personale si de grup sunt stabilite la inceputul
programului si revizuite periodic.

- dezvoltarea motivatiei de
autoafirmare.

Cand copilul sau echipa a obtinut un succes
antrenorul 1si va exprima In mod clar mandria.
"Vé/te felicit pentru efortul pe care l-ati/ai
depus-o in timpul antrenamentelor si pentru
succesul obtinut!", poate fi un bun exemplu de

Activitate frontala si

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes;

-dezvoltarea emotionald;

- dezvoltarea motivatiei
pentru continuarea practicarii

recunoastere. individuala inotului;
Evidentiaza pozitiv si Dimpotriva, atunci cand intervine esecul si - dezvoltarea interesului
imbunatdteste negativ copilul este tentat sa renunte, antrenorul 1l va pentru concursuri si
incuraja sa vada unde a gresit si sd-i genereze competitii.
acestuia, imediat a doua sau a treia sansa. ,,Nu - dezvoltarea motivatiei de
vei pierde niciodata, ci vei castiga experienta autoafirmare.
dupa experienta!”
Intalnire cu David Neacsu (antrenor Gheorghe | Activitate de grup -dezvoltarea motivatiei;

Intdlnire cu un campion

Tzitzeclis) un campion cunoscut pe plan
local. Psihologul si antrenorul le transmite
copiilor ca aceasta intalnire este unica.
Acesta le va explica elevilor ca rezultatele
bune vin intodeauna dupa munca si implicare
si este nevoie de o motivatie puternicd pentru
a invinge.

-dezvoltarea increderii de
sine;

-dezvoltarea interesului
pentru concursuri si
competitii;
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6. Concentrare pe
experientele pozitive

La aceasta activitate participa intreagul grup de
copii. Asezati in cerc, acestia primesc cate un
cartonas. Fiecare membru isi scrie numele in
partea de sus a cartonasului primit. intr -un
bol/cutie se aduna toate cartonasele cu numele
participantilor, apoi se amesteca . Bolul va
trece pe la fiecare membru al grupului, care va
alege un cartonas cu un nume. Sub numele
scris pe cartonas, va scrie o calitate sau un
lucru pozitiv despre persoana respectiva, apoi
cartonasul va trece la urmatorul participant
pana cand toti copiii au scris o calitate despre
fiecare. Se aduna toate cartonasele Thapoi in
bol. La final, fiecare participant primeste
cartonasul cu numele lui si va citi toate
aspectele pozitive si calitatile pe care le -au
scris colegii de grup.

Recunoasterea saptdmanald/lunara a copilului
care a demonstrat cel mai mare progres 1n
stapanirea unei noi tehnici, cu o diploma
simbolica sau o mentiune publica.

Jurnalul de progres: Fiecare copil are un jurnal
vizual (sau un tabel pe perete) unde isi noteaza
timpii, numarul de repetari corecte sau
distantele parcurse. Progresul este vizibil si
masurabil.

Activitate de grup

-dezvoltarea motivatiei;
-dezvoltarea sociala si
emotionala;

-dezvoltarea abilitatilor de
relationare;

-dezvoltarea increderii de
sine;

-dezvoltarea comunicarii.

7. Intélnire cu psihologul

Jocuri: Oglinda cuvintelor magice, Oglinda
emotiilor etc.

Activitate de grup

-dezvoltarea increderii in
sine

,,Focile"

Copiii vor primi cate o minge de plaja (nu
foarte mare si cat mai usoard). Apoi vor intra
in piscind. Fiecare va trebui sd-si deplaseze
mingea de la un capat la altul al piscinei,
impingand-o doar cu nasul. Cine va reusi
primul va fi invingator.

Activitate individuala

I I11. Jocuri distractive I

-dezvoltarea motivatiei
pentru 1not si performanta,
-dezvoltarea increderii de
sine.
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,, Concursul de inot”

Se initiaza un concurs cu premii. Fiecare
participant la concurs se straduieste sa aiba cea
mai buna prestatie in ceea ce priveste saritura
in bazin si inotul pe spate, dupa care un juriu
neutru evalueaza participantii.

Premiile consta in cadouri sau diplome.

Activitate desfasurata
individual

-dezvoltarea motivatiei
pentru practicarea tnotului;
- consolidarea si
perfectionarea procedeelor de
inot;

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes;
-dezvoltarea fizica si
emotionala;

-dezvoltarea increderii de
sine.

Marco Polo

Marco Polo - un joc clasic de impiedicare si
cautare 1n bazin. Un jucator este ales sa fie
"Marco", in timp ce ceilalti copii incearca sa se
ascunda in apa. Marco trebuie sa-gi iInchida
ochii si sa strige "Marco", iar ceilalti jucatori
raspund cu "Polo". Marco trebuie sa-i gaseasca
pe ceilalti jucatori fara sa-i vada.

Activitate de grup

-dezvoltarea cooperarii;
-dezvoltarea fizica si
emotionald;
-dezvoltarea motivatiei
pentru perfomanta.

Capture the Flag in the
Pool

Se vor imparti copiii in doud echipe si se va
amplasa un steag in fiecare parte a bazinului.
Scopul este ca echipa sa captureze steagul
celuilalt si sa-1 aduca inapoi in propria parte a
bazinului, fara a fi prins de jucétorii din
cealalta echipa.

Activitate de grup

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes si performanta;
-dezvoltarea fizica si
emotionala;

., Vanatoarea de monede"

Alte jocuri: Cangurul,
Podul increderii, Misiunea
fulger, Ridica gantera,
Trage de baston, Stafeta etc

Jocuri de invatare tehnica

Antrenorul aliniaza copiii la suficienta
distanta intre ei pentru a nu se lovi unul de
altul si arunca n apa cat mai multe monede.
Apoi lanseaza urmatoarea provocare: cine va
reusi sa aduca cele mai multe monede care sa
formeze o anumita suma va fi castigator.

Exercitii ludice care integreaza elemente
tehnice noi (exemplu ,,Cursa Fluturelui” pentru
brate, ,,Stafeta Delfinului” pentru picioare).

Provocari individuale de stapanire a tehnicii:
Fiecare copil primeste sarcini specifice,

Activitate individuala

- consolidarea si
perfectionarea procedeelor de
inot;

-dezvoltarea motivatiei
pentru succes;
-dezvoltarea fizica si
emotionala;

-dezvoltarea motivatiei
pentru inot;

-dezvoltarea increderii de
sine.
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Inot pentru sanatate

adaptate nivelului sau, pentru a stapani o
anumita parte tehnica.

Va avea loc o intalnire cu Ancuta Parvan,
profesor educatie fizica si sport, specialist care
promoveaza notul ca forma de miscare, pentru
0 dezvoltare armonioasa si obtinerea de
performante sportive.

Va fi servita o gustare sub forma de picnic la
iarba verde in zona din jurul bazinului.

Activitate de grup

-dezvoltarea motivatiei
pentru practicarea inotului;
-dezvoltarea increderii de
sine.

-promovarea unui stil de
viatd sanatos.

Antrenamente interesante
cu intreceri vesele

Exista o varietate de activitati si jocuri care pot
fi integrate 1n antrenamentele de inot pentru a
mentine un ridicat de interes si entuziasm cum
ar fi:

-Inotul cu procedeu fluture la pungi. Copiii vor
fi impartiti in echipe. Se aruncd o serie de
pungi in bazin. Copiii trebuie sa inoate pe
procedeul fluture si sa adune cate mai multe
pungi posibil. Echipa care colecteaza cele mai
multe pungi in timpul dat castigat.

- Inotul sub apd cu rostogolire. Se impart
copiii in echipe si se va stabili un traseu
subacvatic. Copiii trebuie sd Tnoate sub apa si
sa facd o rostogolire Tnainte de a iesi la
suprafata pentru a respira. Echipa care
parcurge traseul in cel mai scurt timp castigat.
-Inotul cu mingii de plastic - Copiii se vor
imparti in echipe. Se arunca o serie de mingi
de plastic 1n bazin. Copiii trebuie sa inoate si
dat. Echipa care colecteaza cele mai multe
mingi in timpul precizat este castigatoare.
-Inotul cu sarituri in bazin —Se impart  copiii
in echipe si stabilesc o serie de sarituri pe
marginea bazinului. Copiii trebuie sa inoate si
sa faca sariturile n bazin, apoi s se intoarca sa
inotind cat mai repede posibil la punctul de

Activitate desfasurata
pe echipe

-dezvoltarea motivatiei
pentru practicarea inotului;

-dezvoltarea fizica si
emotionald;

- dezvoltarea dorintei de
integrare n grup;

-dezvoltarea increderii de
sine.
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plecare. Echipa care parcurge traseul in cel mai
scurt timp castiga.

Alte jocuri: ,,Campionii bazinului ”,

. Concursul de inot”, ,,Inot cu rostogolire sub
apa’” etc.

Eu pot sd 1i ajut pe ceilalti
»Agua Gym adaptat si
recuperare functionala”

Saptamanal 1n fiecare joi in
intervalul orar 11.00-13.00

Copiii participa la programul ,,Agua Gym
adaptat si recuperare functionala” care este
primul pas de acomodare cu mediul acvatic al
copiilor cu dizabilitati si are o frecventa de 0
lectie pe sdptdmana, 60 de minute. Dupa o
anumita perioada de initiere, cursantii vor trece
in grupe cu copii normali. In perioada de
initiere ne-am gandit ca Inotatorii din grupa de
varsta sa sprijine copii cu dizabilitati, sa fie
alaturi de acestia cel putin in primele sedinte
de inot.

Activitate desfasurata
in grup

-dezvoltarea motivatiei
pentru practicarea inotului;
-acceptarea diversitatii;
-dezvoltarea fizica si
emotionala;

- dezvoltarea dorintei de
integrare n grup;
-dezvoltarea increderii de
sine.

Vizionarea de filmulete
motivationale

Exemple de filmulete motivationale: ,,Rise and
swim”, ,,Motivatie David Popovici”, ,,Any
Given Sunday ”, ,,Nu-ti fie teama de emotiile
tale!”, ,,| Am a Champion” etc.

Activitate de grup

- dezvoltarea motivatiei
pentru inot si performanta;
- dezvoltarea stimei de sine
-dezvoltarea emotionala.
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Inainte de a detalia continuturile incluse in program este necesar si reamintim ci fiecare alegere
raspunde direct unor nevoi identificate:

» Factori motivantionali vizati: invatarea de tehnici si abilitati noi (sesiuni dedicate exclusiv
perfectionarii tehnicii de exemplu exercitii (prin jocuri) de propulsie cu labe, exercitii de respiratie
controlata, feedback constant), dorinta de afirmare (organizarea de mini-competitii interne si stafete intre
grupe mici, incurajand spiritul competitiv intr-un cadru pozitiv), perceperea inotului ca fiind 0 activitate
placuta si relaxantd (includerea de jocuri acvatice si exercitii ludice la inceputul sau la sfarsitul
antrenamentului, menite sa reduca presiunea si sa facd procesul de invatare mai distractiv),
recomandarea din partea parintilor (discutii periodice cu parintii pentru a-i informa despre progresul
copiilor si a-i incuraja sa-i sustina).

» Factori demotivanti minimizati: lipsa incurajarilor din partea antrenorilor (feedback pozitiv
constant), stima de sine scazuta (fixarea unor obiective mici si relizabile), lipsa de progres vizibil imediat
(evidenta vizuald a progresului), dificultdtile in realizarea tehnicilor corecte (demonstratii pentru
realizarea tehnicilor).

Programul de interventie adopta un design metodologic care utilizeaza o combinatie de activitati,
structurate in patru categorii principale:

1. Jocuri sportive cu premii, categorie de activitati care contribuie la dezvoltarea motivatiei
pentru succes si autoafirmare, abordand direct nevoia de recunoastere si performanta. Dintre activitatile
incluse mentionam:

Activitatea ,,Demonstratia de inot” desfasurata in doua etape distincte:

Continutul I: Demonstratie cu premii (inclusa in mezociclul 4). Copiii isi demonstreaza abilitatile
de Tnot executand trei probe specifice (50m liber, 50m spate, 25m picioare spate cu plutd). Premiile
primite din partea Primariei Targoviste si participarea publicad actioneaza ca recompense externe care
intaresc pozitiv comportamentul si efortul, creste increderea in sine prin recunoastere sociala.

Continutul II: Demonstratie de inot copii, nivel avansat, plasata in mezociclul 6 (de refacere).
Observarea ofera un cadru de referinta concret si ajutd copiii sa-si seteze obiective realiste, dar
ambitioase, pentru propria dezvoltare tehnica. Acest lucru transforma o activitate pur fizica (inotul) intr-
o aspiratie de lungd durata, sustinand perseverenta in sport.

Activitatea ,,Cupa Cetitii”, organizata anual la Complexul Turistic de Natatie Targoviste
(05.05.2023) este una dintre activitatile importante din programul elaborat. Stiind cd urmeaza o
competitie, copiil sunt mult mai motivati sa se antreneze, deoarece succesul si performanta 1i determina
sd depund eforturi maxime, sa fie mai disciplinati in rutina de antrenament. Premiile si diplomele

obtinute Incurajeaza efortul si perseverenta.
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Rezultatele si experientele de la ,,Cupa Cetatii” vor fi folosite ca material didactic in cadrul
sedintelor de debriefing post-competitional. Strategia se concentreaza pe discutii ulterioare (de exemplu,
sub tema ,,Concentrare pe experientele pozitive’) pentru a consolida succesul perceput si a contracara
efectele demotivante ale esecului. Acest proces de intdrire pozitiva ajuta sportivii sa internalizeze lectiile
invatate.

2. Activitati pentru dezvoltarea increderii de sine- abordeaza direct stima de sine scazuta si
lipsa incurajarilor, cultivand o atitudine pozitiva si autonomie.

Continuturi aplicate:

LScara eu pot!” este 0 strategie cognitiv-comportamentald eficienta, proiectatd pentru a
descompune obiectivele mari in pasi mici, operationalizabili. Scopul principal este de a consolida
increderea in sine si de a mentine motivatia intrinsecd a sportivilor prin intdrirea pozitiva continua.

»Construirea afirmatiilor utilizate pentru competitii sau pregdtirea fizica” este una dintre
activitatile din program care ajuta la mentinerea optimismului. Afirmatii precum ,,Sunt puternic!” reduc
anxietatea, intdresc Increderea si mentin concentrarea in timpul antrenamentelor si competitiilor,
imbunatatind executia tehnica sub presiune.

wStabilirea obiectivelor clare si realiste” este inclusad in program deoarece functioneaza ca un
instrument cognitiv de reglare a performantei si motivatiei si abordeaza direct factorii demotivanti
identificati in studiu. Obiectivele bine definite ghideaza antrenamentul specific si eficient, ducand la
progres fizic si tehnic masurabil.

wEvidentiaza pozitiv si imbundtdteste negativ” reprezintd o strategie esentiald deoarece un
feedback echilibrat construieste increderea prin recunoasterea succeselor si transforma greselile in
oportunitati de invatare. Aceasta abordare mentine motivatia si permite corectarea continud a tehnicii
fara a demotiva

Activitatea ,,/ntdlnire cu un campion” este un instrument motivational de impact. Campionii
ofera copiilor informatii valoroase si de impact despre antrenament, tehnici specifice, gestionarea
presiunii si mentalitatea necesara pentru a reusi. Prin observarea unui model de succes, copiii primesc
dovada concreta cd succesul este posibil, ceea ce le influenteaza pozitiv direct implicarea in
antrenamente si dorinta de participare la competitii. Acest model de rol inspird obiective pe termen lung
si consolideaza motivatia intrinseca prin stabilirea unui standard 1nalt de realizare.

3. Jocuri distractive, categorie de activitati care se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor si
invatarea tehnicilor noi intr-un mod atractiv, asigurand o atmosferd pozitiva si atenudnd dificultétile

percepute in realizarea tehnicilor corecte.
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Continuturi aplicate:

., Focile” este un exemplu de joc motric care utilizeaza principiul invatarii prin imitatie pentru a
dezvolta abilitati fundamentale de inot. Deplasarea se realizeazd predominant prin batdi de picioare,
deoarece mainile sunt mai putin implicate in propulsie Acest exercitiu Intareste musculatura picioarelor
si perfectioneaza coordonarea batdilor, aspecte fundamentale pentru viteza si eficienta in inot. Desi nu
este un obiectiv direct, mentinerea mingii pe nas in timpul deplasarii implicd un anumit control al
respiratiei si al pozitiei capului, abilitati transferabile in tehnicile de inot.

,, Concursul de inot” este 0 activitate care pune accent pe depasirea propriilor limite intr-un mod
relaxat, contribuie la consolidarea procedeelor de inot si la dezvoltarea motivatiei pentru succes intr-un
cadru non-formal. Participarea la astfel de activitati contribuie la pregatirea copiilor pentru competitii.
constituie o pregatire valoroasa pentru ,,Cupa Cetatii”, oferind copiilor o experienta practica in conditii
de concurs. Ele ofera copiilor o experientd practica esentiala in conditii cvasi-identice de concurs,
facilitand astfel familiarizarea cu presiunea psihologica si protocolul competitiei (,,Cupa Cetatii”). Acest
proces de invatare contextuala este necesar pentru a optimiza transferul abilitdtilor tehnice dobandite in
antrenament catre performanta din concurs.

,,Marco Polo” si ,,Capture the Flag in the Pool” sunt jocuri de grup clasice si dinamice, integrate
in sesiunile de antrenament pentru a dezvolta cooperarea, abilitatile fizice si emotionale si pentru a
mentine o atmosferda pozitiva si energicd. Prin integrarea acestor elemente, jocurile contribuie la
imbunatatirea agilitatii generale in apa, transformand sportivii in inotatori mai rapizi care isi
imbunatatesc controlul corpului.

»Vandatoarea de monede” este un joc care dezvolta rezistenta si fortd musculara (in special a
picioarelor), contribuind la conditia fizica generala. Jocurile de invatare tehnica (de exemplu, ,,Cursa
Fluturelui” sau ,,Stafeta Delfinului’) contribuie la depasirea dificultatilor in realizarea tehnicilor corecte.
Prin integrarea elementelor tehnice in jocuri, invatarea devine mai distractiva, sporind angajamentul si
increderea, motivand copiii pentru progres si performanta.

4. Activitatile recreative si de relaxare vizeazd sandtatea si starea de bine a copiilor,
contribuind la o atmosfera pozitiva si la consolidarea increderii in sine prin experiente complementare.
Din continuturile aplicate enumeram:

Inot pentru sandtate, activitate de grup care incluse intalnire cu un specialist in educatie fizica
un picnic in aer liber, vizeaza extinderea motivatiei dincolo de mediul bazinului, transformand inotul
dintr-o simpla activitate sportiva intr-un stil de viata sanatos. Prin intelegerea beneficiilor pe termen lung
ale inotului (sanatate, dezvoltare armonioasa), motivatia copiilor se extinde dincolo de dorinta imediata

de a céstiga o cursa. Desi reprezintd un eveniment special, cu o frecventd ocazionala (o singura
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implementare pe parcursul programului), rolul sau este strategic: maximizeaza impactul emotional si
cognitiv, asigurand ca mesajul despre sanatate si stil de viatd este corect perceput.

Antrenamentele interesante cu intreceri vesele se realizeaza printr-0 varietatea de jocuri pe
echipe (inot cu pungi, sub apa cu rostogolire, cu mingi de plastic, cu sarituri). Aceasta strategie mentine
motivatia ridicatd in antrenamentele de rutind, dezvoltand abilitatile fizice si emotionale si dorinta de
integrare in grup. Jocurile contribuie la dezvoltarea diverselor abilitati fizice (coordonare, echilibru,
forta, rezistentd) si de inot (propulsie, orientare sub apd, controlul corpului) in contexte variate si
dinamice. Inotul cu pungi, de exemplu, pune accent pe forta bratelor, iar cel sub apa pe controlul
respiratiei si hidrodinamica. Aceste activitati sunt integrate frecvent (de exemplu, saptaimanal) in
sesiunile de rutina. Ele se desfasoara fie la inceputul (incdlzire dinamica), in timpul (ca pauze active
sau exercitii de intensitate) sau la finalul antrenamentelor (ca metoda de relaxare activa si distractie).

wEu pot sa ii ajut pe ceilalti -Agua Gym adaptat.” Fiecare copil joaca rolul de ,,mentor” sau
exercitiile specifice din apa. Interactiunea in apa si demonstrarea tehnicilor ii determina pe copii sa-si
consolideze abilitatile de inot intr-un context diferit, dezvoltand controlul corporal, empatia, rabdarea.
Acest tip de activitati vor fi implementate cu o frecventa de o data la douad luni, asigurand o distributie
strategicd pe parcursul mezociclurilor de antrenament. Fiecare sesiune de interventie va avea o durata
optima de 30 pana la 45 de minute. Aceasta durata scurta si precisa permite inlocuirea partiald a unei
sectiuni dintr-un antrenament obisnuit, cu precizarea ca nu se compromite volumul total necesar
antrenamentului fizic si tehnic si se maximizeaza concentrarea pe obiectivele psihologice (motivatie,
incredere).

Vizionarea de filmulete motivationale sunt activitati de grup care utilizeaza invatarea vizuala,
dezvoltand motivatia pentru inot si performantd prin exemple de succes (precum David Popovici) si
mesaje despre gestionarea emotiilor si perseverentd, contribuind la dezvoltarea emotionala si stima de
sine a copiilor. Aceasta activitate este integratd periodic, o data pe luna, la finalul unor sesiuni de
antrenament.

Integrarea activitatilor in programul de antrenament a fost conceputd ca o abordare holistica si
strategicd, menitd sd maximizeze dezvoltarea fizica, psihologica si sociala a copiilor, depasind simpla
instruire tehnica. Din programul de antrenament fac parte

v" Antrenamentele pe uscat (15 minute) cu o frecventa de 2-3 sesiuni pe saptamana, cu
succediunea urmatorilor pasi:

1. Incilzire dinamica (3 minute). Exemple:

Alergare usoara pe loc si genunchi la piept: 1 minut.
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Rotiri de brate ample (simuldnd inotul): 30 secunde inainte, 30 secunde inapoi.

Jocul ,,Cangurul”, presupune sarituri succesive pe loc, cu genunchii la piept, pentru a activa
musculatura picioarelor si a ridica pulsul. (1 minut)

Joc ,,Stafeta”, presupune scurte sprinturi intre doua puncte apropiate sau deplasare rapida pe loc
cu schimbiri de directie la un semnal (30 secunde). In locul unui sprint individual clasic, se recomandi
utilizarea stafetelor de echipe ca metoda de evaluare si antrenament. Stafetele de echipe transforma
sarcina individuala intr-0 responsabilitate colectiva. Punctele sunt acordate pentru colaborarea in grup,
stimuland nevoia de relationaresi consolidand coeziunea grupului, aspect vital pentru mentinerea
motivatiei intrinseci.

2. Exercitii pentru forta si stabilitate (8 minute). Exemple:

Corpul drept mentinut 20-30 secunde urmat de 15 secunde de odihna.

Culcat pe burta, bratele si picioarele ridicate simultan, 8-10 repetari.

Genuflexiuni: 10-12 repetari cu accent pe forma.

,,Ridica gantera” (cu obiecte usoare sau simulate), joc care se poate realia cu sticle de apa umplute,
mingi medicinale usoare sau doar mimarea miscarii. Accentul cade pe ridicari controlate de brate si
umeri (exemplu ridicari laterale sau in fatd), 8-10 repetari. Flotari pe genunchi sau la perete, 8-10
repetari.

,,Trage de baston” este un joc in care doi copii trag de un baston (sau de un prosop rulat),
dezvoltand forta de tragere a bratelor, a spatelui si stabilitatea core-ului. ,,Vandtoarea de monede”
(adaptat pe uscat) presupune genuflexiuni profunde sau fandari pentru a ,,culege” obiecte de pe sol, cu
ridicare rapidd, dezvoltand forta picioarelor, 8-10 repetari.

3.Coordonare si agilitate (2 minute). Exemple:

,Misiunea fulger” este un joc rapid de reactie. Copiii trebuie sa atinga rapid anumite puncte
indicate de antrenor (exemplu: conuri colorate, linii pe podea) sau sd execute o secventa scurta de miscari
la un semnal dat.

Joc de scarita (imaginara) sau modele simple de pasi rapizi.

4. Revenire si stretching static (2 minute). Exemple:

Intinderi pentru brate si umeri (intinderea bratului peste piept).

Intinderea muschilor coapsei (cvadriceps si ischiogambieri - sprijinit de un perete).

Intinderea trunchiului (inclinare laterala).

v" Antrenamentele in apa (60-90 minute)

1. Incalzire (10-15 minute). Exemple:

100 m inot usor (alternand stiluri: craul, spate, bras, inot mixt).
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Exercitii de mobilitate articulard in apa (rotiri de brate, de picioare, trunchi).

4-8 x 25m cu pluta (fara palme), accent pe bataia picioarelor.

4-8 x 25m drill-uri tehnice usoare (exemplu craul cu un brat, spate cu brate extinse).

2. Partea principala (30-50 minute) Exemple:

A. Exercitii tehnice realizate prin jocuri precum: ,,Focile” (joc individual/grup), ,,Cursa
Fluturelui”, ,,Stafeta Delfinului” cu accent pe elemente tehnice.

Drill-uri specifice pentru fiecare stil (craul: catch-up, pumn strans; spate: bratul peste cap, kick pe
spate; bras: kick de bras cu placa, glisare lunga).

6-10 x 50 m cu accent pe un anumit aspect tehnic.

B. Exercitii de viteza /starturi /intoarceri:

Concursuri de not (mini-concursuri periodice) cu premii simbolice, pentru a exersa startul, viteza
si Intoarcerile in conditii de presiune redusa. Integrare din program.

4-6 x 50m sprint (cu plecare de la block sau din apa).

Exersarea starturilor de la block si a intoarcerilor (craul, spate).

C. Exercitii de rezistenta:

Inot pe distante mai lungi (ex: 4-12 x 50m cu pauza scurti) sau inot mixt pe distante medii.

Inot cu accesorii (placi, palmare, tub de respirat) pentru a izola si a intari anumite grupe musculare
si a imbunatati propulsia.

3. Jocuri de grup si recreative (10-15 minute) integrate la final de antrenament. Exemple:

,Marco Polo” ,,Capture the Flag in the Pool", inot cu pungi, inot sub apa cu rostogolire, cu mingi
de plastic, cu sarituri. Sunt activitati distractive care dezvoltd controlul corporal, coordonarea si forta in
apa. Integrare din program.

4. Revenire (5-10 minute) Exemple: 50-100 m inot usor, relaxat; exercitii de plutire si relaxare pe
spate; stretching static in apa (intinderi pentru brate, umeri, picioare - ajutat de rezistenta apei).

Integrarea activitatilor psihologice in program

Activitatile cu psihologul sportiv, intdlnirea cu campionul, vizionarea de filmulete motivationale,
stabilirea obiectivelor sau ,,Scara Eu Pot!”’se desfasoara in sesiuni separate inainte/dupa antrenament (de

exemplu, o intdlnire pe luna cu psihologul, o intalnire pe parcursul programului cu un campion local).

2.7. Concluzii la capitolul 2
In urma analizei datelor si rezultatelor analizate in capitolul de fati, putem concluziona

urmatoarele:
1. Motivatia pentru practicarea inotului de catre copii este de nivel mediu. Desi copiii manifesta
interes fatd de Tnot, nivelul de motivatie nu este suficient de intensificat (maximal) pentru a sustine, n
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mod constant si fara interventie, performanta de varf. La baieti, datele inregistrate aratd ca pe nivelul I
(motivatie foarte bund) se afla 2 subiecti din grupa experimentala: S.C. cu 26 de puncte si C.R. cu 25
de puncte, respectiv un subiect din grupa de control M.R.-25 p. Pe nivelul II (motivatie bund) se situeaza
3 subiecti din grupa experimentala: 1.1.-24p, A.N.-23 p, A.T.-20 p si 6 subiecti din grupul de control:
B.M.-24 p, N.A.-23 p, R.N.-23 p, C.1.-21 p, A.l.-21 p, V.E.-21 p, iar pe nivelul III (motivatie relativ
bunad) se situeaza 5 subiecti din grupa experimentald: D.F.- 19 p, M.G.-18 p, B.L.- 17 p, I.A.-17 p,
G.1.-15 p si 3 din grupa de control: B.G.-19 p, R.O-18 p, D.C.-15 p. La fete, rezultatele arata ca niciun
subiect din grupa experimentala nu s-a situat pe primul nivel, dar avem 1 subiect din grupa
experimentala, G.M. -26-p. Pe nivelul I se situeaza: A.F.-22 p si B.M.-20 p din grupa experimentala si
D.V.-22 p, A.N-20 p, I.F-20 p grupa de control. Pe nivelul III fiecare grup are cate 3 fete: E.L.-19 p,
M.T.-18 p si B.P.-18 p, N.O.-18 p. Prin urmare, activitatile specifice incluse in program sunt esentiale
si reprezinta un mecanism de transformare care dezvolta motivatia existenta (nivel mediu), convertind-
o in progres Vizibil.

2.Analiza comparativa evidentiaza o discrepantd de perceptie asupra rolului motivatiei. Copiii
(74%) atribuie motivatiei un rol central in practicarea inotului, validand importanta motivatiei intrinseci.
Parintii (54% moderat) subestimeaza acest rol, prioritizand factorii extrinseci (disciplina, influenta
antrenorului). Acest lucru poate genera presiune si poate submina motivatia intrinseca a copilului. Daca
parintii nu inteleg rolul vital al motivatiei interne, este posibil ca sprijinul lor sa fie orientat catre presiune
externa sau recompense extrinseci, in loc sa sustind autonomia si progresul copilului.

3.In ceea ce priveste utilizarea metodelor de intirire a motivatiei in timpul antrenamentelor, 50%
dintre copiii chestionati sustin cd acestea sunt utilizate destul de des, 1ar 46% foarte rar. La randul lor,
parintii mentionaza ca antrenorii utilizeaza rar metode de intarire a motivatiei in cadrul antrnamentelor,
iar antrenorii mentioneaza, in procent de 52%, ca desfasoara activitati motivationale cu copii destul de
des. Parintii, antrenorii si copiii au subliniat necesitatea includerii unor activitati, axate pe dezvoltarea
motivatiei, In programul de pregatire.

4. Analiza factorilor motivationali evidentiaza ca, in timp ce copiii sunt motivati intrinsec de
dorinta de a invata noi tehnici si de a-si afirma progresul (68% si, respectiv, 12%), validandu-si eforturile
prin rezultate si performante concrete (74%), parintii prioritizeaza siguranta, sanatatea si starea de bine
(20-24%). Pe de alta parte, antrenorii recunosc importanta cruciald a unui mediu pozitiv (38%) si a
dezvoltarii increderii in sine (22%) ca factori de sustinere a motivatiei, percepand totodata stima de sine
scazuta (72%) ca principalul factor demotivant. Paradoxal, desi antrenorii subliniaza efortul constant si
aptitudinile (42% si 36%) ca drum catre succes, copiii sunt demotivati cel mai puternic de lipsa

incurajarilor (64%) si de lipsa progresului vizibil imediat (16%).
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Pentru a mentine motivatia copiilor pe termen lung, este vital ca antrenorii sd ofere feedback
pozitiv constant si specific, transformand efortul si invatarea de tehnici noi in obiective clare si rezultate
vizibile pe care copiii le pot masura si sarbatori. Totodata, parintii trebuie sa inteleaga importanta de a
sustine nu doar beneficiile generale ale sportului, ci si aspiratiile copiilor de a Invita si de a se dezvolta.
Prin abordarea proactiva a cauzelor demotivarii, in special prin cresterea stimei de sine, recunoasterea
efortului, si prin crearea unui mediu de antrenament stimulant si plin de satisfactii se poate asigura o
experienta sportiva care contribuie pe deplin la dezvoltarea armonioasa a copiilor.

5. Rezultatele inregistrate la testarea initiala au aratat ca nu exista diferente semnificative intre
cele doud grupe supuse experimentului, fete si baieti. La testele motrice si probele de inot, rezultatele
arata usoare performante ale grupei de control la majoritatea testelor, fete si baieti, dar nesemnificative
din punct de vedere statistic.

6. In concordanti cu diagnoza factorilor motivationali identificati prin ancheta sociologica, am
procedat la elaborarea unui program pedagogic de antrenament care isi propune dezvoltarea motivatiei
pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani. Elementele cheie, cum ar fi utilizarea feedback-ului specific,
a obiectivelor mici si realizabile si a elementelor ludice, sunt concepute pentru a optimiza dorinta

copiilor de a performa in acest sport.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A PROGRAMULUI DE
PREGATIRE CU AJUTORUL FACTORILOR MOTIVATIONALI ,,EU
VREAU SI POT OBTINE PERFORMANTE!”

3.1. Analiza comparativa a rezultatelor testului Motivatia pentru inot a copiilor la 9-10 ani
(adaptare dupa metoda N. Luskanova)

Inainte de a analiza si interpreta rezultatele testarii finale, este esential sa intelegem rolul pe care
il are motivatia in sport. Un sportiv poate executa o tehnica perfecta si poate avea o conditie fizica
excelentd, dar fara o motivatie puternica, nu va atinge potentialul maxim. Sa ne gandim la un Tnotator
care, desi antrenat, este coplesit de presiunea competitiei, nu are ambitia de a se autodepasi (motivatia
de a reusi) sau neglijeaza aspecte cheie ale pregatirii (lipsa de angajament). Performanta acestuia va fi
inevitabil sub asteptari. Antrenamentul, fie ca vorbim de inot sau alt sport, trebuie sa integreze nu doar
aspecte fizice si tehnice, ci si dezvoltarea abilitatilor mentale, cultivarea unei motivatii puternice si
incurajarea angajamentului constant. Prin urmare, analiza rezultatelor obtinute la testarea finala nu va fi
doar o simpld cuantificare a abilitatilor fizice, ci va oferi si o perspectiva asupra modului in care
componenta motivationala, integrata strategic in programul de antrenament, poate influenta progresul si
performanta fiecarui copil.

In Tabelul 3.1 sunt redate rezultatele inregistrate de subiectii din grupa experimental si cea de
control la testul ,,Motivatia pentru inot a copiilor la varsta de 9-10 ani”.

In grupa experimentali, comparand rezultatele initiale si finale observiam o crestere a nivelului de
motivatie pentru fiecare subiect in parte dar si pentru grup, per ansamblu. Progresul grupei se
evidentiaza in valoarea medie a nivelului de motivatie, care a crescut semnificativ, de la 20,4 puncte
initial, la 27,6 puncte - final. De asemenea, observam ca valoarea minima a crescut de la 15 puncte
initial la 23 puncte - final, valoarea maxima a crescut de la 26 puncte initial la 30 puncte - final. Aceste
rezultate arata ca programul aplicat grupei experimentale a fost eficient, avand un impact pozitiv asupra
tuturor subiectilor din grup.

Grupa de control a inregistrat o evolutie mult mai modestd, media nivelului de motivatie a crescut
usor de la 21 puncte initial la 21,4 puncte final, valoarea minima a crescut de la 15 puncte initial la 19
puncte final, valoarea maxima a scazut de la 25 puncte initial la 24 puncte final. Aceste rezultate arata
ca lipsa interventiei specifice asupra motivatiei a condus la o stagnare a nivelului general de motivatie.

Desi a existat o crestere a valorii minime, indicind o Tmbunétatire usoara pentru copiii cu

motivatie foarte scazutd, media grupei de control a ramas aproape neschimbata. Scaderea valorii
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maxime arata ca unii dintre copiii, cu un nivel initial bun al motivatie, au cunoscut un regres pe parcursul
perioadei.

Tabelul 3.1. Analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale la testul ""Motivatia pentru inot
a copiilor de 9-10 ani”, grupele experimentali si de control baieti (n=20 baieti)

Grupa experimentali Grupa de control

Nr. Nume si prenume | Testare Testare | Nume si prenume | Testare | Testare
crt. copil (initiale) initiala finala copil (initiale) initiala | finald
1. AN 23p 28 p Al 21p 22p
2. AT 20p 25p B.G 19p 19p
3. B.L 17p 24 p B.M 24p 23p
4. CR 25p 30p C. 21p 21p
5. D.F 19p 25p D.C 15p 17p
6. G.l 15p 23p R.N 23p 21p
7. LA 17p 28 p R.O 18 p 20p
8. Il 24 p 30p M.R 25p 24 p
9. M.G 18p 27p N.A 23p 23p
10. S.C 26 p 30p V.E 21p 19p

11. X (media) 204 p 276p X (media) 21p 214p

12. s (abaterea 3,63p 2,88 p s (abaterea 2,86 p 2,07p

standard) standard)

13. Cv 24% 10% Ccv 12% 10%
14. min 15p 23p min 15p 19p
15. max 26 p 30p max 25p 24p

Conform datelor prezentate pe Figura 3.1, care prezinta evolutia motivatiei celor doua grupuri de
baieti intre testarea initiald si cea finald, se observa o crestere semnificativa a nivelului motivational in
cadrul grupei experimentale. Aceasta crestere este vizibild si demonstreaza eficienta programului in

optimizarea nivelului motivational..

grupa experimentala grupa de control

24
0,19
18 017 217 7 ¢
Al BG BM CI DC RN RO MR NA VE
SC CR Il AN AT DF MG BL IA Gl .
e tostarea initiald ==#==testarea finala
==@==testarea initiala testarea finala

Fig. 3.1. Nivelului motivatiei, initial si final, grupele experimentali si de control (n=20 baieti)
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Observam din Tabelul 3.2 ca, la testarea initiala, grupa experimentala a avut 2 subiecti plasati pe
nivelul I, cu un nivel al motivatiei foarte bun: S.C. cu 26 puncte si C.R. cu 25 puncte. Dupa
implementarea programului, testarea finala a aratat o Imbunatitire semnificativa, 7 Subiecti au fost
clasati la nivelul I - motivatie foarte buna (S.C., C.R., I.I., AN., LA, M.G., A.T.), 3 subiecti (D.F., B.L.,
G.l.) au fost clasati pe nivelul 11, cu 0 motivatie buna. Subiectii de pe nivelul Il au avansat pe nivelul I.

Referitor la punctaj, se evidentiaza cd A.N., de la 23 puncte initial, Insumeaza 28 puncte la testarea
finala, apoi A.T, de la 20 puncte initial, obtine 25 puncte la final, B.L. de la 17 puncte initial, la 24
puncte final, C.R. de la 25 puncte initial la 30 puncte final, D.F. de la 19 puncte initial, la 25 puncte
final, G.I. de la 15 puncte initial, la 23 puncte final, I.A. de la 17 puncte initial, la 28 puncte final, I.I de
la 24 puncte initial, la 30 puncte final, M.G. de la 18 puncte initial, la 27 puncte final, S.C. de la 26
puncte initial, la 30 puncte final. Analiza datelor indica o evolutie pozitiva a nivelului motivatiei pentru
inot, in cazul grupei experimentale.

Tabelul 3.2. Nivelul motivatiei copiilor - testarea initiala si finala, grupele experimentala si de
control, baieti (n=20 baieti)

Nr. Grupa experimentala Grupa de control Nivel | Puncte | Motivatie
crt TI TF TI TF
1. S.C-26p S.C-30p M.R-25 p | 25-30 Motivatie
C.R-25p C.R-30p foarte buna
I.1-30p
AN-28 p
I.A-28 p
M.G-27 p
AT-25p
2. .1-24p B.M-24p M.R-24 p T 20-24 | Motivatie
A.N-23p D.F-25p N.A-23p B.M-23 p buna
AT-20p B.L-24 p R.N-23 p N.A-23 p
G.I-23p C.l-21p R.N-21p

Al-21p C.l-21p
V.E-21p Al-22p

R.O-20 p
3. D.F-19p B.G-19p V.E-19p " 15-19 Motivatie
M.G-18 p R.O-18p B.G-19p relativ buna
B.L-17p D.C-15p D.C-17p
LA-17p
G.I-15p
4, v 10-14 Motivatie
slaba
5. \% <10 Motivatie

foarte slaba
In grupa de control, testarea initiala a aritat un subiect (M.R. - 25 puncte) cu un nivel al motivatiei

foarte bun (nivelul ), care, la testarea finala, a coborat la nivelul II, pentru a obtinut doar 24 puncte. Pe
nivelul I, initial erau 6 subiecti (B.M., N.A., R.N., C.I., A.l., V.E.), iar la final avem 7 subiecti pe acest
nivel (M.R., B.M., N.A,R.N., C.l., A.l., R.O.). Pe nivelul III, initial erau 3 subiecti (B.G., R.O., D.C.),
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si la final tot 3 subiecti (V.E., B.G., D.C.) au ramas pe acest nivel. R.O. urca pe nivelul Il, dar V.E.
coboara pe nivelul III. Aceste date indicd o usoara mobilitate in grup, fara schimbari semnificative, 7
subiecti se situeaza pe nivelul II si 3 subiecti pe nivelul I11.

Pentru cei trei subiecti din grupa experimentala, D.F. cu 25 p, B.L. cu 24 p si G.I. cu 23 p, care s-
au plasat pe nivelul 1l si care demonstreaza deja o motivatie buna, se pot aplica strategii individuale
precum proiectarea unor obiective provocatoare dar realiste, implicare ca modele pentru ceilalti (de
exemplu sa demonstreze o tehnicd), oferirea de feedback personalizat si participarea la activitati
individuale si de grup cu psihologul sportiv. Acestia au nevoie in continuare de suport pentru dezvoltarea
motivatiei.

Analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale la testul "Motivatia pentru inot a copiilor cu
varsta de 9-10 ani”, grupele experimentala si de control fete (n=10 fete), este evidentiata in Tabelul 3.3.

Tabelul 3.3. Analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale la testul ""Motivatia pentru inot
a copiilor cu varsta de 9-10 ani”, grupele experimentala si de control, fete (n=10 fete)

Nr. Grupa experimentala Grupa de control
crt.

Subiecti Testare Testare Subiecti Testare Testare

initiala finala initiala finala
1. AF 22 p 30p AN 20p 21p
2. B.M 20p 27p B.P 18 p 19p
3. E.L 19p 26 p D.V 22 p 23 p
4. G.M 26 p 30p I.LF 20 p 19p
S. M. T 18 p 25p N.O 18 p 17p
6. X (media) 21p 276 p X (media) 196 p 19,8 p
7. s (abaterea 2,82 2,30 S (abaterea 1,49 2,28
standard) standard)
8. Ccv 15% 8% CcVv 9% 12%
min 18p 25p min 18p 17p

10. max 26 p 30p max 22 p 23 p

La testarea finala, fetele din grupa experimentala au inregistrat o imbunatatire semnificativa a
nivelului de motivatie, comparativ cu grupa de control. Media scorurilor in grupa experimentala a
crescut la 27,6 puncte, de la 21 puncte initial, indicind o crestere de 6,6 puncte. Valoarea minima a
trecut de la 18 puncte initial la 25 puncte final, iar valoarea maxima a crescut de la 26 puncte la 30
puncte.

Diferentele dintre rezultatele de la testarea initiala si cea finala inregistrate de fetele din grupa de

control sunt minime. Media scorurilor a fost de 19,6 puncte initial si de 19,8 puncte la final, indicand o
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crestere nesemnificativd de doar 0,2 puncte. Valoarea minima a scazut usor de la 18 puncte initial la 17
puncte final, iar valoarea maxima a crescut modest de la 22 puncte la 23 puncte.

In grupa experimentald, nivelul motivatiei pentru fiecare subiect a crescut semnificativ. De
exemplu: A.F. a avut un scor initial de 22 puncte, care a crescut la 30 puncte la testarea finala; B.M. a
inregistrat un scor initial de 20 puncte, ajungand la 27 puncte la final; E.L a avut initial 19 puncte si a
ajuns la 26 puncte la final; G.M. a avut un scor initial de 26 puncte, crescand la 30 puncte la final; M.T.
a trecut de la 18 puncte initial, la 25 puncte final. Rezultatele arata ca activitatile incluse in programul

de antrenament au avut un impact pozitiv asupra motivatiei copiilor pentru inot (Figura 3.2).

AF BM EL GM MT
==@==testarea initiala testarea finala

Fig. 3.2. Prezentarea grafica comparativi a nivelului motivatiei subiectilor la testirile initiala si
finala, grupa experimentala (n=5 fete)
Din analiza statistica a rezultatelor obtinute de grupa de control, observam urmatoarele: subiectul

AN. a acumulat initial 20 puncte si a inregistrat o crestere usoard, ajungand la 21 puncte la testarea
finald; subiectul B.P. a avut un scor initial de 18 puncte, crescand la 19 puncte la testarea finala,
subiectul D.V. a inceput cu 22 puncte si a crescut la 23 puncte la final; subiectul I.F. a inregistrat un scor
initial de 20 puncte, care a scazut la 19 puncte la testarea finala. Aceasta indica o scadere a motivatiei
in cazul acestui subiect. Subiectul N.O. a avut initial 18 puncte si scade la 17 puncte la testarea finala,
ceea ce reflectd o scadere a motivatiei (Figura 3.3.). In comparatie cu grupa experimental, rezultatele

grupei de control arata ca lipsa interventiei a contribuit la stagnarea nivelului motivatiei.

o—0— = O—

AN BP DV IF NO

==@==testarea initiald testarea finala

Figura 3.3. Prezentarea grafici comparativa a nivelului motivatiei subiectilor la testirile initiala
si finala, grupa de control (n=5 fete)
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In Tabelul 3.4. sunt prezentate nivelurile pe care se plaseazi subiectii din grupa experimentala si
de control la testarea finala (n=10 fete). In grupa experimentala, 5 subiecti au atins un nivel I de motivatie
foarte bun cu scoruri intre 25 si 30 puncte si se constatd o crestere a nivelului motivational. In grupa
de control, doi subiecti, D.V. cu 23 de puncte si A.N. cu 21 de puncte, se situeaza pe nivelul 1l, cu o
motivatie buna; acesti subiecti au acumulat la testarea finala cate 1 punct fiecare, comparativ cu testarea
initiala. Apoi, 3 subiecti se situeaza pe nivelul Il1l, cu 0 motivatie relativ buna: I.F. cu 19 puncte (care
coboara un nivel si pierde 1 punct fata de testarea initialda), B.P. cu 19 puncte si N.O. cu 17 puncte.
Nivelul motivatiei in grupa de control nu a crescut, majortatea subiectilor se situeaza pe nivelurile Il si
[11 al motivatiei. Per ansamblu, nivelul motivational al grupei de control este mediu.

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a nivelului de motivatie al grupelor experimentala si de control
(testarile initiala — finala, fete; n=10)

Nr.crt Grup experimental Grup de control Nivel | Puncte Motivatie
TI TF TI TF
1. G.M-30p I 25-30 | Motivatie
G.M-26-p | AF-30p foarte buna
B.M-27p
E.L-26 p
M.T-25p
2] AF-22p D.V-22p | D.V-23 I 20-24 | Motivatie
B.M-20 p AN-20p p buna
ILF-20p | AN-21
p
3] E.L-19p B.P-18p | LF-19p | I 15-19 | Motivatie
M.T-18 p N.O-18p | B.P-19p relativ bund
N.O-17
p
4. v 10-14 | Motivatie
slaba
5. \% <10 | Motivatie
foarte slaba

Pentru a compara rezultatele initiale cu cele finale am uitilizat testul t Student. Rezultatele acestui
test oferd o intelegere mai profunda a eficientei programului, dar si a modului in care activitatile
integrate in structura antrenamentelor au influentat cresterea nivelului de motivatie al copiilor cu varsta

de 9-10 ani pentru inot si performanta.
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Tabelul 3.5. Analiza comparativa a nivelului motivatiei pentru practicarea inotului de citre
copiii de 9-10 ani, (n=20 baieti; n=10 fete)

Nr.crt Grupe Indicii initiali Indicii finali Semnificatia statistica
X tm X £m
t P
1. | Esantion baieti E 20,4+3,63 27,64+2,88 2,440 <0,05
C 21,0+2,86 21,442,07 0,173 >0,05
t 0,130 1,781 - -
p >0,05 <0,05 - -
2. | Esantion fete E 21,0+2.82 27,6+2,30 2,830 <0,05
C 19,6+1,49 19,842,28 0,109 >0,05
t 0,438 2,408 - -
p >0,05 <0,05 - -
Nota
n=10 f- 9 t 2,262, 3,250, 4,781 P<0,05 0,01 0,001

n=20 f-19 t 2,093, 2,861, 3,883 P<0,05 0,01 0,001

Datele din Tabelul 3.5. demonstreaza ca grupa experimentala (bdieti) a inregistrat o valoare a
indicilor, la testarea initiala, de 20,4 puncte, iar la testarea finald de 27,6 puncte, cu o diferenta a indicilor
de 7,2 unitati. Valoarea P<0,05 indica o crestere semnificativa a nivelului motivational al grupei
experimentale.

Grupa de control (baieti) nu a prezentat schimbari semnificative. Valoarea medie a grupului a
crescut usor de la 21, 0 +2,86 la testarea initiald, la 21,44+2,07 la testarea finald, cu o diferentd de doar
0,4 unitati. P>0,05 indica faptul ca nivelul motivational al grupului a inregistrat doar o usoara crestere,
nesemnificativa statistic.

Aceste rezultate arata ca interventia a avut un efect pozitiv asupra motivatiei copiilor din grupa

experimentala (Figura 3.4.).

40
20 testarea finala
testarea initiala
0

grupa grupa de control
experimentald

Fig. 3.4. Indicatorii statistici grupelor experimentala si de control (n=20 baieti)
In cazul fetelor din grupa experimentald, valoarea medie a crescut de la 21+2,82 la testarea
initiala, la 27,6+2,30 testarea finald, cu o diferentd de 6,6 unitati. P<0,05 reflectd o Tmbunatatire
semnificativa a nivelului motivational. Acesi indicatori confirma ca interventia a avut un impact real si

eficient asupra acestui grup, argumentand astfel eficienta programului implementat.
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La fetele din grupa de control, valoarea medie a crescut usor de la 19,6+1,49 initial, 1a 19,8+2,28
final, cu o diferenta de 0,2 unitati. Astfel, P>0,05 arata ca nu exista o imbunatatire semnificativa statistic

intre cele doua testari, initiala si finala (Figura 3.5.).

27,6 198
50 21 F testarea finala
0 testarea initiala
grupa grupa de control

experimentald

Fig. 3.5. Indicatorii statistici ai grupelor experimentala si de control (n=10 fete)
Aceste rezultate oferd informatii valoroase si pot fi baza de plecare in interventiile viitoare in

vederea stimularii motivatiei pentru inot a copiilor cu varsta de 9-10 ani. Prin urmare, rezultatele analizei
statistice valideaza ipoteza de cercetare, confirmand existenta unei relatii de influentd cauzala
semnificativa intre aplicarea programului pedagogic de interventie si cresterea considerabila a nivelului
de motivatie la subiectii din grupa experimentala. Fiecare activitate a fost proiectata ca 0 componenta
interconectata (o piesa intr-un puzzle), cu rol esential in atingerea obiectivelor generale. Jocurile au
prevenit monotonia, faicand invétarea tehnica distractiva si mentinand motivatia intrinsecd (bucuria de a
participa). Competitiile cu premii au oferit recunoastere si recompense, stimuland motivatia extrinseca
(dorinta de succes si afirmare). Viziondrile de filmulete au oferit modele inspirationale, sporind
increderea in propriul potential, in timp ce activitatile sociale au consolidat motivatia intrinseca prin
satisfacerea nevoii de relationare si cultivarea sentimentului de utilitate si apartenenta.

Prin analiza comparativa a rezultatelor initiale si finale S-a demonstrat ca activitatile desfasurate
in cadrul experimentului pedagogic au contribuit la cresterea semnificativa a nivelului de motivatie al
copiilor cu varsta de 9-10 ani. S-a inregistrat o crestere vizibila si sustinutd a angajamentului in realizarea
sarcinilor de antrenament, fapt corelat cu dezvoltarea unei reziliente sporite. Aceasta noua capacitate le-
a permis copiilor sd gestioneze eficient presiunea, sd depdseasca obstacolele si sd persevereze,
contribuind totodata la mentinerea unui entuziasm constant si la formarea unei atitudini pro-active fata
de efortul depus.

Concret, datele analizate valideaza eficienta programului elaborat, demonstrand ca activitatile

motivationale integrate au avut un impact masurabil si benefic asupra copiilor din grupul experimental.
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3.2. Analiza rezultatelor la probele motrice si probele de inot, grupa experimentala si grupa de
control

In subcapitolul anterior am demonstrat eficienta programului elaborat asupra nivelului motivatiei
pentru inot a copiilor cu vérsta de 9-10 ani. In continuare vom analiza si interpreta rezultatele obtinute
la probele motrice si probele specifice de inot, atat pentru grupa experimentald, care a beneficiat de
interventia specifica, cat si pentru grupa de control, care a urmat rutina obisnuita de antrenament. Prin
analiza comparativa a acestora, vom evalua impactul componentei motivationale asupra performantelor
inregistrate de copii, urmarind sa identificam diferentele dintre testarea initiala si cea finala. Rezultatele
obtinute la testele initiale si finale sunt prezentate in Anexele 6, 7, 8 si 9. Ne vom raporta la valorile
medii ale grupurilor pentru a stabili eficacitatea interventiei propuse, Tabelul 3.6.

Tabelul 3.6. Analiza comparativi a nivelului de pregitire fizica generali si speciala

a subiectilor participanti la experimentul pedagogic (n=20, baieti)
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Nr. Grupa Indici initiali Indici finali Semnificatia statistica
crt Teste X +m X +m t | P
PREGATIRE FIZICA GENERALA
1. Alergare naveta E 15,42+0,84 12,74+0,80 3,671 <0,01
7x5m, sec. C 15,14+1,17 15,14+1,07 0 >0,05
t 0,195 1,804 - -
P >0,05 >0,05 - -
2. | Alergareacudurata | E 746,7+9.95 800,1+8,08 6,488 <0,001
de 3°30°°, m. C 721,5+7,00 725,1+6,99 0,576 >0,05
t 2,072 7,022 - -
P >0,05 <0,001 - -
3. Saritura in lungime | E 146,1+3,49 162,2+3,56 5111 <0,001
de pe loc, cm C 151,5+3,51 151,8+3,54 0,094 >0,05
t 1,090 2,071 - -
P >0,05 >0,05 - -
4, | Genuflexiuni 1 min., | E 20,4+0,47 23,4+0,42 7,500 <0,001
nr. rep. C 20,3+0,42 20,7+0,33 1,212 >0,05
t 0,158 5,113 - -
P >0,05 <0,001 - -
PREGATIRE FIZICA SPECIALA
5. | 50m spate, sec. E 44,09+0,33 43,01+0,38 3,343 <0,01
C 44.36+0,55 44.33+0,54 0,061 >0,05
t 0,421 2,000 - -
P >0,05 >0,05 - -
6. | 50m liber, sec. E 39,03+0,52 37,04+0,42 4,638 <0,001
C 38,63+0,61 38,80+0,57 0,321 >0,05
t 0,500 2,588 - -
P >0,05 <0,05 - -
7. | Craul picioare, | E 30,86+0,63 29,02+0,67 3,228 <0,01
méinile pe pluta, 25m, | C 30,06+0,58 30,04+0,58 0,038 >0,05
Sec. t 0,934 1,159 - -
P >0,05 >0,05 - -
Nota: n=10 f=8 t 2,306, 3,355, 5,041 P<0,05, 0,01, 0,001
n=20 f=18 12,101, 2,878, 3,922 P <0,05 0,01 0,001.




In Anexele 6, 7 si 10 sunt prezentate rezultatele initiale si finale inregistrate de cele doua grupe de
baieti. Pe baza acestora vom realiza in continuare o analiza comparativa pentru a evidentia progresele,

stagndrile sau regresele fiecarui grup la probele supuse testarii.

20
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Fig. 3.6. Rezultatele la proba Alergare naveta 7x5m, sec
Dupa cum se observa pe Figura 3.6, la testul Alergarea naveta 7x5m, grupa experimentala a

obtinut un timp mai bun la testarea finala, 12,74 s fatd de testarea initialda 15,42 s, cu o diferenta
medie/grup de 2,68 s. Coeficientul de variatie a crescut usor la testarea finala (Cv% 3,03-5,17), adica
unii copii au avut rezultate mai bune fata de testarea initial. In contrast, grupa de control a inregistrat
o stagnare, valorile initiale sunt aceleasi si la testarea finala. Coeficientul de variatie este destul de mic
(3,60% initial si 3,64% final), indicand o omogenitate buna a grupului.

La testarea initiala (pre-interventie), nu exista o diferenta semnificativa statistic intre performanta
grupei experimentale (15,42+0,84) si cea a grupei de control (15,14+1,17). Valoarea P>0,05 sustine
aceasta afirmatie si arata cd cele doua grupe au avut rezultate initiale comparabile, consolidand
validitatea interna a cercetarii.

La momentul final (post-interventie), existd o diferentd semnificativa statistic intre performanta
grupei experimentale (12,74+0,80) si cea a grupei de control (15,14+1,17). Valoarea P de >0,05 arata
ca exista diferente intre cele doud grupe la testarea finald la proba Alergare naveta pe 7x5m, sec. In
acelasi timp, P < 0,01 indica o diferenta statistica extrem de semnificativa in imbunatatirea performantei
grupei experimentale de la testarea initiala la testarea finala.

Stagnarea grupei de control (media 15,14 s la ambele testari) demonstreaza ca antrenamentul
traditional de inot nu dezvoltd implicit agilitatea si viteza de reactie pe uscat. In schimb, sciderea
timpului cu aproape 2,7 secunde in grupa experimentald indica o adaptare neuromusculara profunda,
declansata de programul specific de interventie. Acest progres de viteza pe uscat se va traduce in bazin
printr-o capacitate sporita de a executa eficient faza de impingere si trecerea rapida din faza de alunecare

in cea de propulsie.
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Urmatoarea proba, Alergare cu durata de 3'30°'m, este o proba tot de viteza. Din punct de vedere
statistic, P>0,05 arata ca rezultatele initiale ale celor doua grupe sunt comparabile. Rezultatele finale
aratd ca si la aceasta proba grupa experimentala a inregistrat progrese. Valorile medii ale grupei la
testarea initiala au fost de 746,7 m, iar la testarea finala de 800,1m, cu un progres/grup de 53,4 m.
Variabilitatea (Cv%) a scazut la testarea finala (de la 4,21% la 3,19%), ceea ce arata o omogenitate mai
buna a datelor in grup.

Grupa de control a inregistrat initial o valoare medie de 721,5 m, iar la testarea finald 725,1 m, cu
un progres usor de 3,6 m/grup. Dispersia (Cv%) a ramas constantd. Rezultatele arata lipsa unui progres
semnificativ in grup (Figura 3.7).

Valoarea P<0,001 inregistrata la testarea finald arata diferente intre grupe. Este evidentd o
imbunatdtire este extrem de semnificativa statistic in grupa experimentala, P<0,001 si o diferenta

nesemnificativa intre testari la rezultatele obtinute de grupa de control, P >0,05.
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Fig. 3.7. Rezultatele la proba Alergarea cu durata de 3'30""'m, sec
Cresterea mediei grupei experimentale de aproximativ 54 de metri intr-un interval scurt de timp

este foarte buna pentru varsta de 9-10 ani. Ceea ce este si mai important este scaderea abaterii standard
(de1a 9,95 1a 8,08). Acest lucru indica faptul ca programul experimental a ridicat nivelul intregului grup,
facandu-1 mai compact si mai rezistent. Rezultatele obtinute de aceastd grupa ne indeamna sa afirmam
ca acesti copiii vor putea preveni oboseala in bazinul de inot.

Forta exploziva a picioarelor a fost testata prin proba Saritura in lungime de pe loc, cm. La testarea
initiala, singura diferenta statistic semnificativa intre grupa experimentald si grupa de control a fost
observata la proba de Saritura in lungime de pe loc, cm, unde grupa de control (151,5+3,51 c¢cm) a
demonstrat o performanta superioara fata de grupa experimentala (146,1+3,49 cm), rezultate evidentiate
statistic de P>0,05.

Din Figura 3.8. observam ca, grupa experimentala a inregistrat o imbunatatire notabila de 16,1 cm
la testarea finala, cu o crestere a valorii mediei de la 146,1 cm la 162,2 cm. Coeficientul de variatie a
scazut usor, indicand o crestere a omogenitatii grupului dupa interventie. Grupa experimentala, asa cum

aratd valoarea P <0,001, performeaza la testarea finala.
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Grupa de control nu a inregistrat schimbari ale valorii medii, aceasta ramanand aproape constanta
de la 151,5 cm testarea initiala, la 151,8 cm testarea finala, cu o diferenta de doar 0,3 cm. Dispersia in
grup a ramas similara. La final nu exista o diferentd semnificativa statistic in performanta grupei, cu 0

valoare P de >0,05.
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Fig. 3.8. Rezultatele la proba Saritura in lungime de pe loc/cm
La proba Genuflexiuni 1 min nr.rep/min (Figura 3.9), grupa experimentala a inregistrat o crestere

a numarului de repetari, de la 20,4 nr. rep/min la testarea initiala, la 23,4 nr.rep/min la testarea finala,
indicand o imbunatatire a rezistentei musculare cu o diferenta de 3 rep/min. Faptul ca, coeficientul de
variatie (CV) a scazut de la 7,38% la testarea initiala, la 5,76% la testarea finala, arata un rezultat pozitiv
si semnificativ al interventiei. Genuflexiunile antreneaza musculatura implicata in propulsia de picioare.
Progresul obtinut pe uscat contribuie la mentinerea unei frecvente ridicate a bataii de picioare pe tot
parcursul distantei de 50m, fara ca oboseala sa degradeze tehnica.

Rezultatele in grupa de control au ramas aproape constante, 20,3 rep/min la testarea initiala si 20,7
rep/min la testarea finald, cu o diferenta de 0,4 rep/min, fara un progres semnificativ.

Grupa experimentala a inregistrat progrese vizibile, demonstrate de valoarea P<0,001, in timp ce

grupa de control progresele sunt foarte mici, valoarea P >0,05.

25 23,4

20,4 20,3 20,7
20 ) e
15
GRUPA EXPERIMENTALA GRUPA DE CONTROL

M testarea initiala M@ testarea finald

Fig. 3.9. Rezultatele la proba Genuflexiuni 1 min., nr. rep.
Nivelul motivational ridicat si jocurile care au implicat schimbari rapide de directie, accelerari si

deceleratii repetate, adesea sub presiunea competitiei prietenoase, au contribuit la progresul copiilor din
grupa experimentala. Prin repetarea acestor miscari in contexte ludice, copiii si-au imbunatatit viteza de
reactie, coordonarea, echilibrul dinamic si forta exploziva a picioarelor necesard pentru demaraje si
opriri rapide. Nivelul inalt de implicare motivat de joc a crescut intensitatea si volumul antrenamentulul

perceput.
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La probele de inot, rezultatele inregistrate de grupa experimentala sunt urmatoarele: la proba 50
m spate, sec. media grupului a fost de 44,09 s. la testarea initiala si 43,01s la testarea finala, inregistrand
un progres de 1,08 s. Aceasta imbunatatire este semnificativa statistic, avand in vedere P<0,01. La proba
50 m liber, sec valoarea medie este de 39,03 s la testarea initialda si 37,04 s la testarea finald, cu un
progres de 1,99 s, demonstrat statistic de P<0,001. La proba Craul picioare, mainile pe pluta, 25 m, sec,

progresul inregistrat este de 1,60 s, evidentiat de P<0,01 (Tabelul 3.6. si Figura 3.10.).

60 44,0943,01

20 39,0337,04 30,8629,02
: -
0
proba 50 m spate, proba 50 m liber, Craul picioare,
sec sec mainile pe pluta,
25 m, sec

™ testarea initiala ™ testarea finald

Fig. 3.10. Rezultatele la probele de inot - grupa experimentala (n=10 biieti)

Aceastd succesiune a progreselor demonstreaza o planificare logica si riguroasa: mai intdi am
construit baza de fortd (pe uscat si prin exercitii de picioare), iar apoi am integrat-o In proba de concurs.
P < 0,001 la proba de baza (liber) este confirmarea stiintifica a faptului ca aceasta strategie este calea
optima pentru performanta la inot a copiilor la 9-10 ani.

In grupa de control, rezultatele inregistrate arati ci la proba 50m spate, nu este o schimbare
semnificativa, de la 44,36 s., la testarea initiala, pana la 44,33s. la testarea finala, diferenta este de doar
0,03 s, coeficientul de variatie a ramas stabil. La proba 50 m liber, sec s-a inregistrat o diferenta foarte
mica, de 0,17 s intre cele doua testari, de la 38,63 s la testarea initiald, la 38,80 s la testarea finala, iar la
proba Craul picioare, mainile pe plutd, 25 m, sec, remarcam o stagnare a mediei in grup, diferenta fiind
mica de doar 0,02 s (Figura 3.11.).

50 44,3644,33 38 63 38.8
40 30,0630,04
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20
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proba 50 m spate, proba 50 m Craul picioare,
sec liber,sec mainile pe pluta,

25 m, sec,

™ testarea initiala ™ testarea finald

Fig. 3.11. Rezultatele la probele de inot - grupa de control (n=10, baieti)
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Din punct de vedere statistic, valorile P>0,05 inregistrate la toate cele trei probe de inot arata ca
grupa de control nu a inregistrat Imbunatatiri statistic semnificative ale performantelor in inot pe
parcursul studiului, confirmand astfel lipsa unei interventii specifice.

Lipsa progresului cronometric, in contrast direct cu salturile grupei experimentale, confirma
faptul ca simpla practicare a inotului fara o metodologie axata pe dezvoltarea fortei specifice si a vitezei
nu este suficientd pentru optimizarea potentialului motric al subiectilor. Pe de alta parte, ne permitem sa
afirmam ca metodele vechi nu mai dau randament in fata unei abordari moderne. Spre deosebire de
metodele traditionale care se bazeaza pe volum (metoda cantitativa), programul experimental s-a axat
pe calitatea executiei sub presiunea timpului (metoda calitativa).

Prin urmare, grupa de control serveste ca etalon de referinta, validand ca orice schimbare
semnificativa observatd in grupa experimentala este atribuita exclusiv programului de interventie si nu
altor variabile necontrolate.

In continuare vom analiza rezultatele inregistrate de cele doua grupe de fete la testare initiala si
finala (Tabelul 3.7). Datele inregistrate sunt evidentiate si in Anexele 8, 9 si 11.

Tabelul 3.7. Analiza comparativi a nivelului de pregatire fizica generala si speciala a subiectilor
participanti la experimentul pedagogic (n=10 fete)

Nr. Grupa Indicii initiali Indicii finali Semnificatia
crt Teste X £m X +m statistica
t | P
PREGATIRE FIZICA GENERALA
1. Alergare naveta E 16,02+0,41 13,64+0,33 7,020 <0,001

7x5m, sec. C 15.85:0.67 1583035 | 0,038 ~0,05

t 0,216 4,553 - -

P >0,05 <0,05 - -
2. | Alergareacudurata | E 697,8+14,56 757,0+15,99 4,314 <0,05
de 330", m. C 701.4+11,02 705.2+10,67 | 0,391 ~0,05

t 0,197 2,807 - -

P >0,05 <0,05 - -
3. Saritura in lungime | E 144,2+5,32 164,0+3,21 4,658 <0,01
de pe loc, cm C 144,6+4 35 145 4+4.02 0,213 ~0,05

t 0,058 3,618 - -

P > 0,05 <0,05 - _
4. | Genuflexiuni 1 min., | E 21,8+0,68 25,4+0,40 6,666 <0,01
nr. rep. C 22.4+0,67 22.4+0,35 0 >0,05

t 0,631 5,660 - -

P >0,05 <0,01 - -

PREGATIRE FIZICA SPECIALA

5. | 50m spate, sec. E 47.23+0,72 45,07+0,95 2,805 <0,05
C 46,71+1,02 46,67+0,67 0,048 >0,05

t 0,419 1,379 - -

P >0,05 <0,05 - -
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6. | 50m liber, sec. E 38,24+0,49 36,11 £0,53 4,650 <0,01
C 37,38+0,35 37,12+1,02 0,303 >0,05
t 1,433 0,878 - -
p >0,05 >0,05 - -

7. | Craul picioare, | E 30,36+0,40 28,49+0,49 2,968 <0,05
mainile pe plutd, 25m, | C 30,27+0,67 30,22+0,35 0,066 >0,05
Sec. t 0,115 2,883 - -

P >0,05 <0,05 - -

Nota: n=5 f=4 t 2,776, 4,604, 8,610 P<0,05, 0,01, 0,001

n=10 f=8 t 2,306, 3,355, 5,041 P<0,05, 0,01, 0,001
18
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GRUPA EXPERIMENTALA GRUPA DE CONTROL
M testarea initiala Mtestarea finala

Fig. 3.12. Rezultatele la proba Alergare naveta 7x5m/sec (n=10, fete)

In cazul fetelor, la proba Alergare naveta 7x5m, grupa experimentala a inregistrat un progres de
2,38 s intre cele doua testari. Media grupei este de 16,02 s. la testarea initiala si 13,64 s la testarea
finala. Coeficientul de variatie (Cv%) a crescut usor la testarea finala (0,16% la 3,91%) aratd ca datele
sunt mai disperate pe o gama larga in jurul mediei. Aceasta reducere semnificativa a timpului inregistrat
este evidentiata de valoarea P<0,001, indicand o imbunatatire evidenta a agilitatii si vitezei de reactie.

Datorita activitatilor implementate am reusit sa obtinem un esantion cu un profil motric superior,
mult mai agil si mai exploziv. Grupa expeimentald nu doar ca a devenit mai rapida, dar a devenit i mai
omogend. Stimulii de antrenament au fost perfect adaptati particularitatilor biologice ale fetelor,
generand un progres colectiv.

Grupa de control, cu o diferenta intre testari de doar 0,02 s, nu inregistreaza progrese intre testari.
Media la testarea initiala a fost de 15,85 s si 15,83 s la testarea finala (Figura 3.12). Coeficientul de
variatie este relativ mare la testarea initiala si testarea finala (6,71% si 15,05%), indicand o eterogenitate
a datelor. Valoarea P>0,05 confirma ca nu sunt schimbari semnificative din punct de vedere statistic.

Figura 3.13 evidentiaza ca, la proba Alergarea cu durata de 3'30""'m, grupa experimentala a
inregistrat o crestere a valorii medii/grup cu 9,2 m. Aceasta a crescut de la 697,8 m testarea initiala, la
757 m la testarea finala. Cv% a crescut de la 4,56% la 5,99% si arata ca exista diferente intre rezultatele
subiectii din grupul respectiv. Progresul la proba de rezistenta este sustinuta de P <0,05 si reprezinta
fundamentul pe care se va sprijini cresterea volumului de munca in mediul acvatic, oferind subiectilor

0 capacitate sporita de recuperare si sustinere a efortului.
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Compararea mediilor grupei de control indicd o usoara tendintd de imbunatatire a performantei
generale, inregistrandu-se o crestere de 3,8 m/grup. Mediile grupului sunt: 701,4 m la testarea initiala si
705,2 m la testarea finald. Reducerea coeficientului de variabilitate de la 8,34 pana la 6,71%
demonstreaza faptul ca variabilitatea datelor a scazut, iar omogenitatea grupului a crescut.Valoarea P
>0,05 confirmd ca nu exista o diferenta statistic semnificativa intre cele doua testari.

O crestere de sub 4 metri in cateva luni de antrenament traditional reprezinta mai degraba o
adaptare la protocolul de testare (copiii au Invatat cum sa-si dozeze efortul pe teren) sau o usoara
maturizare biologica, nu un progres real al capacitatii acrobe. Lipsa de progres semnificativ este in

concordanta cu absenta unei interventii specifice, consolidand rolul grupei de control ca reper valid.

800 757
750 697.8 701,4 705,2
700 -
650
Grupa Grupa de control
experimentala
M Testarea initiala testarea finala

Fig. 3.13. Rezultatele la proba Alergarea cu durata de 3'30" ", min. (n=10, fete)

La proba Saritura de pe loc in lungime, cm (forta exploziva a picioarelor), grupa experimentala a
inregistrat progres, cu o diferenta medie de 19,8 cm. Media grupului a crescut de la 144,2 cm la testarea
initiala la 164 cm la testarea finala. Cv% a scazut de la 5,15% la 3,01%, indicand o crestere a
omogenitatii si a consistentei datelor in grup. P <0,01 arata ca progresul nu este intamplator, ci rezultatul
interventiei.

Grupa de control a inregistrat un progres minim, cu 0 diferenta de 0,8 cm. Mediile testarilor initiale
si finale sunt de 144,6 cm si 145,4 cm (Figura 3.14.). Cv% a ramas stabil si relativ mare (de la 15,05%
la 8,34%), indicand o persistenta a eterogenitatii in cadrul grupului, chiar daca a existat o usoara tendinta
de scadere a variabilitatii. Valoarea P>0,05 indica lipsa unei modificari statistic semnificative in
performanta copiilor la aceasta proba.

Jocurile au dezvoltat capacitatea de anticipare si coordonarea segmentara intr-un mod ludic,
elimindnd bariera psihologica a efortului. Astfel, fetele din grupa experimentala au lucrat la o intensitate
mult mai mare, stafetele care au inclus sarituri si porniri explozive au modelat forta picioarelor. In timp
ce in grupa de control monotonia a scazut motivatia, in grupa experimentald dorinta de a castiga jocul a

impins fetele sa execute miscarile la viteze maxime.
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Fig. 3.14. Rezultatele la proba Saritura in lungime de pe loc, cm (n=10, fete)
Datele prezentate pe Figura 3.15 arata ca, la proba Genuflexiuni 1 min nr. rep., fetele din grupa

experimentala a inregistrat o imbunatatire a mediei grupei, cu o diferenta de 3,6 rep/min. Media a crescut
de la 21,8 rep/min initial la 25,4 rep/min la final. Coeficientul de variatie (Cv%) a scazut usor (3,83%
la 3,52%), indicand o crestere usoara a omogenitatii datelor. Si la aceasta proba P <0,01 confirma
impactul pozitiv al interventiei.

In cazul grupei de control, stagnarea completi a performantei este demonstrati de mentinerea unei
medii identice (22,4 rep/min), chiar daca unii dintre subiecti au avut mici progrese, altii au inegistrat
regrese. Cv% a crescut vizibil de la 6,71% la 15,05%. P>0,05 indica aceasta stagnare completa.

Utilizarea jocurilor de stafetd a asigurat intensitatea efortului, jocurile de tractiune (trage de
baston) si fortd (ridica gantera) au dezvoltat musculatura specificd propulsiei, iar scarita imaginara a
rafinat coordonarea si frecventa repetarilor. Repetitiile multiple si controlate, chiar si in ritmuri variate,
au crescut capacitatea muschilor de a lucra mai mult timp fara a obosi, reflectandu-se in numarul crescut

de genuflexiuni,
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Fig. 3.15. Rezultatele la proba Genuflexiuni 1 min, nr.rep (n=10, fete)
Combinatia de jocuri si activitati specifice a permis subiectilor din grupa experimentala sa atinga

un prag de semnificatie statistica net superior (toate valorile intragrup fiind semnificative P < 0,05, 0,01,
0,001), in timp ce grupa de control a stagnat (valorile intragrup sunt nesemnificative la toate probele P>
0,05), demonstrand ca pregatirea fizicd pe uscat, atunci cand este diversificata si adaptata prin joc, devine
principalul motor al performantei. Grupa de control, fiind privata de acesti stimuli variati, a demonstrat

0 incapacitate de adaptare la efortul de viteza-forta, ramanand la indicii initiali.
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In urma experimentului s-a constatat c, fetele din grupa experimentald au obtinut performante si
la cele trei probe de inot (Figura 3.16). S-a inregistrat o imbunatatire semnificativa statistic a timpului
la Proba 50 m spate, sec, de la 47,23+0,72 s la 45,07+0,95 s, evidentiat de P<0,05 intre cele doua testari.
Comparand rezultatele la testarea finald ale celor doud grupe, analiza statistica (P<0,05) releva o
diferenta intergrupala semnificativa.

La Proba 50 m liber, sec, media initiala a fost de 38,24+0,49 s, iar cea finala a fost de 36,11+0,53
s. O valoare P<0,01, demonsteaza o crestere a vitezei la procedeul liber ca urmare a interventiei. La
ultima proba, Craul picioare, mainile pe pluta, 25 m, sec, grupa experimentala a redus semnificativ

timpul mediu de la 30,36+0,40 s la 28,49+0,49 s. P< 0,05 evidentiaza o crestere a fortei bataii din

picioare.
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Fig. 3.16. Rezultatele la probele de inot, grupa experimentala (n=5 fete)

Progresul grupei experimentale a rezultat si din intensitatea emotionala a activitatilor. Jocurile de
opunere si viteza au transformat niste exercitii banale in provocari reale, fortand fetele sa depaseasca
bariera efortului constient.

In grupa de control, valorile medii la toate cele trei probe de inot, arata progrese minime, diferenta
intre testari de 0,04 s la proba 50 m spate si P >0,05 evidentiaza o performanta nesemnificativa statistic.
De asemenea, un progres de 0,26 s la proba 50 m liber, sec si P> 0,05 indica progres minim, iar diferenta
de 0,055, obtinuta la proba Craul picioare, mainile pe pluta, 25 m, sec, denota faptul ca nu este evidenta
o modificare semnificativa statistic (P> 0,05), ceea ce confirma ca grupul de control nu a inregistrat
progrese la aceasta proba de inot (Figura 3.17).

Aceasta stagnare demonstreaza ca factorul decisiv in progresul la probele de inot nu a fost timpul
petrecut in bazin, ci calitatea si specificitatea antrenamentului. Fara acesti stimuli de forta-viteza,
organismul subiectilor din grupa de control a ramas adaptat la un regim de efort de intensitate medie,

insuficient pentru performanta.
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Fig. 3.17. Rezultatele la probele de inot, grupa de control (n=5 fete)
Aceasta serie de imbunatatiri statistic semnificative ale grupei experimentale, demonstrate prin

valori P<0,05, 0,01valideaza ipoteza conform careia un program de pregatire axat pe activitati specific
motivationale optimizeaza procesul de antrenament si imbunatateste performantele motrice si specifice
de inot la copiii de 9-10 ani. Scaderea coeficientului de variatie (Cv%) in majoritatea probelor pentru
grupa experimentala ( de exemplu, de la 8,34% la 6,71% la Alergarea cu durata 3'30""'m, si de la 5,15%
la 3,01% la Proba 50m liber, sec) subliniaza, de asemenea, o crestere a omogenitatii si consistentei
performantelor in cadrul grupei experimentale, indicand o raspandire uniforma a datelor.

Programul experimental a fost conceput pentru a influenta in mod direct rezultatele la testele fizice
specifice si cresterea nivelului de motivatie. Grupa experimentala a inregistrat o medie a progresului la
performanta net superioara mediei de grupei de control. Antrenament complementar a integrat activitati
care au dezvoltat direct calitdti fizice fundamentale (rezistentd, forta generald, agilitate, viteza,
coordonare).

Afirmarea personald in cadrul competitiilor oficiale sau a miniconcursurilor, recunoasterea
succeselor individuale si ale echipei, dorinta de a atinge performante si de a invéta tehnici noi de Inot,
efortul constant si perseverenta, consolidarea increderii in sine, atmosfera pozitivd din cadrul
antrenamentelor, incurajarile din partea antrenorilor, cresterea stimei de sine, progresul vizibil evidentiat
continuu, efortul depus pentru realizarea tehnicilor corecte, ca factori motivationali inclusi in activitatile
din programul elaborat, au ajutat copiii sa depaseasca obstacolele si disconfortul asociat cu efortul fizic
intens. Aceasta crestere a rezilientei, bazatd pe o motivatie solidd cultivata prin activitdti placute, le-a
permis sa 1si maximizeze potentialul si s obtind rezultate superioare.

Probele din cadrul activitatilor ,,Demonstratia de not” si ,,Cupa Cetatii” au contribuit la
perfectionarea tehnicii, vitezei si rezistentei, abilitati specifice inotului. Prin activitati precum: ,,Scara
eu pot!”, ,,Stabilirea obiectivelor” si ,,Intalnirea cu un campion” s-a desvoltat increderea in sine si
atitudinea pozitiva a copiilor. O incredere in sine crescuta reduce anxietatea de performanta, permite
sportivilor sa se concentreze mai bine pe sarcind si sa-si mobilizeze resursele fizice si mentale in timpul

testelor si competitiilor.
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Integrarea in program a jocurilor sportive cu premii (stimulente extrinseci) si a jocurilor pur
distractive (stimulente intrinseci) a condus la o alimentare sinergica a motivatiei duale (intrinseca si
extrinsecd). Optimul motivational a sporit semnificativ disponibilitatea copiilor de a depune efort maxim
in timpul antrenamentelor si al evaluarilor. Consecinta directd a acestei cresteri a angajamentului este
imbundtatirea rezultatelor obtinute la probele de performanta specifice.

Atunci cand copiii isi seteaza si isi monitorizeaza obiective clare, specifice si masurabile (fie ca
sunt orientate spre sarcina sau spre performanta tehnica), se genereaza un efect de focalizare strategica
a efortului. Acest proces conduce la o eficienta crescuta in alocarea resurselor cognitive si fizice in
antrenament. Consecinta directa este imbunatétirea predictibild a performantelor in timpul probelor si
testelor de evaluare.

Programul experimental propus a corelat cu performantele la testele fizice prin doud cai
interconectate: direct, oferind copiilor un antrenament fizic variat si specific care a dezvoltat calitatile
fizice masurate de teste si indirect, prin interventii psihologice si ludice care au crescut motivatia si
increderea in sine a copiilor, facandu-i mai capabili sa-si maximizeze efortul si sd-si atinga potentialul

la fiecare proba.

3.3. Analiza legaturilor de corelatie dintre motivatie si performant:i

Eficienta programului implementat a fost dovedita prin rezultatele obtinute de copiii din grupul
experimental la testul de motivatie si la testele fizice si specifice. Aceasta dovada este intaritda de
perceptia copiilor, 74% dintre acestia au confirmat rolul determinant al motivatiei in obtinerea
performantelor in inot. Pentru a rdspunde la intrebarea Cdt de mult explica motivatia variatia
performantei in fiecare grup? vom efectua calculul coeficientului de corelatie Pearson.

Pentru a evidentia corelatia motivatie performantd vom analiza datele din tabelele 3.8 si 3.9.
Astfel, vom evidentia daca motivatia influenteaza direct performanta sau daca intervin si alti factori
in aceastd corelatie.

Conform Tabelului 3.8, la nivelul grupei experimentale, se evidentiazd corelatii pozitive intre
motivatie si performante la majoritatea probelor. Cea mai puternica corelatie este vizibild la proba
Genuflexiuni 1 min nr. rep., valoarea coeficientului fiind de r= 0,69, adica o corelatie pozitiva puternica.
Pentru celelalte probe, corelatiile sunt pozitive, dar intensitatea este slabd sau moderata. De exemplu, la
proba Alergare cu durata 3'30" m, corelatia este slaba, cu un r = 0,24, la Saritura in lungime de pe loc,
cm corelatia este slaba, r = 0,15, la Proba 50 m spate, sec se inregistreaza o corelatie moderata, cu un r
=0,48, la Proba 50m liber, sec un r=0,53 aratd o corelatie puternica, iar la proba Craul picioare, mainile

pe pluta, 25 m, sec, un r = 0,18 arata o corelatie slaba.
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Tabelul 3.8. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa experimentala,

n=10, biieti)

Alergare | Alergarea | Saritura Genuflexiuni | 50m 50m Craul Nivel
naveta cudurata | in 1 min., spate, sec | liber, sec | picioare, | motivational
7x5m, 33" 'm lungime | nr.rep. mainile pe
sec de pe loc, plutd, 25
m, sec
cm
Alergare 1
naveta 7xsm,
sec
Alergareacu | 0,120559 1
durata 3'3", m
Saritura in 0,100189 | 0,296875 1
lungime de pe
loc, cm
Genuflexiuni | 0,206565 | 0,739773 | 0,221827 1
1 min., nr.rep.
50m spate, 0,761136 | 0,13874 | 0,082942 0,548883 1
sec
50m liber, sec | 0,174369 | 0,263255 | 0,01382 0,545518 0,528298 1
Craul picioare, | 0,087582 | 0,271377 | 0,077286 0,25174 0,277594 | 0,03757 1
mainile pe
pluta, 25 m, sec
Nivel 0,011832 | 0,249941 | 0,154436 0,691082 0,486574 | 0,531366 | 0,188458 1
motivational
grupa experimentala baieti
y=0,2061 x + 5,4667
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Fig. 3.18. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa experimentala, baieti

Figura 3.18 aratd cd existd o tendintd generald de crestere a motivatiei odatd cu performanta,

aratand o corelatie pozitiva. Ecuatia dreptei de regresie, y=0,2061x+5,4667, arata ca pentru fiecare

unitate de crestere a performantei, motivatia creste in medie cu aproximativ 0,2061 unitati. Interceptul

de 5,4667 reprezinta nivelul estimat al motivatiei atunci cdnd performanta este zero.

Dar, coeficientul de determinare, R? =0,0826, arati ci doar aproximativ 8,26% din variabilitatea

motivatiei poate fi explicata de variabilitatea performantei in acest esantion. Restul de aproximativ

91,74% din variatia performantei este explicat de alti factori (de exemplu, abilitatile native, atmosfera

din cadrul antrenamentului, suport social, feedbackul primit de la antrenor, laudele si recompensele etc.).

Aceasti valoare relativ scizutd a lui R? indica faptul c4, desi existd o corelatie pozitiva, motivatia explici

doar o mica parte din variatiei performantei. Punctele de date sunt relativ Imprastiate in jurul liniei de
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regresie ceea ce confirma ca relatia, desi pozitiva, nu este una liniard puternicd. Aceastd dispersie poate

Tabelul 3.9 arata ca grupa de control a Inregistrat atat corelatii pozitive, cat si negative intre

motivatie si performanta.

Tabelul 3.9. Legaturile de corelatie dintre motivatie si performanta (grupa de control, n=10,
baieti)
Alergare | Alergarea | Saritura Genuflexiunil | 50m 50m Craul Nivel
naveta cudurata | in min., nr.rep. spate, sec | liber, sec | picioare, motivatio
7x5m, 33", m | lungime mainile pe | pg]
sec de pe loc, ﬁqlu;ae’c 25
cm ’

Alergare naveta 1

7x5m, sec

Alergarea cu -0,34512 1

durata 3'3", m

Saritura in -0,22599 | 0,337972 1

lungime de pe

loc, cm

Genuflexiuni 1 -053932 | 0,073324 | -0,3521 1

min., nr.rep.

50m spate, sec -0,15993 | -0,2121 -0,58707 0,511599 1

50m liber, sec 0,005768 | -0,17037 | -0,31633 0,139706 -0,11223 1

Craul picioare, 0,103315 | -0,73392 | -0,39244 0,1375688 -0,00958 | 0,02958 1

mainile pe plutd,

25 m, sec

Nivel 0,18545 | 0,496016 | 0,400472 -0,41825 -0,01567 | -0,75307 | -0,54682 1

motivational

Desi grupa de control nu a Inregistrat imbunatatiri statistic semnificative la testele aplicate, analiza

corelationald a relevat prezenta unor corelatii foarte slabe pozitive, intre motivatie si performanta

individuala la anumite probe. Observdm corelatii pozitive de intensitate slaba pentru proba Alergare

naveta 7x5m, sec cu r= 0,18, moderata pentru Alergare cu durata 3'30” m, r =0,49 si Saritura in lungime

de pe loc, cm, r =0,40, dar si corelatii negative pentru probele Genuflexiuni 1 min nr. rep, r = -0,41,

Proba 50 m liber, sec, r = -0,75, Proba 50 m liber, sec, r = 0,01 si Craul picioare, mainile pe pluta, 25

m, seccu r=-0,54.

performanta
o

grupa de control baieti
y = 0,0667x - 0,0667

R?=0,0203

motivatie

10

15

Fig. 3.19. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa de control, baieti
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Figura 3.19 prezinta relatia dintre cele doua variabile pentru grupul de control care si-a desfasurat
programul de antrenament normal, fara interventie specifica. Analiza regresiei liniare efectuata asupra
datelor din grupul de control a generat o ecuatie de forma y = 0,0667x - 0,0667, cu un coeficient de
determinare R? = 0,0203. Panta liniei de regresie, desi pozitiva, este extrem de micd, indicand o relatie
foarte slaba intre motivatie si performanta. Valoarea foarte scazuta a coeficientului R? semnaleaza faptul
ca doar 2,03% din variatia performantei este explicata de motivatie. Restul de peste 97% este influentata
de alti factori.

Din cele expuse anterior observam ca, atat in grupa experimentald, cat si in cea de control,
motivatia nu a fost un predictor liniar puternic al variatiilor de performanta individuald (reflectat prin
valorile scizute ale R ?). In cazul grupei experimentale, eficienta programului este demonstrati prin
imbunatatirea semnificativa a mediei performantelor la nivel de grup, comparativ cu grupa de control,
unde lipsa progresului la nivel de grup si corelatia extrem de slaba indica faptul ca, performantele usoare
inregistrate de grupd sunt rezultate ale altor factori necontrolati, nefiind influentate de motivatie.

In continuare vom analiza corelatia motivatie performanti grupele experimentala si de control
fete.

Tabelele 3.10. si 3.11. prezinta coeficientii de corelatie Pearson (r) intre performantele obtinute la
probe fizice si de inot si nivelul de motivatie pentru grupele de fete, experimentald si de control. La
proba Alergare naveta 7x5 m, sec. se evidentiazad o corelatie pozitiva slabd, ardtdnd o asociere modesta
intre motivatie si perfromanta. Coeficientul de corelatie este mai ridicat in cazul grupei experimentale,
r= 0,27, comparativ cu grupa de control - r=0,11.

La proba Alergarea cu durata 3'30" m, ambele grupuri prezinta o corelatie pozitivd moderata intre
performanta si motivatie. Coeficientul de corelatie in grupa experimentald este r = 0,41 si 1n grupa de
control r = 0,46.

La Saritura n lungime de pe loc, cm, analiza efectuata arata ca in grupa experimentald, cu un r =
0,36, s-a inregistrat o corelatie pozitivd moderatd, iar la grupa de control, un r = 0,18 aratd o corelatie
pozitivda slaba. Corelatia pozitivd este evidentd in ambele grupuri, dar mai pronuntatd in grupa
experimentald. La proba Genuflexiuni 1 min nr. rep., in grupa experimentald existad o corelatie slaba, dar
pozitivd r= 0,24, iar in grupa de control r = 0, practic inexistenta.

Proba 50 m spate, sec, rezultatele arati o diferentd semnificativa intre cele doud grupuri. In grupa
experimentald, un coeficient r = 0,83 aratd o corelatie puternic pozitiva, in timp ce n grupa de control
un r =—0,39 arata o corelatie negativa moderata.

La Proba 50 m liber, sec in ambele grupuri existd o corelatie pozitiva slaba, dar relatia este

pozitivd moderatd in grupa de control, r = 0,42, comparativ cu o corelatie pozitivd slaba in grupa
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experimentala, r = 0,23. La proba Craul picioare, mainile pe plutd, 25 m, sec, corelatia performanta-
motivatie este pozitiva moderatd, r = 0,31, in grupa experimentala, comparativ cu o corelatie pozitiva
slaba 1n grupa de control, r = 0,21.

Tabelul 3.10. Legéturile de corelatie dintre motivatie si performanti (grupa experimentala,

n=>5, fete)
Alergare | Alergarea Sariturain | Genuflex | 50m 50m Craul Nivel
naveta cu durata lungime de | iunil spate, sec | liber, sec | picioare, motivatio
7x5m, 33", m pe loc,cm | min., mainilepe | pg
sec nr.rep. pluta, 25 m,
sec
Alergare naveta | 1
7x5m, sec
Alergarea cu 0,30231 1
durata 3'3", m
Saritura in -0,28224 | -0,089451 1
lungime de pe
loc, cm
Genuflexiuni 1 | -0,17652 | -0,22153 -0,85244 1
min., nr.rep.
50m spate, sec | 0,546519 | 0,684938 -0,08589 0,023013 |1
50m liber, sec | 0,98642 | -0,10049 0,082948 0,415744 | -0,34779 |1
Craul picioare, 0,020572 | 0,68783 -0,37829 0,233398 | 0,133618 | 0,233717 |1
mainile pe pluta,
25 m, sec
Nivel 0,275692 | 0,414775 0,357787 0,249772 | 0,837822 | 0,239908 | 0,318647 1
motivational

Tabelul 3.11. Legiturile de corelatie dintre motivatie si performanti (grupa de control, n=5,

fete)
Alergare | Alergarea | Saritura Genuflexiuni | 50m 50m Craul Nivel
naveta cudurata | in 1 min., spate, liber, sec | picioare, | motivational
7x5m, 3'3"'m lungime | nr.rep. sec mﬁ”jllepe
sec de pe loc, plutd, 25
cm m, sec
Alergare 1
naveta 7x5m,
sec
Alergarea cu -0,6349 1
durata 3'3", m
Saritura in 0,132647 | 0,463503 | 1
lungime de pe
loc, cm
Genuflexiuni 1 | 0,753576 | -039684 | 0,595914 | 1
min., nr.rep.
50m spate, sec | -0,95022 | 0,51586 -0,07353 | -0,66098 1
50m liber, sec | -0,27395 | 0,1795 -0,6974 -0,79043 0,075328 | 1
Craul picioare, 0,056587 | 0,473474 | 0,297325 | -0,20337 -0,0239 | 0,236283 | 1
mainile pe pluta,
25 m, sec
Nivel 0,119737 | 0,461084 | 0,184637 | 0 -0,39822 | 0,421849 | 0,210042 | 1
motivational
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Pentru a evidentia cat de mult explica motivatia variatia performantei in fiecare grupa de fete,vom

analiza in continuare datele din Figurile 3.20 si 3.21.

grupa experimentala fete

o 10| y=0,292x+2,8206
)
c 5 R2=0,2278
e
s O
G
5 o0 5 10 15 20
o
motivatie

Fig. 3.20. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa experimentala, fete
Figura 3.20, in care este reprezentatd diagrama corelatiei pentru grupa experimentala, arata ca

ecuatia de regresie y=0,292x+2,8206 indica o relatie liniara pozitivd. Pe masura ce motivatie creste,
performanta tinde sa creasca. Pentru fiecare unitate de crestere a performantei, motivatia este estimata
sa creascd cu aproximativ 0,292 unitati. Coeficientul de determinare R 20,2278 arata ca motivatia
explicd aproximativ 22,78% din varianta performantei. Chiar daci valoarea lui R 2 arati o corelatie

pozitiva slaba spre moderata, alti factori contribuie semnificativ la cresterea performantei copiilor.

v =0,2752x + 0,6581 9UPA de control fete

R?=0,2321 )
:S‘
& 1
S
g 0
2.2 -1 4,0 1 2
motivatie

Fig. 3.21. Dependentele dintre motivatie si performanta in grupa de control, fete
Din Figura 3.21. observam ca ecuatia de regresie este y=0,2752x+0,658, ceea ce indica o relatie

liniard pozitiva, aritind ci, pe misuri ce motivatia creste, performanta tinde si creasci. R 2 indica faptul
ca aproximativ 23,21% din variatia performantei poate fi explicatd de variatia motivatiei in grupul de
control. Restul de aproximativ 76,79% din variatia performantei rimane neexplicati. Un R 2 de 0,2321
indica o relatie liniard pozitiva relativ slaba spre moderata. Desi exista o tendintd de crestere, o mare
parte din variabilitatea performantei nu este atribuita direct motivatiei conform datelor obtinute.
Performanta si motivatia scade sau creste corelativ, dar alti factori au un rol mai mare in obtinerea
performantelor.

Desi corelatia generala e slaba (din analiza R?), programul elaborat a fost eficient, chiar daca nu
existd o relatie liniard perfecta intre cele doua variabile la nivel individual. Performanta apare, asadar,
ca un construct multifactorial si emergent, rezultat al unei interactiuni dinamice Intre motivatie si o

multitudine de alte variabile esentiale. Acestea pot include, fara a se limita la, abilitatile copilului pentru
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inot, interactiunile cu colegii, fedback-ul permanent primit de la antrenor, climatul socio-emotional,
sustinerea parintilor, strategiile de antrenament adoptate, precum si starea generald de sanatate si

bunastare psiho-fizica a individului etc.

3.3 Concluzii la capitolul 3

In concordanti cu cele expuse anterior in cadrul lucrarii de fata, desprindem urmatoarele concluzii:

1. Grupa experimentald a inregistrat o crestere semnificativa a scorurilor la motivatie, reflectata
prin avansarea mai multor subiecti de pe nivelul II pe nivelul I. La testarea finala, nivelul |, care reflecta
cu o motivatie foarte buna a copiilor, este ocupat de 12 subiecti, iar nivelul 1l de 3 subiecti. Fetele ocupa
in totalitate nivelul 1. Grupa de control nu a inregistrat diferente semnificative, cei mai multi dintre
subiecti, fete si baieti s-au plasat pe nivelul Il, in ierarhie, cu o motivatie buna. In absenta activitatilor
motivationale, progresele au fost limitate.

2. Pentru cei trei subiecti din grupa experimentala, D.F. cu 25 p, B.L. cu 24 p si G.I. cu 23 p care
s-au plasat pe nivelul 1l si care demonstreaza deja o motivatie buna, se pot aplica in continuare strategii
motivationale, pentru a consolida motivatia pentru obtinerea unor performante superioare.

3. La toate cele sapte probe, grupa experimentald baieti a inregistrat imbunatatiri semnificative
statistic (toate valorile intragrup P<0,05, 0,01, 0,001), indicind un progres clar dupa interventie. In
contrast, grupa de control baieti a manifestat o stagnare sau o evolutie nesemnificativa statistic in toate
probele (valorile intragrup P > 0,05), ceea ce confirma ca in absenta unei interventiei specifice nu s-au
inregistrat progrese.

4. In cazul fetelor, analiza rezultatelor inregistrate arati imbunitatiri statistic semnificative ale
performantelor in cazul grupei experimentale (toate valorile intragrup P<0,05, 0,01, 0,001) in timp ce
grupa de control nu a progresat (toate valorile intragrup P> 0,05).

5. Desi coeficienti de determinatie R? 0,0826, (grupa experimentali baieti) R2 0,0203 (grupa de
control biieti), R 2 0, 2278 (grupa experimentali fete), R ? 0,2321 (grupa de control fete) arati ci existi
o corelatie moderata Intre motivatie performanta, mai ales In grupul de fete, o proportie considerabila
din varianta performantei raimane neexplicata de motivatie. Acest aspect indica faptul ca si alti factori,
cum ar fi strategiile de antrenament, feedback-ul, laudele si recompensele, calitatea antrenamentului,
nivelul increderii in sine, suportul parental si alti factorii socio-contextuali, contribuie in mod
semnificativ la obtinerea performantelor individuale si de grup.

6. Analiza riguroasa a rezultatelor inregistrate de subiectii participanti la experiment a demonstrat
ca programul de pregatire cu ajutorul factorilor motivationali ,,Eu vreau si pot obtine performante!”

axat pe dezvoltarea componentelor motivationale si-a dovedit eficienta. Diferentele semnificative
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inregistrate de grupa experimentala confirma faptul ca introducerea componentei motivationale 1in
programul de pregatire al copiilor cu varsta de 9-10 ani contribuie la progres si performanta.

Cu toate acestea, dimensiunea restransa a esantionului a limitat capacitatea de a stabili o corelatie
statistic semnificativa si generald intre nivelul de motivatie si performanta sportiva. Prin urmare, desi
imbunatatirile observate sunt evidente si direct atribuite interventiei, nu putem trage concluzii definitive

cu privire la modul in care motivatia a influentat aceste progrese 1n cadrul acestei cercetari specifice.

149



CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In urma analizei teoretice, a desfasurarii experimentului pedagogic si a evaludrii rezultatelor
obsinute la teste, am ajuns la urmatoarele concluzii privind eficienta programului de pregatire axat pe
integrarea factorilor motivationali in antrenametele de Tnot:

1. Literatura de specialitate, desi oferd o perspectiva generalda asupra factorilor motivationali in
sport, prezintd o lacund in cercetarea specifica a inotului, la varsta de 9-10 ani. N-a fost cercetata
suficient contributia fiecarui element (calitatea antrenamentului, metodele de predare, trairile afective,
succesele competitionale si suportul parental) la obtinerea performantei. Cercetarile viitoare trebuie sa
umple acest gol si sd cuantifice impactul real al acestor elemente. Pentru a explica de ce unii copii
reusesc mai bine decat altii, este esential sd investigdm si sa evaludm in detaliu rolul specific al acestor
elemente.

2. Avand in vedere lacuna informationala identificata in analiza literaturii de specialitate, s-a impus
demararea unei investigatii empirice. Prin urmare, prezenta cercetare a adoptat o0 metodologie de tip
ancheta sociologicd, vizand colectarea de date primare de la surse relevante: copii, specialistii si parinti.
Aceasta investigatie a permis identificarea si validarea empirica a unor factori-cheie, care motiveaza sau
demotiveaza copiii pentru practicarea inotului si atingerea performantelor. Perceptia respondentilor a
subliniat importanta unor aspecte concrete, precum: dorinta de a invata tehnici de inot si de a forma
abilitati noi in acest sport (68% copii si 28% parinti), dorinta de afirmare si obtinerea de performante
(12% copii), atmosfera din timpul antrenamentelor (38% antrenori), beneficii pentru sanatate (22%
parinti). Factorii demotivanti cei mai relevanti, indentificati in ancheta sociologica sunt: lipsa de suport
si incurajarea atrenorilor (64% copii) stima de sine scazutd (72% antrenori). Prin urmare, cercetarea
empirica a furnizat informatii aplicate, completand datele generice din literaturd cu o perspectiva
specifica asupra factorilor relevanti pentru esantionul studiat.

3. Analiza statistica a rezultatelor obtinute de cele doua grupe, la evaluarea initiala (pre-testarea),
nu a relevat diferente statistic semnificative intre performantele individuale la probele de pregatire fizica
generald si speciald. La testarea initialda, singura diferentd statistica semnificativa intre grupele
experimentala si grupa de control a fost observata la proba de Saritura in lungime de pe loc cm, unde
grupa de control, baieti (151,5+1,51) a inregistrat 0 performanta usor superioara fata de grupa
experimentala baieti (146,1£1,49), totusi diferentele nu s-au dovedit a fi semnificative (P>0,05). Nici
pentru celelalte probe n-au existat diferente statistic semnificative intre grupe ( aspect relevant la fete si
baieti), indicand un nivel similar de performanta initiala. Astfel, s-a putut asigura un punct de plecare

echilibrat pentru implementarea si evaluarea programului propus.
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4. Analiza rezultatelor testului "Motivatia pentru inot" (adaptare dupa metoda N. Luskanova) a
demonstrat o evolutie pozitiva si semnificativa a nivelului motivational in cadrul grupei experimentale,
la testarea finala. Initial, distributia subiectilor pe niveluri de motivatie era relativ omogena intre grupa
experimentala si cea de control, desi grupa de control a prezentat un usor avantaj. Dupa implementarea
programului pedagogic axat pe activitati motivationale, grupa experimentala a inregistrat o transformare
notabila: numarul subiectilor cu motivatie foarte buna (Nivelul I) a crescut de la 2 1a 7, iar subiectii aflati
initial la Nivelul III (motivatie scizutd) au avansat la niveluri superioare. Aceastd modificare
substantiald a distributiei motivationale confirmd eficienta programului experimental in stimularea si
consolidarea motivatiei intrinseci pentru practicarea inotului la copiii din grupul experimental. Prin
contrast, absenta interventiei in cadrul lotului de control a determinat o distributie relativ constanta a
subiectilor pe nivelurile de motivatie intre evaluarea initiala si cea finala.

5. Analiza rezultatelor obtinute la testarea finald a evidentiat eficienta programului, nivelul
motivatiei a crescut, la fel si performantele copiilor din grupa experimentala. La baieti, la testarea finala,
se observa diferente semnificative in grupa experimentald, fatd de testarea initiala, la pragul de
semnificatie de 5 — 0,1 % (P<0,05, 0,01, 0,001). Grupa de control a inregistrat valori P>0,05. La fete,
diferentele intre testarea initiala si cea finald in grupa experimentala sunt vizibile prin valorile P<0,05,
0,01, 0,001, in timp ce In grupa de control se evidentiaza lipsa progreselor, diferentele nefiind
semnificative (P>0,05).

6. Un procent semnificativ de 74% dintre copiii chestionati au recunoscut rolul motivatiei ca factor
de influenta directa asupra performantei in inot. Insa, analiza corelatiei motivatie-performanti ne arati
ca, desi exista o legaturd pozitiva intre aceste doua elemente, forta acestei relatii variaza semnificativ in
functie de gen si de grupul din care fac parte participantii. Factori extrinseci precum antrenamentul,
recompensele si feedback-ul au o pondere mai mare in explicarea imbunatatirii performantei.

7. Prin identificarea factorilor motivationali, elaborarea si implementarea unui program pedagogic
specific, cercetarea a demonstrat ca un astfel de model poate influenta pozitiv atdt motivatia, cat si
performanta inotatorilor de 9-10 ani. Astfel, problema stiintificd a fost solutionata prin oferirea unui
model praxiologic validat, care, desi nu garanteaza o corelatie directd si puternica, dovedeste cd o
interventie specifica poate duce la rezultate pozitive in ambele aspecte ale pregatirii.

.
Coreland concluziile studiului, se propun urmatoarele directii de actiune pentru eficientizarea si

sustenabilitatea programelor de pregatire destinate sportivilor juniori:
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» Recomandam standardizarea strategiilor motivationale prin implementarea programului si in
grupul de control. Un mediu sportiv bazat pe sustinere si apartenentd este crucial pentru stimularea
motivatiei intrinseci si asigurarea unui progres durabil.

» Se impune integrarea tehnologiei moderne in procesul de pregatire, prin utilizarea de video-uri
educationale si sportive, integrarea aplicatiilor mobile, a platformelor interactive, a feedback-ului
digitalizat personalizat. Astfel, copiii isi pot monitoriza progresul si isi pot gestiona proactiv motivatia
pe termen lung prin autoevaluare constanta.

» Pentru ambele grupe, recomandam desfasurarea periodica a unor activitati de evaluare a
progresului fizic si specific, aplicarea testului motivational, care sa permita monitorizarea constanta a
performantelor si ajustarea programului propus in functie de nevoile fiecarui grup.

» Pentru a sustine motivatia si implicarea copiilor in sport, parintii ar trebui sd ofere sprijin
neconditionat, cultivand un mediu unde fiecare mica victorie este celebrata, esecurile sa fie gestionate
constructiv si comunicarea cu antrenorii sa fie eficienta. Este esential sa Se evite presiunea excesiva pe
rezultate si sa Se sustind autonomia copilului in alegerea si parcursul sau sportiv.

» Antrenorii pot utiliza continuu metode centrate pe dezvoltare emotionala si cresterea motivatiei,
incluzand: construirea increderii prin laude axate pe efort si progres, transformarea esecurilor in
oportunitati de invatare, stabilirea unor obiective clare si realiste, incurajarea autonomiei si crearea unui
mediu pozitiv si incluziv care promoveaza sprijinul reciproc.

» Recomandam implementarea pe scara larga a programului propus avand in vedere rezultatele
pozitive observate in cadrul acestui studiu. Extinderea acestuia poate contribui la dezvoltarea abilitatilor
specifice si crearea unui mediu colaborativ si motivational. Implementarea extinsa a programului va
garanta o uniformitate superioard in pregatirea copiilor, maximizand astfel impactul pozitiv asupra
dezvoltarii lor fizice generale.

Implementarea acestor recomandari va spori considerabil impactul factorilor motivationali asupra
pregatirii si performantelor. Aceastd strategie va contribui la dezvoltarea armonioasa a sportivilor,
rezultatele obtinute fiind de lungd duratd, daca ne raportam la sportivii care doresc performante
suoerioare.

Limitele cercetarii

Una dintre limitele cercetarii este dimensiunea relativ mica a esantionului. Un numar restrans de
participanti poate afecta capacitatea de generalizare a rezultatelor, facand dificila extrapolarea
concluziilor la un grup mai larg de copii care practica inotul. Prin urmare, desi programul a fost eficient
pentru grupa experimentald, nu putem afirma cu certitudine ca ar avea aceleasi efecte si in randul unei

populatii mai numeroase.
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O alta limita semnificativa a studiului este durata de timp limitata, care a impiedicat observarea
efectelor pe termen lung ale programului de pregatire si, implicit, verificarea durabilitatii rezultatelor
obtinute. Pentru a evalua cu adevarat persistenta beneficiilor motivationale si de performantd, un studiu
longitudinal este esential. Pentru o imagine mai completd si o intelegere aprofundatd a impactului
programului, recomandam abordarea unor metode mixte de cercetare, combinand: metode cantitative:
masuratori repetate ale performantelor (timpi de inot, scoruri la probe), chestionare standardizate de
motivare si incredere 1n sine administrate la intervale regulate pe parcursul studiului longitudinal, dar si
metode calitative: interviuri semi-structurate cu copiii, parintii si antrenorii, focus-grupuri si jurnale de
bord tinute de participanti. Aceste metode ar permite identificarea factorilor contextuali si a modului in
care motivatia coreleaza cu performanta.

Studiul nu a luat in considerare factorii externi, precum influenta mediului familial sau a altor
activitati extrascolare, care ar putea avea un impact asupra motivatiei si performantelor copiilor. Acesti
factori pot avea un impact semnificativ asupra motivatiei si performantelor copiilor, iar absenta lor din
analiza ar putea oferi o imagine incompletd a efectelor reale ale programului de pregatire.

Directii de cercetare viitoare

O directie importantd pentru cercetarile viitoare ar fi extinderea esantionului si includerea unor
grupuri diverse de copii, inclusiv din alte regiunii sau culturi, pentru a obtine o imagine mai clard a
impactului factorilor motivationali asupra performantelor sportive.

Apoi, cercetarile viitoare ar putea include studii longitudinale care sa analizeze evolutia motivatiei
si a performantei pe o perioadd mai lunga, pentru a intelege mai bine efectele sustenabile ale programului
de pregatire.

Cercetarile viitoare ar trebui sa adopte o abordare multifactoriala, concentrandu-se pe identificarea
si analiza acelor factori preponderenti care, individual sau in interactiune, explicd majoritatea variantei
performantei, in special in contextele unde motivatia singura s-a dovedit a fi un predictor slab (cum ar
fi in cazul baietilor din prezentul studiu). Explorarea modelelor de regresie multiple ar putea oferi o
intelegere mai cuprinzdtoare a retelei complexe de influente asupra performantei.

Totodata, este necesara investigarea altor variabile motivationale, cum ar fi influenta auto-
evaluarii, a sprijinului social sau a mediilor defavorizate ar putea aduce informatii valoroase pentru

optimizarea programelor de pregétire sportiva si dezvoltarea motivatiei copiilor pentru sport in general.
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ANEXE
Anexa 1.

Test Motivatia pentru inot a copiilor cu varsta de 9-10 ani (adaptare dupa metoda N.
Luskanova)

Testul a fost administrat copiilor inainte si dupa implementarea programului, ulterior s-a realizat
o analizd comparativa pentru a evidentia impactul activitatilor, respectiv cresterea motivatie copiilor
pentru inot.

Asupra motivatiei pentru practicarea inotului influenteazd diversi factori. Asfel, am recurs la
Testul Studierea motivatiei pentru inot, adaptatd dupa N. Luskanova, constituita din 8 intrebari, ne-a
permis sa determindm nivelul motivatiei copiilor cu varsta de 9-10 ani pentru inot.

La fiecare intrebare am cerut copiilor sa aleaga din trei variante de raspuns, doar una singura, iar
aceasta fiind apreciata cu un anumit punctaj. Punctajul pentru fiecare varianta de raspuns este urmatorul:
a) 3 puncte; b) 1 punct; ¢) 0 puncte. Dupd suma punctelor acumulate, motivatia copiilor pentru
practicarea inotului se apreciaza astfel: 25-30 puncte- motivatie foarte Tnalta; 20-24 puncte — motivatie
buna; 15-19 puncte — motivatie pozitiva; 10-14 puncte — motivatie slaba; sub 10 puncte — dezinteres.
Interpretarea rezultatelor testului este detaliata 1n tabelul de mai jos.

Tabelul 1. Aprecierea motivatiei copiilor pentru inot

Nr.crt Nivel Puncte Motivatie

6. I 25-30 Motivatie foarte inaltd se manifestd la copiii care
demonstreaza un nivel inalt de sarguintd si o dorintd de a
urma cu strictete indicatiile antrenorului. Acesti copii sufera
mult daca nu sunt apreciati corespunzator, prin recompensele
potrivite.

7. I 20-24 Aceastd motivatie este consideratd bund, deoarece se
caracterizeaza prin abilitatea copiilor de a face fatd cu succes
cerintelor antrenorului. Cu toate acestea, Tn comparatie cu cei
clasati pe nivelul I, acesti copii nu urmeaza cu strictete toate
indicatiile antrenorului si sunt mai liberi in luarea deciziilor.
Prin urmare, nivelul lor de motivatie este considerat mediu,
fiind o norma obisnuita.

8. Il 15-19 Aceasta atitudine reflectd o abordare pozitiva a copiilor fata
de inot si activitatile sportive in general, in special cele care
implica joaca si distractia. Pentru acesti copii, participarea la
antrenamentele care presupun jocuri reprezintd o
oportunitate de a-si demonstra nu doar abilitatile fizice, ci si
specifice. Acesti copii percep inotul ca fiind distractiv si
placut, ceea ce 11 motiveazd sd continue si sa se obtinad
performante in acest domeniu.

9. v 10-14 Este specific copiilor cu o motivatie slaba fata de practicarea
inotului. Acestia vin la antrenamente cu greu, demonstrand
un grad inalt de indiferentd. De regula, atunci cand sunt
acaparati de alte procupari pe care le considera importante,
abandoneaza Tnotul.
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10. \Y <10 Este caracteristic copiilor care nu agreaza inotul, de obicei
alegerea practicarii acestui sport apartine parintilor. Astfel de
copii nu socializeaza cu ceilalti, nu indeplinesc instructiunile
date de antrenor, prezintd dificultati in procesul de
comunicare.

Test Motivatia copiilor |a varsta de 9-10 ani pentru practicarea inotului
Buna ziua!l
Va rog sa raspundeti cat mai sincer la intrebarile din chestionar, incercuind doar o varianta de
raspuns. Raspunsul va fi utilizat doar pentru realizarea cercetarii stiintifice privind cresterea motivatiei
copiilor cu varsta de 9-10 ani pentru practicarea inotului. Va asiguram de pastrarea confidentialitatii
datelor culese.
1.Cum te simfti atunci cand merg la inot?

a. Imi place si ma simt entuziasmat cand merg la bazin.  3p

b. Nu imi place sa petrec mult timp la bazin. 1p

c. Parintii ma obliga sa merg la orele de inot. Op
2. Esti bucuros atunci cdnd antrenamentul este anulat?

a. Nu 3p
b. Uneori 1p
c. Da Op
3.Cum te simti atunci cand inveti o noud tehnica de inot?

a. Sunt incantat sd invat ceva nou si sd ma dezvolt. 3p

b. Manifest interes redus pentru invatarea unor tehnici noi. 1p

c. Ma simt frustrat si mi se pare dificil. Op
4.Cdt de motivat esti pentru a participa la concursurile de inot?

a. foarte motivat 3p

b. nupreasunt motivat 1p

c. deloc motivat Op
5.Cat de mult iti place sa inoti?

a. Foarte mult, as inota in fiecare zi daca as avea ocazia. 3p

b. Imi place destul de mult, dar nu as inota in fiecare zi. 1p

c. Nu imi place sa inot deloc. Op
6. Ai prieteni la bazinul de inot?

a. multi 3p

b. putini 1p
Cc. deloc Op

7. Ai putea spune ca inotul este:
a. O activitate care iti face placere. 3p
b. activitate plictisitoare si fara sens. 1p
c. activitate care nu te intereseaza deloc. Op
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8. Povestesti parintilor ce ai facut la antrenamente?

a. de multe ori 3p
b. rareori 1p
C. niciodata Op

9. Ce parere ai despre ideea de a participa mai mult decat in prezent la antrenmentele de inot?

a. intentionez sa particip la mai multe antrenamente chiar de luna viitoare 3p
b. as dori, dar poate peste cateva luni 1p
C. nu vreau sd fac mai mult efort Op

10. Ce parere ai despre includerea unor activitati, in cadrul antrenamentelor, care sa vizeze
cresterea motivatiei pentru inot?

a. sunt necesare si eficiente 3p
b. nu cred ca sunt necesare si eficiente 1p
c. nu sunt de acord Op

Punctaj general:

Date socio-demografice
Varsta:
Genul
a.feminin
b.masculin
Mediul de rezidenta
a. Rural
b. Urban
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Anexa 2.
Chestionar copii

Acest chestionar are in vedere identificarea factorilor motivationali pentru practicarea inotului si
obtinerea de performante in acest domeniu. Va rugam sa selectati doar o singurd varianta de raspuns
la fiecare intrebare, varianta care vi se potriveste.

De asemenea, va rugam sa completati si datele socio demografice de la finalul chestionarului,
date care ne vor fi utile in realizarea cercetarii. Va asiguram ca datele vor fi condifentiale si folosite
doar in scop stiintific.

1. Care este principalul factor care te-a determinat s alegi inotul ca activitate sportiva?
a) Recomandarea din partea parintilor sau a altor persoane influente
b) Curiozitatea si dorinta de a explora o activitate noua
c¢) Consider ca Tnotul este o activitate placuta si relaxanta
d) Dorinta de a a ma afirma in acest domeniu
e) Am dorit sd Invat tehnici de inot si sa dobandesc abilitati noi In acest sport

2. In ce masuri consideri ca motivatia personala influenteaza performantele tale in inot?
a) in foarte mare masura;
b) In mare masura,
¢) intr-o masura oarecare
d) in mica masura;
e) in foarte mica masura;

3. Cat de frecvent antrenorul tdu aplicd strategii specifice pentru a spori motivatia in timpul
antrenamentelor?
a) Foarte frecvent (de fiecare data)
b) Frecvent (in mod regulat)
c¢) Ocazional (in anumite situatii)
d) Rareori (nu prea des)
e) Niciodatd (nu aplica strategii de motivatie)

4. Cat de important este pentru tine feedback-ul pozitiv si recunoasterea din partea antrenorilor si
colegilor in imbundtatirea motivatiei tale?
a) Extrem de important
b) Destul de important
¢) Moderat important
d) Putin important
e) Foarte putin important

5. In ce masura performantele echipei tale influenteaza motivatia ta de a continua si practici inotul?
a) in foarte mare masura;
b) in mare masura;
¢) intr-o masura oarecare
d) in micd masura;
e) in foarte mica masura.
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6. Care sunt principalele obstacole pe care le intdmpini in mentinerea motivatiei pentru inot?
a) Lipsa de progres vizibil
b) Dificultati in realizarea tehnicii corecte
c¢) Lipsa de suport sau incurajare din partea antrenorilor
d) Probleme legate de echipament sau conditii de antrenament
e) Alte obstacole (specificati):

Date socio-demografice

Viarsta:
a) 9 ani
b) 10 ani
Genul:
a) feminin
b) masculin
Mediul de rezidenta:
a) Rural
b) Urban
Va multumim !
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Anexa 3.
Chestionar antrenori

Stimati colegi,

Va rog sa contribuiti la realizarea cercetarii stiintifice motivatia copiilor cu varsta de 9-10 ani
sa practice inotul si obtinerea performantelor sportive din perspectiva dumneavoastra ca specialist in
acest domeniu. Va rugam sa raspundeti la intrebarile chestionarului oferind parerea dumneavoastra
sincera asupra subiectului. Toate informatiile culese de la dumneavoastra vor fi folosite exclusiv in scop
de cercetare si vor ramdne confidentiale. Va multumim pentru participare!

1. Care considerati ca este cel mai important factor motivator pentru obtinerea performantei in inot la
copiii cu varsta de 9-10 ani? (Selectati o singura optiune)
a) Sprijinul si incurajarea din partea parintilor
b) Calitatea si competenta antrenorului
¢) Increderea in propriile abilitati
d) Recompensele si laudele primite
e) Atmosfera in timpul antrenamentelor
f) Altele (va rugam sa specificati):

2. Cat de frecvent folositi metode de stimulare a motivatiei in cadrul programelor de pregatire pentru
inot? (Selectati o singura optiune). Cat de des utilizati in cadrul programelor de:
a) Foarte des
b) Destul de des
c) Foarte rar
d) Destul de rar
e) Niciodata

3. In opinia dumneavoastri, este necesara includerea in planul de pregitire a unor activititi care si
vizeze cresterea motivatiei pentru inot a copiilor?
a) Da
b) Nu
) Nu stiu

4. Care tip de recompense este considerat cel mai eficient pentru mentinerea motivatiei copiilor in
practica inotului? (Alegeti o singura optiune)
a) Recompense financiare, cum ar fi bonusuri monetare
b) Premii simbolice, cum ar fi medalii si diplome, care recunosc realizarile
c) Celebrari ale succeselor, care implicd recunoasterea si laudele din partea colegilor de echipa
d) Posibilitatea de a selecta activitatile viitoare de antrenament, oferind autonomie si implicare in
planificarea antrenamentelor

5. In opinia dumneavoastrd, cum ar trebui sa fie atmosfera in cadrul antrenamentelor de inot pentru a
maximiza motivatia si participarea copiilor? (Alegeti o singurd optiune)

a) Extrem de competitiva si stimulativa
b) Sustindtoare si relaxata

c) Stricte si structurate

d) Critica si intimidanta
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6. Care dintre aspectele de mai jos credeti ca demotiveaza pe copiii cu varsta de 9-10 ani
performeze in Tnot? (alegeti o singura varianta de raspuns)
a) lipsa de interes al copiilor pentru acest sport
b) comunicare ineficienta cu antrenorul
C) stima de sine scazuta
d) nu primesc sprijinul parintilor
e) lipsa recompenselor si a laudelor
T) altele...o

7. In opinia dumneavoastra, conditiile necesare pentru succes si performanti in domeniul inotului
sunt: (alegeti doud variante de raspuns) :
a) sprijinul financiar al parintilor
b) aptitudinile pentru inot ale copilului
c) efortul si perseverenta
d) calitatea antrenamentelor
B) Altele.
8. In ce masura stiu sa isi aprecieze corect aptitudinile sportive copiii cu varsta de 9-10 ani? (alege o
singurd varianta de raspuns)
a) In foarte mare masura
b) In mare masurd
¢) Intr-o masura moderata
d) In mica masura
e) In foarte mica masura

9. In opina dumneavoastra, la varsta de 9-10 ani, copiii constientizeaza importanta carierei sportive?
(alege o singurd varianta de raspuns)

a) In foarte mare masura
b) in mare masura
¢) Intr-o masura moderata
d) In mica masura
e) In foarte mica masura
10. in opinia dumneavoastri, performantele echipei motiveazi copilul si practice inotul? ( alege o
singura varianta de raspuns)
a) in foarte mare masurs;
b) in mare masura;
C) intr-o masura moderata
d) in mica masura;
e) in foarte mica masura.
Date socio-demografice
Varsta:
Genul a) feminin
b) masculin
Mediul de rezidenta
a) Rural
b) Urban
Va multumim!
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Anexa 4.
Chestionar parinti

Buna ziua! Sunt interesat sa aflu mai multe despre motivatia copiilor de 9-10 ani de a practica
inotul. Asadar, as dori sda va rog sa participati la acest chestionar, in calitate de parinte al unui copil
de aceasta varsta care practica inotul. Va rog sa raspundeti sincer la intrebarile pe care vi le voi
adresa si sa imi oferiti cat mai multe detalii posibile. Va multumesc!

1. Care dintre motivele enumerate mai jos a fost principalul factor determinat pentru alegerea
practicarii inotului de cétre copilul dumneavoastra? (Selectati o singurd optiune)

a) Dorinta de a Invata sa inoate

b) Recomandarea din partea familiei si a prietenilor
c¢) Activitatea relaxanta

d) Beneficii pentru sanatate

e) Aspiratia catre performanta sportiva

f) Alte motive (specificati):

2. In ce masuri considerati ci copilul dumneavoastrd este motivat si continue practicarea inotului
si sa atingd performante? (Selectati o singura optiune)
a) in foarte mare masurd
b) in mare masura
¢) intr-o masura moderata
d) In mica masura
e) in foarte mica masura

3. Care considerati ca este cel mai semnificativ beneficiu al practicarii inotului pentru copii, din
perspectiva dumneavoastra? (Selectati o singurd optiune)
a) Dezvoltarea disciplinei
b) Imbunatatirea starii de sinatate
c¢) Dezvoltarea personalitdtii
d) Cresterea stimei de sine
e) Gestionarea mai eficientd a emotiilor negative
f) Alte beneficii (specificati):

1. Dintre urmatoarele aspecte, care considerati ca este cel mai influent 1n atingerea
performantelor sportive? (Selectati o singura optiune)
a) Increderea in abilitati personale
b) Calitatea si eficacitatea antrenamentelor
¢) Comunicarea eficienta cu antrenorul
d) Sprijinul din partea parintilor
e) Efortul si perseverenta personala
f) Alte aspecte (specificati):
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5. In ce masura considerati cd participarea la competitii si concursuri de inot este un factor
motivational important pentru copilul dumneavoastra? (Selectati o singurd optiune)

a) in foarte mare masura
b) in mare masura

¢) intr-o masura moderata
d) in mica masura

e) in foarte mica masura

6. A fost copilul dumneavoastra mai putin motivat sa participe la antrenamente de inot in anumite
momente? (Selectati o singura optiune)

a. Foarte des
b. Des
c. Rar
d. Foarte rar
e. Niciodata

7. Care considerati ca este factorul cel mai crucial pentru cresterea motivatiei copilului
dumneavoastra 1n practicarea inotului? (Selectati o singura optiune)
a) Sprijinul si implicarea parintilor
b) Metodele de antrenament utilizate de antrenor
) Atmosfera si dinamica echipei
d) Utilizarea recompenselor pentru realizari
e) Alte factori (specificati):

8. Cat de des utilizeaza antrenorul, in cadrul programelor de pregatire, metode de intarire a
motivatiei copiilor pentru practicarea inotului? (alegeti o singura varianta de raspuns)

a) foarte des
b) destul de des
c) foarte rar
d) destul de rar
e) niciodata

9. In opinia dumneavoastra, este necesard includerea in planul de pregatire a unor activitati care
sa vizeze cresterea motivatiel pentru inot a copiilor? (alegeti o singura varianta de raspuns)
a) Da

b) Nu
c¢) Nu stiu

10. In opinia dumneavoastr, inotul dezvolti stima de sine a copilului? (alegeti o singura varianti
de raspuns)

a) in foarte mare masura
b) in mare masura

¢) intr-o masura moderata
d) in mica masura
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e) in foarte mica masura

11. Cum va implicati in activitatile legate de Tnot ale copilului dumneavoastra? (Selectati doud
optiuni)

a) Ofer feedback constructiv si incurajare personala

b) 1l insotesc la antrenamente si competitii

c) Evit comparatiile cu ceilalti

d) Comunic permanent cu antrenorul, ma implic in activitatile comune parinte -copil

e) Asigur echipamentul si transportul copilului

Date socio-demografice
Varsta:
Genul a) feminin

b) masculin
Mediul de rezidenta
a)Rural
b)Urban

Va multumim !
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Anexa 5
Datele individuale ale esantionului inclus in ancheta sociologici

B masculin B feminin
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COPII CU VARSTA DE 9- PARINTI ANTRENORI

10 ANI

Fig. A5.1. Distributia subiectilor cercetirii in functie de gen

o fe contre! ?

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Hrural Murban feminin W masculin W10ani M9 ani

Fig. A5.2. Distributia loturilor experimental si de control in functie de variabilele varsti, gen,
mediu rezidential

Tabelul A5.1. Informatii socio-demografice ale subiectilor cuprinsi in cercetarea sociologica

Rural
n) Complexul Turistic de Natatie Targoviste 32 64%
b) Bazinul Sportiv de Inot C.S.S. Targoviste 18 36%

178



Anexa 6. Tabelul A6.1. Rezultatele la testarea initiala si finala, grupa experimentala (n=10, baieti)

Nr. Nume si | Alergarea Alergarea cu Saritura in Genuflexiuni Proba 50 m Proba 50 m Craul cu
Crt. | prenume/ | naveta pe durata 3'30" m | lungime de pe 1 min, nr. rep. spate, sec liber, sec picioarele, miinile
initiale | 7x5m, sec loc/cm pe pluta, 25 m, sec
Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF TI TF

1. AN 15,08 | 12,03 720 770 145 170 23 26 44,21 43,20 | 37,80 | 36,80 33,21 31,11
2. AT 15,06 | 13,01 735 785 147 161 21 24 43,28 41,18 | 38,90 | 36,80 | 31,02 29,00
3. B.1 15,04 | 12,09 745 810 150 159 19 23 4527 | 44,01 | 37,01 | 36,01 35,18 34,13
4, C.R 15,05 | 13,01 740 795 152 165 19 22 4412 | 42,02 | 39,82 | 37,62 31,10 29,18
5. D.F 16,01 | 13,09 780 832 140 155 22 25 46,80 4473 | 40,71 | 38,88 29,31 27,01
6. G.1 15,09 | 13,02 705 772 143 162 20 23 45,90 | 43,90 | 42,39 | 40,35 31,12 30,18
7. LA 16,02 | 13,08 785 835 141 155 20 22 44,20 | 42,01 | 39,92 | 36,72 30,10 28,10
8. Il 16,01 | 14,01 752 796 141 162 19 22 46,93 4479 | 39,81 | 37,11 28,31 27,11
9. M.G 15,07 | 12,06 795 831 150 166 22 24 44,81 | 42,81 | 39,04 | 37,04 29,34 28,14
10. S.C 15,81 | 12,07 710 775 152 167 19 23 45,28 44,23 | 40,02 | 38,12 30,17 28,77
11. (media) | 15,42 | 12,74 | 746,7 | 800,1 146,1 162,2 20,4 23,4 44,09 43,01 | 39,03 | 37,04 30,86 29,02
12. +m 0,14 0,20 9,95 8,08 1,49 1,56 0,47 0,42 0,33 0,38 0,52 0,42 0,63 0,67
13. S 0,46 0,65 31,48 | 25,57 4,72 4,97 1,50 1,34 1,07 1,23 1,65 1,33 2,01 2,12
14, Cv% 3,03 5,17 4,21 3,19 3,23 3,05 7,38 5,76 2,38 2,85 4,19 3,57 6,54 7,27
15. min 154 | 12,03 705 770 140 155 19 22 43,28 41,18 | 37,01 | 36,01 28,31 27,01
16. max 16,2 | 16,22 795 835 152 170 23 26 46,93 4479 | 42,39 | 40,35 35,18 34,13
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Anexa 7. Tabelul A7.1. Rezultatele la testarea initiala si finala, grupa de control n=10 baieti

Nr. | Numesi | Alergarea Alergarea cu | Saritura in Genuflexiuni Proba 50 m Proba 50 m liber, Craul cu
Crt. | prenume/| naveta pe durata 3'30" lungime de pe 1 min, nr. spate, sec sec picioarele, miinile
initiale | 7x5m, sec m loc/cm rep. pe pluta, 25 m,
Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF Tl TF TI T TF
1.l Al 15,06 | 15,07 | 730 735 148 149 20 19 | 43,80 43, 60 35,20 3517 | 28,02 28,00
2. B.G 15,05 | 15,04 740 742 151 152 19 20 42,20 42,13 36,40 36,41 | 29,03 28, 97
3. B.M 15,02 | 15,01 748 755 160 160 20 21 44,80 44,71 39,01 38,98 | 30,17 30,15
4, C.l 14,08 | 14,07 760 762 158 159 22 22 | 44,30 44,28 40, 37 40,36 | 34,11 34,09
5. D.C 15,08 | 15,06 | 700 710 147 148 19 20 48,75 | 48,73 38,40 38,39 | 29,89 29,97
6. R.N 15,04 | 15,03 710 712 151 152 20 20 44, 38 44, 25 41,28 41,20 | 32,01 32,00
7. R.O 16,01 | 16,02 | 702 705 150 150 23 22 44,30 44,28 39,80 39,81 | 30,20 30,21
8. M.R 15,06 | 15,05 | 720 721 145 144 21 22 44,16 44, 17 38,70 38,68 | 28,07 27,98
9. N.A 15,07 | 15,08 695 697 150 150 19 20 45,20 45,19 39,12 39,10 | 30,02 30,01
10. V.E 16,01 | 16,01 710 712 155 154 20 21 | 44,80 44, 81 40, 28 40,18 | 29,08 29,06
11. | x(media) | 15,14 | 15,14 | 721,5 | 725,1 | 151,5 | 151,3 | 20,3 | 20,7 44,36 44,33 | 38,63 38,80 | 30,06 30,04
12. +m 1,17 1,17 7,00 7,00 1,51 1,54 |042 0,33 0,55 0,54 0,61 0,57 0,58 0,58
13. S 0,54 055 | 22,13 | 22,16 | 4,79 487 1133 | 1,05 1,73 1,73 1,93 1,80 1,83 1,84
14. Cv% 360 | 364 | 306 | 305 | 316 | 320 |658 |511 3,92 3,90 |5,01 4,66 6,11 6,15
15. min 14,8 | 14,07 695 697 145 144 |19 19 42,02 42,06 | 35,20 35,17 | 28,02 27,98
16. max 16,1 16,2 760 762 160 160 | 23 23 48,75 48,73 | 41,28 41,02 | 34,11 34,09
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Anexa 8. Tabelul A8.1. Rezultatele la testarea initiala si finala, grupa experimentala n=>5 fete

Nr. | Nume si | Alergarea Alergarea cu Séaritura in Genuflexiuni Proba 50 m Proba 50 m Craul cu
Crt. |prenume | naveta pe durata 3'30" lungime de pe 1 min, nr. rep. spate, sec liber, sec picioarele, miinile
/ 7x5m, sec m loc/cm pe pluta, 25 m, sec
initiale
TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF
1.| AF 16,02 | 14,02 | 690 740 140 160 22 26 46,00 | 44,00 | 36,88 | 34,18 | 31,20 30,02
2. B.M 16,01 | 13,03 704 755 136 158 21 24 47,59 | 46,02 | 37,92 | 36,98 | 29,09 28,01
3. E.L 16,10 | 14,01 | 685 760 142 167 23 26 49,81 | 48,19 | 39,78 | 37,18 | 30,42 28,12
4. G.A 16,10 | 14,06 | 710 753 148 165 21 25 46,98 | 47,18 | 38,82 | 36,12 | 31,23 29,13
5. M.T 16,70 | 13,08 | 700 777 155 170 22 26 4581 | 43,11 | 37,80 | 36,10 | 29,89 27,19
6. X 16,02 | 13,64 | 697,8 | 757 | 1442 164 21,8 25,4 47,23 45,7 | 38,24 | 36,11 | 30,36 28,49
(media)
7. +m 0,01 0,23 4,56 5,99 3,32 2,21 0,37 0,4 0,72 0,95 0,49 0,53 0,40 0,49
s 0,02 0,53 | 10,20 | 13,39 | 7,42 4,94 0,83 0,89 1,61 2,12 1,10 1,18 0,90 1,09
9. Cv% 0,16 3,91 7,67 1,76 5,15 3,01 3,83 3,52 3,40 4,65 2,88 3,28 2,99 3,84
10. | min 16,01 | 13,03 | 685 740 136 155 21 24 4581 | 43,11 | 36,88 | 34,18 | 29,09 27,19
11. | max 16,07 | 14,06 | 710 777 158 170 23 26 49,81 | 48,19 | 39,78 | 37,18 | 31,23 30,02
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Anexa 9. Tabelul A9.1. Rezultatele la testarea initiala si finala, grupa de control (n=5, fete)

Nr. | Nume si | Alergarea Alergarea cu | Saritura in Genuflexiuni Proba 50 m Proba 50 m Craul cu
Crt. |prenume/| naveta pe durata 3'30" | lungime de pe | 1 min, nr. rep. spate, sec liber, sec picioarele,
initiale | 7x5m, sec m loc/cm mainile pe pluta,
25 m, sec
TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF

1| AN 16,01 | 15,98 | 715 718 142 143 22 23 45,80 | 45,77 | 35,81 | 35,70 | 30,98 | 30,96
2. B.P 16,03 | 16,02 | 705 710 135 134 24 22 46,80 | 46,75 | 36,60 | 3550 | 30,17 | 30,10
3. D.V 16,01 | 15,97 | 690 697 140 143 23 24 48,80 | 48,77 | 38,20 | 38,18 | 29,55 | 29,46
4. ILF 16,15 | 16,09 | 702 700 148 148 21 22 46,09 | 46,07 | 39,04 | 39,00 | 29,43 | 29,41
5. N.O 15,07 | 15,09 | 695 701 158 159 22 21 46,09 | 4599 | 37,28 | 37,22 | 31,22 | 31,17
6. x(media) | 15,85 | 15,83 | 701,4 | 705,2 | 144,6 | 1454 | 22,4 22,4 46,71 | 46,67 | 37,38 | 37,12 | 30,27 | 30,22
7. +m 0,67 | 035 | 1,02 | 0,67 | 0,35 | 1,02 0,67 0,35 1,02 0,67 | 0,35 | 1,02 0,67 0,35
8. s 151 | 0,78 | 2,30 | 151 | 0,78 | 2,30 1,51 0,78 2,30 151 | 0,78 | 2,30 1,51 0,78
9. Cv% 6,71 | 1505 | 8,34 | 6,71 | 15,05 | 8,34 6,71 15,05 8,34 6,71 | 15,05 | 8,34 6,71 15,05
10. | min 15,07 | 15,09 | 690 697 135 134 21 21 458 | 45,77 | 3581 | 355 | 29,43 29,41
11. | max 16,15 | 16,09 | 715 718 158 159 24 24 48,8 | 48,77 | 39,04 39 31,22 | 31,17
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Anexa 10. Tabelul A10.1. Indicatorii la testarea initiala si finala (n=20, baieti)

Nr.crt. | Probe Grupa | x +m Cv% S min max
TI TF DF |TI |TE |TI |TF |TI TF | TI TF | TI TF
1. | Alergarea E 1542 | 12,74 | 268 | 014 | 020 | 3,03 | 517 | 046 | 065 | 154 | 12.03 | 162 | 1622
naveta  pe|C 1514 | 1514 | 0 | 117 | 117 | 3,60 | 364 | 054 | 055 | 148 | 1407 | 161 | 162
7x5m, sec
2. | Alergareacu | E 7467 | 8001 | 53,4 |9.95 | 808 | 421 | 319 | 31,48 | 2557 | 705 | 770 | 795 | 835
durata 3'30" [ C 7215 | 7251 | 3.6 | 7,00 | 7.00 | 3.06 | 3,05 | 22,13 | 22.16 | 695 | 697 | 760 | 762
m
3. | Saritura in | E 1461 | 162,2 | 161 | 1,49 | 1,56 | 3,23 | 3.05 | 472 | 497 | 140 | 155 | 152 | 170
:gg‘/%'rg‘e de pe ¢ 1515 | 1513 | 03 | 151 | 154 | 316 | 3,20 | 479 | 487 | 145 | 144 | 160 | 160
4. | Genuflexiuni | E 204 | 234 3 |047 |042 | 738 | 576 | 150 | 134 | 19 22 23 26
1 min, nr.rep. [ C 20,3 | 20,7 | 004|042 | 033 | 658 | 511 | 1,33 | 1,05 | 19 19 23 23
5. | Proba50m |E 4409 | 4301 | 1,08 |033 | 038 | 2,38 | 2.85 | 1,07 | 1.23 | 43.28 | 41,18 | 46,93 | 44,79
spate, sec C 4436 | 4433 | 0,03 |055 | 054 | 392 | 390 | 1,73 | 1.73 | 42,02 | 42.06 | 48,75 | 48,73
6. |Proba 50 m | E 39,03 | 37,04 | 1,99 |052 |042 | 419 | 357 | 165 | 1.33 | 37,01 | 36,01 | 42,39 | 40.35
liber, sec C 3863 | 38,80 | 0,17 | 0,61 | 057 | 501 | 466 | 1,93 | 1,80 | 3520 | 3517 | 41,28 | 41,02
7. | Craul culE 30,86 | 2902 | 1,60 | 063 | 067 | 654 | 7.27 | 2,01 | 212 | 2831 | 27.01 | 3518 | 34.13
picioarele,
mainile pe
pluta, 25m, [¢ 30,06 | 30,04 | 0,02 |058 | 058 | 611 | 6,15 | 1,83 | 1.84 | 2802 | 27,98 | 3411 | 34,09
Sec
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Anexa 11 Tabelul A11.1. Indicatorii la testarea initiala si finala (n=10, fete)

Nr.crt. | Probe Grupa | x +m Cv% S min max
TI TF DF |TI [TE |TI TF | TI TF | TI TE | TI TF
1. | Alergarea E 16,02 | 13,64 | 2,38 [ 0,01 023 [0,16 | 3,91 | 0,02 | 053 | 16,01 | 13,03 | 16,07 | 14,06
naveta  pe|C 15,85 | 15,83 [ 0,02 [ 0,67 | 0,35 | 6,71 | 15,05 | 1,51 | 0,78 | 15,07 | 15,09 | 16,15 | 16,09
7x5m,sec
2. | Alergarea E 697,8 | 757 |59,2 | 456 | 599 [767 | 1,76 | 1220 | 13,39 | 685 | 740 | 710 | 777
cu durata|c 7014 | 7052 |38 [1,02]067 [834 | 6,71 | 230 | 151 | 690 | 697 | 715 | 718
3'30" m
3. | Sdritura in | E 1442 | 164 |198 [332 221|515 | 3,01 | 742 | 494 | 136 | 158 | 155 | 170
lungime de pe
loc/emn C 1446 | 1454 10,8 [0,35 | 1,02 [1505 | 834 | 0,78 | 230 | 135 | 134 | 158 | 159
4. | Genuflexiuni | E 218 [ 254 |36 |037]04 [383 | 352 | 083 | 089 |21 24 23 26
1 min, nr. ¢ 224 224 |0 067 035 [671 |1505]| 151 | 0,78 | 21 21 24 24
rep.
5. | Proba50m |E 47,23 | 45,07 [ 2,16 [ 0,72 | 0,95 [ 3,40 | 465 | 1,61 | 2,12 | 4581 | 43,11 | 49,81 | 48,19
spate, sec C 46,71 | 46,67 | 0,04 | 1,02 067 [ 834 | 6,71 | 2,30 | 1,51 | 45,80 | 45,77 | 48,80 | 48,77
6. | Proba 50 m | E 38,24 | 36,11 | 2,13 [ 0,49 | 053 [ 2,88 | 3,28 | 1,10 | 1,18 | 36,88 | 34,18 | 39,78 | 37,18
liber, sec C 3738 | 3712 | 026 | 035 | 1.02 | 15.05 | 834 | 0.78 | 2.30 | 35,81 | 3550 | 39,04 | 39.00
7. |Craul culE 30,36 | 28,49 | 1,87 [ 0,40 | 0,49 [299 | 3,84 [ 090 | 1,09 | 29,090 | 27,19 | 31,23 | 30,02
picioarele,
mainile pe
pluta, 25 m,
sec C 30,27 130,22 [ 0,05 | 0,67 [0,35 [6,71 |1505 | 151 |0,78 |[29,43 29,41 | 31,22 | 31,17
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Anexa 12

PLANUL DE PREGATIRE PE MEZOCICLURI

Complexul Turistic de Natatie Targoviste
Grupa experimentala: varsta 9-10 ani
Nivel valoric: INCEPATORI - NIVEL 1
Antrenor: Petre Dan lonut

MEZOCICLUL nr. 1/ de acomodare
Perioada: 01.02-10.02.2023

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA : ACOMODAREA CU DOTARI: PLUTE, CILINDRII, PULLBOY,
MEDIUL ACVATIC

AQUATUBURI.

COMPONENTELE PREGATIRII

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

01.

02.

Pregitirea fizica

- Indicii somato-functionali generali

- Calitati motrice de baza -indeméanarea generala si
rezistenta aeroba

- Metode si mijloace de dezvoltare

- dezvoltarea mobilitatii articulare;
- dezvoltarea indemanarii generale;
- dezvoltarea rezistentei aerobe.

Pregatirea tehnica

- Procedee tehnice de baza- craul

- Invatarea deprinderilor motrice specifice

motivational ,,Eu
vreau si pot obtine
performante!”

inotului 1n vederea cresterii motivatiei copiilor pentru
practicarea inotului.

Pregitirea - Trasaturi psihice dominante -dezvoltarea stimei de sine

psihologica

Pregitirea - Prevederi regulamentare -invatarea prevederilor regulamentare privind procedeul craul.
metodicd/ teoretica

Program Participarea la activitati sportive din domeniul Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru Inot prin experimentarea

activitatilor din cadrul programului.

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si
competitiilor.

Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.
Oferirea unor oportunitati de joc si comunicare intre copiii de
aceeagi varsta.
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PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII ( 4 lectii)

Numarul | Data Obiective
lectiei operationale Continuturi Mijloace Dozare
1. 02.02.2023 |-dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala | 10’
umarului; - respiratii acvatice pe uscat . 20'
-invatarea respiratiei acvatice , - plutirea pe fata - exerctii de respiratie
a plutirii pe piept si pe spate . - plutirea pe spate acvatica (pe uscat si in apa).
-dezvoltarea rezistentei aerobe - exercitii de acomodare cu apa 200m
prin exercitii la marginea - exercitii pentru Invatarea plutirii 200m
bazinului. pe piept
Tema: Motivatia personala - exercitii pentru invatarea plutirii
-exprimarea motivelor personale | pe spate
-dezvoltarea motivatiei pentru care au determinat copilul si
inot practice inotul - discutii de grup, dezbateri 15
2. 04.02.2023 |- dezvoltarea mobilitatii articulatiei | -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala | 10’
umarului; -respiratii acvatice pe uscat .
- invatarea respiratiei acvatice, -plutirea pe fata - exercitii de respiratie 10°
a plutirii pe piept, pe spate si - plutirea pe spate acvatica (pe uscat si in apa) 10°
verticala. - plutirea pe verticala - exercitii de acomodare cu apa . 20°
- dezvoltarea rezistentei aerobe - exercitii la marginea bazinului. 300m
prin exercitii la marginea - exercitii pentru invatarea plutirii pe
bazinului; Tema: Primul meu obiectiv piept, pe spate si verticala.
planificarea obiectivelor pe termen
scurt, mediu si lung
-dezvoltarea motivatiei pentru | Stabilirea obiectivelor clare si | -discutii, dezbateri 15'
inot realiste Brainstroming de idei
Crearea unui panou cu obiectivele
fixate de copii
3. 06.03.2023 | -dezvoltarea coordonarii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe | 10’
intregului corp prin plutirea - plutirea pe fata cu repiratie uscat
pe fata/spate ; - plutirea pe spate - exercitii la marginea bazinului 10°
- dezvoltarea rezistentei aerobe |- plutirea pe verticala cu repiratie - exercitii pentru invatarea plutiriipe | 400 m

prin exercitii la marginea

bazinului.

- calcarea apei

piept, pe spate si vertical cu

respiratie
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-Joc-Stafeta

- exercitii pentru célcarea apei

- resurse: conuri, markere,

-dezvoltarea motivatiei pentru . ) cronometru, stickere sau medalii 15'
SUCCES -se desfasoard jocul pe echipe simbolice.

-Incurajari din partea antrenorului

-premii simbolice

3. 09.02 .2023 | -dezvoltarea coordondrii mobilitate articulara -exercitii de respiratie, acvatica (pe

intregului corp prin plutirea -respiratii acvatice uscat si in apa) 10°
pe fata/spate ; -plutirea pe fata - exercitii de acomodare cu apa .
-dezvoltarea rezistentei aerobe - plutirea pe spate - exercitii la marginea bazinului. 10°
prin exercitii la marginea - plutirea pe verticala - exercitii pentru invétarea plutirii pe | 400 m
bazinului piept, pe spate si verticala.
-dezvoltarea motivatiei pentru - Joc-Focile -resurse: mingii
succes si performanta 15'

-forma de organizare: intrecere
sportiva

-feedback motivational si
incurajdri din partea antrenorului
care lauda efortul, spiritul de
competitie si implicarea copiilor.

MEZOCICLUL nr. 2/ de baza
Perioada: 11.02-03.03.2023

ACVATICA)

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANT3 : INVATAREA DEPRINDERILOR MOTRICE
SPECIFICE ( PLUTIREA PE FATA/SPATE, ALUNECAREA PE PIEPT SI PE SPATE, RESPIRATIA

DOTARI: PLUTE, CILINDRII,
PULLBOY , CERCURI.

COMPONENTELE PREGATIRII

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

01.

02.

Pregatirea fizica

-Indicii somato-functionali generali
-Calitati motrice de baza - indeméanarea
generala si rezistenta aeroba
-Metode si mijloace de dezvoltare

- dezvoltarea mobilitatii articulare;
- dezvoltarea indemanarii generale;
- dezvoltarea rezistentei aerobe.
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Pregitirea -Procedee tehniece de baza- craul. - invatarea procedeului craul si a deprinderilor motrice specifice;
tehnica

Pregitirea -Trasaturi psihice dominante - dezvoltarea increderii 1n sine

psihologica

Pregitirea -Prevederi regulamentare - invitarea prevederilor regulamentare.

metodica/ - formarea comportamentelor corecte in antrenament si in viata de zi cu zi .
teoretica

Program Participarea la activitati sportive din Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru not prin experimentarea activitatilor din
motivational domeniul inotului in vederea cresterii cadrul programului.

,,EU vreau si pot
obtine

motivatiei copiilor pentru practicarea
inotului.

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si competitiilor.
Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.

performante!” Oferirea unor oportunititi de joc si comunicare Intre copiii de aceeasi varsta.
PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (5 lectii)
Numarul | Data Obiective
lectiei operationale Continuturi Mijloace Dozare
1. 14.02.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate 10°
umarului; - plutirea pe fatd cu repiratie | individuala pe uscat .
-invatarea respiratiei acvatice , - plutirea pe spate -exercitii la marginea bazinului. 10°
a plutirii pe piept ,pe spate si -exercitii pentru invatarea plutirii
verticala. - plutirea pe verticala cu pe piept, pe spate si vertical cu
-dezvoltarea rezistentei aerobe repiratie. respiratie 400m
prin exercitii la marginea -calcarea apei -exercitii pentru calcarea apei .
bazinului si din deplasare -crearea unor planuri de 100m
actiune
- vizionare film
-dezvoltarea motivatiei pentru -Vizionare film -discutii si intrebari legate de
inot motivational: ,,Rise and inot si continutul fimlului
) 15'

Swim’
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16.02.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei | -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate 10°
umarului; - plutirea pe fata, spate si individuala pe uscat
-invatarea alunecarii pe pipet si | verticala cu repiratie -exercitii pentru plutirea pe 300m
pe spate -alunecarea pe piept si pe piept, pe spate si vertical cu
-dezvoltarea rezistentei  aerobe | spate respiratie
prin exercitii la marginea bazinului -exercitii pentru Invatarea 200m
si din deplasare. alunecirii pe piept si pe spate
- Misiuni prietenoase (Aqua | -jocuri in apd
-oferirea unor oportunitdti de joc si | Gym adaptat si recuperare | -activitati de sprijin si ajutor 20'
comunicare Intre copiii de aceeasi | functionald) pentru copiii cu dizabilitati
varsta. - feedback de la antrenor
21.02.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate
umarului; - plutirea pe fata, spate si individuala pe uscat . 10°
-dezvoltarea coordonarii verticala cu repiratie -exercitii pentru plutirea pe
intregului corp; -alunecarea pe piept si pe piept, pe spate si vertical cu 200m
-dezvoltarea rezistentei aerobe | spate respiratie .
prin exercitii din deplasare, -exercitii pentru invatarea
alunecare si plutire. alunecarii pe piept si pe spate 300m
-discutii despre sistemul de
-dezvoltarea interesului pentru recompense care va fi aplicat
competitii $i concursuri Activitatea: Recompensele in | grupei
concursuri si competitii - discutie grup despre 15
obiective si feedback
23.02.2023 | dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe individuala pe uscat
-invatarea miscari de picioare | spate -exercitii pentru plutirea pe 300m
craul cu accent pe Dbataia | - miscarea de picioare craul | piept, pe spate si vertical cu
picioarelor ; respiratie
-dezvoltarea rezistentei -exercitii de alunecare pe piept si 300m
aerobe prin exerciti din deplasare, pe spate
alunecare si plutire. -exercitii pentru invatarea 100m
miscari de picioare craul
-dezvoltarea motivatiei pentru | Joc-Inot sub api cu -joc pe echipe 15'

inot

rostogolire

-exercitii de rostogolire
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-premierea echipelor cu premii
simbolice
-feedback de la antrenor

5. 02.02.2023

-dezvoltarea mobilitatii articulatiei
umarului;

-invatarea miscari de picioare
craul cu accent pe bataia
picioarelor ;

-dezvoltarea rezistentei aerobe
prin exercitiii din deplasare ,
alunecare si plutire.

-dezvoltarea increderii de sine

- mobilitate articulara -exercitii de mobilitate
- alunecarea pe piept si pe individuala pe uscat . 10°
spate -exercitii de alunecare pe piept si

-miscarea de picioare craul pe spate . 400m

-exercitii pentru invatarea
miscdri de picioare craul. 300m

- construirea afirmatiilor

Activitate: Intalnire cu pozitive 15’

psihologul sportiv - fise de lucru cu spatii pentru

afirmatii, pixuri,

- discutii ghidate
-identificarea gandurilor
negative

-exercitii de construire a
afrimatiilor pozitive

MEZOCICLUL nr. 3/ de baza
Perioada: 04.03-14.04.223

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA: INVATAREA PLUTIRII PE DOTARI: PLUTE, CILINDRII

FATA/SPATE/VERTICAL S| LATERAL, ALUNECAREA iIN PROCEDEUL CRAUL Sl PE SPATE,

RESPIRATIA ACVATICA.

PULLBOY, CERCURI .

COMPONENTELE PREGATIRII

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

01.

02.

Pregatirea fizica | -

Indicii somato-functionali generali

Calitati motrice de baza - indemanarea generala

si rezistenta aeroba
Metode si mijloace de dezvoltare

- dezvoltarea mobilitatii articulare;

- dezvoltarea iIndemanarii generale;
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- dezvoltarea rezistentei aerobe.

Pregitirea - Procedee tehniee de baza- craul. - invatarea procedeului craul si a deprinderilor motrice specifice;
tehnica

Pregitirea - Trasaturi psihice dominante -dezvoltarea motivatiei pentru antrenament si competitie

psihologica

Pregitirea - Prevederi regulamentare -invatarea prevederilor regulamentare.

metodica/ -formarea comportamentelor corecte in antrenament si in viata de zi cu zi .
teoretica

Program Participarea la activitati sportive din domeniul Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru inot prin experimentarea activitatilor
motivational inotului 1n vederea cresterii motivatiei copiilor din cadrul programului.

»Eu vreau si pot
obtine

pentru practicarea inotului.

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si competitiilor.
Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.

performante!” Oferirea unor oportunitati de joc si comunicare Intre copiii de aceeasi
varsta.
PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (14 lectii )
Numirul | Data Obiective Continuturi Mijloace
lectiei Dozare
1. 04.03.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
umarului; -plutirea pe fata cu repiratie | .
-invatarea respiratiei acvatice, a - plutirea pe spate -exercitii la marginea bazinului. 10°
plutirii pe piept, pe spate si - plutirea laterala cu -exercitii pentru invatarea plutirii pe piept ,
verticala. respiratie. pe spate si laterala cu respiratie
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin | -cdlcarea apei -exercitii pentru célcarea apei 400m
exercitii la marginea bazinului si 100m
din
deplasare. -Cartonase cu denumiri/simboluri ale
emotiilor (optional)
-oglinda reala (optional, pentru feedback
-dezvoltare emotionald si Joc-Oglinda emotiilor individual) 15°
sociala -participarea activa a
antrenorului/educatorului pentru ghidare si
incurajare
2. 07.03.2023 | -dezvoltarea mobilitatii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
articulatiei umarului; -plutirea pe fatd, spate si
laterald cu repiratie 300m
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- invatarea alunecarii pe

-alunecarea pe piept si pe

-exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate

piept si pe spate spate si vertical cu respiratie . 200m
--dezvoltarea -calcarea apei -exercitii pentru invatarea alunecarii pe
rezistentei aerobe prin piept si pe spate .
exercitii la marginea
bazinului si din deplasare. Activitatea: Intalnire cu un - Intalnire cu David Neacsu (antrenor
campion Gheorghe Tzitzeclis), un campion cunoscut 20’
-dezvoltarea motivatiei pentru pe plan local. Vor avea loc discutii si
succes dezbateri pe tema inotului si competitiilor.
10.03.2023 | - dezvoltarea mobilitatii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe
articulatiei umarului; - plutirea pe fata, spate si uscat . 10°
- dezvoltarea coordonarii verticala cu repiratie - exercitii pentru plutirea pe piept , pe
intregului corp; -alunecarea pe piept si pe spate si vertical cu respiratie . 200m
- dezvoltarea rezistentei spate - exercitii pentru invatarea alunecarii pe
aerobe prin exercitii din -calcarea apei piept si pe spate 300m
deplasare, alunecare si
plutire. -autoevaluarea nivelului de incredere in
sine
--dezvoltarea increderii in -constientizarea propriilor abilitati
sine: - Scara eu pot! -incurajarea progresului 15"
’ -feedback constructiv de la antrenor
12.03.2023 | - - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
dezvoltarea mobilitatii articul | - alunecarea pe piept si pe :
atiei umarului; spate -exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate 300m
-invatarea miscari de picioare | - miscarea de picioare craul | si vertical cu respiratie
craul cu accent pe bataia - calcarea apei -exercitii de alunecare pe piept si pe spate . 300m
picioarelor ; -exercitii pentru invatarea miscari de
-dezvoltarea rezistentei picioare craul.
aerobe prin exerciti din 100m
deplasare , alunecare si
plutire.
- activitate individuald si -dezbateri pe tema propusa
- dezvoltarea motivatiei de grup-,,Nu vei pierde -imbold spre succes si performata
pentru continuarea practicarii - constientizarea efortului si a motivatiei 15'

inotului;

niciodata, ci vei castiga
experientd dupa experienta!”

in obtinerea performantei
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15.03.2023 | - dezvoltarea mobilititii articulatiei | - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat
umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si pe spate . 10°
-invatarea miscari de picioare craul | spate miscarea de picioare -exercitii pentru invatarea miscari de
Cu accent pe bataia picioarelor ; craul picioare craul 400m
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin - consolidarea si perfectionarea procedeelor
exerciti din deplasare, alunecare si de inot 300m
plutire.
- Se initiaza un concurs cu premii pentru a
-dezvoltarea motivatiei pentru obisnui copiii cu atmosfera concursurilor si
concurs si competitii - Joc- Concursul de inot competitiilor 15'
- cadouri si premii simbolice
23.03.2023 | -dezvoltarea coordonarii - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
intregului corp . - alunecarea pe piept si pe -exercitii de coordonare la marginea
-dezvoltarea rezistentei spate bazinului. 10°
aerobe prin inot in procedeul | - miscarea de picioare craul | -exercitii de alunecare pe piept si pe spate .
craul picioare cu respiratie. -exercitii pentru invétarea miscari de 400m
- dezvoltarea motivatiei, picioare craul.
300m
-identificarea calitatilor pozitive
-discutii de grup
-dezvoltarea increderii de sine; - evidentierea experientelor pozitive in 15'
-dezvoltarea comunicarii. - Concentrare pe contexte formale si informale si dezvoltarea
experientele pozitive motivatiei
28.03.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei | -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe 10°
umarului; - plutirea pe fatd cu repiratie | uscat .
-invatarea respiratiei acvatice, a - plutirea pe spate -exercitii la marginea bazinului. 10°
plutirii pe piept,pe spate si verticala. | - plutirea pe verticald cu -exercitii pentru Invatarea plutirii pe piept, 400m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin | repiratie. pe spate si vertical cu respiratie
exercitii la marginea bazinului si -calcarea apei -exercitii pentru calcarea apei 100m
din deplasare.
-resurse: baston
-dezvoltarea motivatiei -Joc-Trage de baston -implusionarea vointei, perseverentei si
pentru 1not si performanta competitivitatii 15'

-Stimularea motivatiei prin joc si spirit de
intrecere
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8 30.03.2023 | -dezvoltarea mobilitatii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
articulatiei umarului; - plutirea pe fata, spate si .
-invatarea alunecarii pe verticala cu repiratie -exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate 300m
pipet si pe spate; - alunecarea pe piept si pe si vertical cu respirati€ .
-dezvoltarea rezistentei | spate -exercitii pentru invatarea alunecarii pe
aerobe prin  exercitii la | -cdlcarea apei piept si pe spate . 200m
marginea bazinului si din
deplasare.
-organizarea activitatii de echipa astfel incat
-dezvoltarea motivatiei pentru copiii sd colaboreze si sd-si ofere sprijin
SUCCES; -Stabilirea unor obiective -se vor stabili obiective realiste pentru
-dezvoltarea Increderii de sine. | clare si realiste concursuri si competitii
9 04.04.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei | -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat
umarului; - plutirea pe fata, spate si -exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate 10°
-dezvoltarea coordonarii verticala cu repiratie si vertical cu respiratie
intregului corp; -alunecarea pe piept si pe -exercitii pentru Invatarea alunecérii pe 200m
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin | spate piept si pe spate
exerciti din deplasare , alunecare si 300m
plutire.
-scara desenatd de copii 1n activitatile
anterioare va fi completata cu ,.tinte” pe 15'
-dezvoltarea motivatiei pentru care doreste s le atingé Tn urmatoarele ore
inot Revizuire Scara eu pot! de antrenament
- jocul implica desen, scris, culoare si
exprimare personala
10 06.04.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
umdrului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii pentru plutirea pe piept , pe spate
-invatarea miscari de picioare craul | Spate - miscarea de picioare | si vertical cu respiratie 300m
cu accent pe bataia picioarelor ; craul -exercitii de alunecare pe piept si pe spate
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin | -calcarea apei -exercitii pentru Invatarea miscéri de 300m
exerciti din deplasare, alunecare si picioare craul
plutire.
100m

- dezvoltarea motivatiei pentru
inot;

-joc clasic de Impiedicare si cautare in
bazin
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-dezvoltarea motivatiei pentru -implica atentie si orientare spatiala 15
SUCCES; -Joc distractiv-Marco Polo -feedback pozitiv: incurajari verbale,
felicitari etc
11 11.04.2023 | dezvoltarea mobilitatii articu - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat
latiei umarului; - alunecarea pe piept si pe . 10°
-Invatarea miscari de picioare | spate -exercitii de alunecare pe piept si pe spate .
craul cu accent pe bataia - miscarea de picioare craul -exercitii pentru invatarea miscari de 400m
picioarelor picioare craul.
-dezvoltarea rezistentei 300m
aerobe prin exerciti din
deplasare, alunecare si
plutire.
-familiarizarea copiilor cu -Prezentare regulament 15'
regulamentele concursurilor concursuri si competitii -sesiuni de discutii, intebari si raspunsuri
si competitiilor
12 13.04.2023 | - dezvoltarea coordonarii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
intregului corp . - alunecarea pe piept si pe -exercitii de ccordonare la marginea
-dezvoltarea rezistentei spate bazinului 10°
aerobe prin inot in procedeul - miscarea de picioare craul -exercitii de alunecare pe piept si pe spate
craul picioare cu respiratie. -exercitii pentru Invatarea miscari 400m
de picioare craul.
300m
-concurs de Tnot pe distanta de 50 m stilul
-dezvoltarea motivatiei pentru | -jocuri distractive- craul 20
succes; ,, Concursul de inot” -premii simbolice
-dezvoltarea increderii de sine. -feedback contructiv din partea antrenorului 15'
-dezvoltarea mobilitatii | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe 10°
13 articulatiei umarului si | - alunecarea pe piept si pe | uscat
soldului; spate cu respiratie - exercitii de alunecare pe piept si 300m
- invatarea procedeelor craul si | -coordonarea bratelor Spate cu respiratie
spate cu accent pe ridicarea | -picioarelor-respiratiei in | - exercitii de coordonare bratelor- 2x300m
umerilor ; procedeul craul si spate picioarelor- respiratiei in procedeul craul si
-dezvoltarea rezistentei | - jocuri in apa ; spate. 20’

aerobe prin inot in procedeul
craul si spate;

-saritura in apa
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-dezvoltarea motivatiei pentru | - Sarituri si jocuri acvatice -pe echipe- o serie de sarituri de pe 15°
inot si performanta marginea bazinului

-echipa care completeaza traseul in cel mai
scurt timp castiga

14.04.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articul | -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat 10°
14 atiei umarului si soldului; - alunecarea pe piept si pe | .
-invatarea procedeelor craul si | spate cu respirati - exercitii de alunecare pe piept si spate Cu 300m
spate cu accent pe ridicarea | -coordonarea  bratelor - | respiratie .
umerilor; picioarelor-respiratiei in | - exercitii de coordonare bratelor- | 2x300m
-dezvoltarea rezistentei | procedeul craul si spate picioarelor- respiratiei in procedeul craul si
aerobe prin inot in procedeul | - jocuri in apa ; spate. 20°

craul si spate;

-vizionare discurs
-dezvoltarea interesului pentru | -Vizionare discurs | -intrebari de continut 15
autoafirmare motivational David Popovici | -reflectii motivatie sportiva

MEZOCICLUL nr. 4/ de baza si control
Perioada: 14.04-26.05.2023

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA, CONSOLIDAREA EXERCITIILOR DOTARI: PLUTE . CILINDRII
ANTERIOR INVATATE (PLUTIREA PE FATA/SPATE SI LATERALA, ALUNECAREA PE FATA SI | 5| BOY . CERCURI !
PE SPATE, RESPIRATIA ACVATICA ) ’ '

COMPONENTELE PREGATIRII OBIECTIVE DE INSTRUIRE
01. 02.

Pregitirea fizica - Indicii somato-functionali generali - dezvoltarea mobilitatii articulare;

- Deprinderi si priceperi motrice - dezvoltarea indemanarii generale;

- Calitati motrice de baza - dezvoltarea rezistentei aerobe.

- Calitati motrice de specifice - dezvoltarea vitezei de deplasare .
Pregitirea tehnica | - Procedee tehnice de baza- craul - invatarea procedeului craul si consolidarea deprinderilor motrice specifice;
Pregatirea tactica - Actiuni tactice recomandate individual - Insusirea unor elemente tactice simple
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Pregatirea - Dezvoltarea motivatiei si a vointei - Dezvoltarea increderii in sine
psihologica
Pregitirea - Prevederi regulamentare - formarea comportamentelor corecte in antrenament si in concurs .

metodica/ teoretica

- Protectia individuala
- Randament sportiv
- Reguli de comportament

- dezvoltarea spiritului de echipa si a fair-play-ului.

Program
motivational ,,Eu
vreau si pot obtine
performante!”

Participarea la activitati sportive din
domeniul inotului in vederea cresterii
motivatiei copiilor pentru practicarea
inotului.

Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru Tnot prin experimentarea activitatilor din
cadrul programului.

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si competitiilor.
Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.
Oferirea unor oportunititi de joc si comunicare intre copiii de aceeasi varsta.

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (12 lectii)

Numairul | Data Obiective
lectiei operationale Continuturi Mijloace Dozare
1. 15.04.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - plutirea pe fata cu repiratie | - exercitii la marginea bazinului. 10°
-consolidarea respiratiei acvatice ,a | - plutirea pe spate - exercitii pentru consolidarea plutirii pe 400m
plutirii pe piept ,pe spate si -plutirea laterala cu piept , pe spate si laterala cu respiratie 100m
verticala; respiratie. - exercitii pentru célcarea apei . 15'

-dezvoltarea rezistentei aerobe prin
exercitii la marginea bazinului si
din deplasare

- dezvoltarea motivatiei pentru inot;
-dezvoltarea fizica si emotionala;

-cdlcarea apei

-jocuri distractive- Capture -impartirea copiilor pe echipe 15'
the Flag in the Pool -desfasurarea jocului

-exercitii distractive de alergare 1n bazin
-laude, incurajari

2. 18.04.2023

- dezvoltarea mobilitatii articulatiei
umarului;

- consolidarea alunecérii pe piept si pe
spate .

-dezvoltarea rezistentei  aerobe prin
exercitii la marginea bazinului si din
deplasare.

- mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
- plutirea pe fata cu repiratie | - exercitii pentru plutirea pe piept , pe spate si

- plutirea pe spate vertical cu respiratie . 300m
- plutirea laterala cu -exercitii pentru consolidarea alunecarii pe 200m
respiratie. piept si pe spate 20’

-cdlcarea apei
- construirea in 10—15 minute a unui turn sau
unei structuri care sa stea singurd in picioare 15
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-dezvoltarea abilitatilor de relationare

-Jocul Constructia echipei

-prezentarea constructiei
-reflectii privind munca in echipa
-intrebari de continut si raspunsuri

25.04.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat .
umarului; - plutirea pe fata cu repiratie | - exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate si 10°
-dezvoltarea coordonarii - plutirea pe spate vertical cu respiratie
intregului corp; -plutirea laterala cu -exercitii pentru consolidarea alunecarii pe 200m
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin exerciti | respiratie. piept si pe spate 300m
din deplasare , alunecare si plutire. -célcarea apei 15'
- promovarea unui stil de viata -Inot pentru sinatate-intalnire | -prezentare beneficii inot
sanatos. cu Ancuta Parvan -sesiuni de intrebari si raspunsuri 20’
-picnic la iarba verde in zona bazinului de inot
27.04.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe - exercitii pentru plutirea pe piept, pe spate si 300m
-consolidarea miscari de picioare craul cu | spate vertical cu respiratie . 300m
accent pe bataia picioarelor ; - miscarea de picioare craul - exercitii de alunecare pe piept si pe spate . 100m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin exerciti | -calcarea apei -exercitii pentru invatarea miscari de picioare 20’
din deplasare, alunecare si plutire. craul.
-dezvoltarea motivatiei pentru succes si -Joc-Campionii bazinului -joc individual
performanta -cartonase cu ,,provocari de campion” (ex: 15'
-antrenarea spiritului de competitie ,Inoata 5 m fara oprire”, ,,Stai 10 sec sub apa”,
,»Da din picioare 15 sec.”)
-la finalul fiecarei provocari copilul primeste o
stelutd simbolica
-castiga copilul care a strans cele mai multe
stelute
02.05.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuald pe uscat
umdrului; - alunecarea pe piept si pe - exercitii de alunecare pe piept si pe spate 20°
-consolidarea miscéri de picioare craul cu | spate exercitii pentru consolidarea miscéri de 400m
accent pe bétaia picioarelor ; - miscarea de picioare craul | picioare craul 300m
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin exerciti
din deplasare, alunecare si plutire. 15'

-proba individuala
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-dezvoltarea motivatiei pentru inot

-Inotul cu mingii de plastic

-colectarea a cat mai multe mingii intr-un timp
dat
-stil de inot la alegerea copilului

05.05.2023 | - dezvoltarea coordondrii intregului -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
corp . -alunecarea pe piept si pe - exercitii de coordonare la marginea bazinului.
-dezvoltarea rezistentei acrobe prin Spate - exercitii de alunecare pe piept si pe spate . 10°
inot in procedeul craul picioare cu - miscarea de picioare craul | -exercitii pentru consolidarea miscari de
respiratie. picioare craul. 400m
300m
-dezvoltarea motivatiei pentru succes | -,,Cupa Cetatii” competitie -copiii participa la aceasta competitie si vor fi
si performanta, de inot organizata anual la premiati si incurajati sa practice Tnotul si sa
Complexul Turistic de mearga mai departe, pentru ca pe viitor sa
Natatie Targoviste, obtina performante. 15"
08.05.2023 | -dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 200m
-invatarea tractiunii (vaslirea) spate cu respiratie respiratie 300m
bratelor in procedeul craul -tehnica bratelor in procedeul | -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor in
-dezvoltarea rezistentei aerobe craul procedeul craul 20'
prin exercitii la marginea bazinului -miscarea de picioare craul -exercitii pentru consolidarea miscari de
si din deplasare. picioare craul.
-dezvoltarea stimei de sine -Vizionare film motivational | -vizionare film
-dezvoltare emotinala I Am a Champion -intrebari de continut 15'
-exercitii de construire a afirmatiilor
motivationale
10.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; -alunecarea pe piept si pe - exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-dezvoltarea coordondrii miscarilot intre spate cu respiratie respiratie . 200m
brate si picioare in procedeul craul. -tehnica bratelor si - exercitii pentru invitarea tractiunii bratelor 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin picioarelor 1n procedeul craul | si bataia picioarelor in procedeul craul 200m
exercitii din deplasare. -coordonarea bratelor si - exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor 15'
picioarelor in procedeul craul.
- Joc-Ridicd gantera 15
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-dezvoltarea fortei, a increderii in sine
si motivatiei pentru progres

- exercitii de forta si depasire a limitelor
personale

- motivatie pentru castig
-fiecare copil concureaza cu un altul din grup

9 16.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si spate Ccu 10’
-dezvoltarea coordondrii miscarilot intre spate cu respiratie respiratie . 200m
brate - picioare — respiratie in procedeul -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 300m
craul. picioarelor 1n procedeul craul | bataia picioarelor in procedeul craul 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin inot in | -coordonarea bratelor - -exercitii de coordonare a bratelor- picioarelor- 10'
procedeul craul. picioarelor - respiratiei respiratiei in procedeul craul.
-dezvoltarea motivatiei pentru inot - Demonstatie de inot -participare demonstratie de Tnot 30'
Colaboratori Octavian - efectuarea probelor 50 m liber, 25 m picioare
Postolache, Gheorghe liber cu pluta, 50 m spate.
Tzitzeclis - sesiuni de Intrebari
-premii si diplome de participare
10 18.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si spate Ccu 10
-invatarea tractiunii (vaaslirea) bratelorin | spate cu respiratie respiratie . 200m
procedeul craul -tehnica bratelor in procedeul | -exercitii pentru Invatarea tractiunii bratelor 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin craul in procedeul craul 300m
exercitii la marginea bazinului si din -miscarea de picioare craul -exercitii pentru consolidarea miscari de 10’
deplasare. picioare craul.
- dezvoltarea motivatiei prin Joc Misiunea Fulger - fiecare echipa aleargd pana la post, trage un 15'
elementul de surpriza si joc de rol bilet si executa o sarcind ex ,,Imiti o broasca
pana la linia de start — razi si te distrezi!”
- premii simbolice
-feedback constructiv
11 23.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 200m
-dezvoltarea coordondrii spate cu respiratie respiratie . 300m
miscarilot intre brate si picioare in -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
procedeul craul. picioarelor 1n procedeul craul | bataia picioarelor in procedeul craul 30'
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-dezvoltarea rezistentei aerobe prin
exercitii din deplasare.

-coordonarea bratelor si
picioarelor

-exercitii de coordonare a bratelor si
picioarelor in procedeul craul.
- exercitii de inot Impreuna cu copiii cu

-acceptarea diversitatii; - Agua Gym adaptat si dizabilitati 15'
-dezvoltarea fizica si emotionald; recuperare functionala,, - jocuri de relaxare
-sarituri 1n bazin
12 26.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°

umarului; - alunecarea pe piept si pe -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-dezvoltarea coordonarii spate cu respiratie respiratie . 200m
miscarilot intre brate - picioare — -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor 300m
respiratie In procedeul craul. picioarelor in procedeul craul | si bataia picioarelor in procedeul craul 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin -coordonarea bratelor - -exercitii de coordonare a bratelor- 15'
inot in procedeul craul. picioarelor - respiratiei picioarelor- respiratiei in procedeul craul.
- dezvoltarea motivatiei pentru inot si
performanta;

-activitate de grup

- vor spune unii altora ce vedem frumos in 15'

- dezvoltarea stimei de sine

-Activitate de grup Oglinda
cuvintelor magice

fiecare coleg

- exercitiu in cerc, bazat pe comunicare
pozitiva

-fiecare copil primeste feedback pozitiv de la
colegi

-accent pe calitati non-fizice: perseverenta,
bunitate, curaj, atentie etc.

Etapa de pregitire: 1
MEZOCICLUL nr. 5/ de baza
Perioada: 29.05-30.06.2023

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA, INVATAREA PROCEDEULUI CRAUL Sl
SPATE PRIN EXERCITIILE ANTERIOR INVATATE (PLUTIREA PE FATA/SPATE SI LATERALA,
ALUNECAREA PE FATA SI PE SPATE, RESPIRATIA ACVATICA)

DOTARI: PLUTE, CILINDRII,
PULLBOY, CERCURI .

COMPONENTELE PREGATIRII

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

01.

02.
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Pregitirea fizica

- Indicii somato-functionali generali
-Deprinderi si priceperi motrice

- Calitati motrice de baza

- Calitati motrice de specifice

- dezvoltarea mobilitatii articulare;
- dezvoltarea Indemanarii generale;
- dezvoltarea rezistentei aerobe.

- dezvoltarea vitezei de deplasare .

Pregitirea - Procedee tehnice de baza- craul - invatarea procedeului craul si spate
tehnica - consolidarea deprinderilor motrice specifice;
Pregatirea - Actiuni tactice recomandate -insusirea unor elemente tactice simple
tactica individual
Pregatirea - Dezvoltarea motivatiei si a vointei | -antrenarea vointei, formarea unei stime de sine pozitive
psihologica
Pregitirea - Prevederi regulamentare - formarea comportamentelor corecte in antrenament si in concurs .
metodica/ - Protectia individuala - dezvoltarea spiritului de echipa si a fair-play-ului.
teoretica - Randament sportiv
- Reguli de comportament
Program Participarea la activitati sportive din Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru inot prin experimentarea activitatilor din cadrul
motivational domeniul inotului in vederea cresterii programului.

,,EU Vreau si pot

motivatiei copiilor pentru practicarea

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si competitiilor.

obtine inotului. Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.
performante!” Oferirea unor oportunititi de joc si comunicare Intre copiii de aceeasi varsta.
PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (12 lectii)
Numirul | Data Obiective
lectiei operationale Continuturi Mijloace Dozare
1. 29.05.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 200m
-invatarea tractiunii (vaaslirea) spate cu respiratie respiratie .
bratelor in procedeul craul -tehnica bratelor 1n -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor in 200m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin procedeul craul procedeul craul
inot in procedeul craul. -migcarea de picioare -exercitii pentru consolidarea miscari de picioare
craul craul. 300m
- evidentierea calitatilor si reusitelor personale ale
fiecarui copil 15'

-dezvoltarea increderii si a stimei de
sine

Activitatea -Evidentiaza
pozitiv si imbunatateste

negativ

-- fiecare copil primeste o fisa in forma de stea
(sau o foaie A4 decupata de adult) cu 5 colturi.

- In fiecare colt scrie (sau deseneaza, dupa varsta):
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Ce imi place la mine

O reusita de la antrenamente

O calitate personala

Ce spun colegii frumos despre mine
Ce vreau sa imbunatatesc

-panou cu fisele in forma de stea

32.05.2023 | - dezvoltarea mobilititii articulatiei - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuald pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 200m
-dezvoltarea coordonérii spate cu respiratie respiratie . 300m
miscarilot intre brate si picioare in -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
procedeul craul. picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul craul 10'
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin | craul -exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor in
inot in procedeul craul -coordonarea bratelor si procedeul craul.

picioarelor
15'

-dezvoltarea fizica si emotionala; Joc-Podul increderii - Se traseaza un pod improvizat (din saltele, banci,
-dezvoltarea Increderii de sine. corzi la sol, cercuri)

- pe rand, fiecare copil parcurge traseul in viteza,

iar colegii il incurajeaza; Hai ca potil

-reflectii despre incurajari si necesitatea acestora

in concursuri i competitii

02.06.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-dezvoltarea coordondrii spate cu respiratie respiratie . 200m
miscarilot intre brate - picioare — -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si
respiratie in procedeul craul. picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul craul 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin craul -exercitii de coordonare a bratelor- picioarelor-
inot in procedeul craul. -coordonarea bratelor - respiratiei in procedeul craul. 300m

-dezvoltarea interesului pentru
inot, succes si performante

picioarelor — respiratiei
Crosul Complexului
(Zona de strand —
colaboratori: Desdemona
Banu lonescu, Nicolae
Gutoiu, Mihai Prodan,
Marius Costache)

-Participare la concursuri si competitii

-premii, laude, Incurajari

- in zona de strand copii vor participa la activitati
distractive si concursuri cu premii defasurate pe
echipe si individual.
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05.06.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulat | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
iei umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
- Invatarea tractiunii (véaslirea) | spate cu respiratie respiratie . 200m
bratelor in procedeul spate - tehnica bratelor 1n -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor in
- dezvoltarea procedeul spate procedeul spate
rezistentei aerobe prin inot in - miscarea de picioare -exercitii pentru consolidarea miscari de picioare 300m
procedeul spate. spate spate.
-dezvoltarea motivatiei pentru Activitate cu psihologul -discutie ghidata de psiholog 300m
continuarea practicprii inotului; | bazinului de inot -panglica motivatiei: motive pentru continuarea
practicarii inotului
- panglicile sunt agatate n vestiar pentru a stimula 20'
si ceilalti copii care vin la bazin
07.06.2023 - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat .
- dezvoltarea mobilitatii - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 10°
articulatiei umarului; spate cu respiratie respiratie .
- dezvoltarea coordonarii -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
miscarilot intre brate si picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul spate
picioare in procedeul spate. spate -exercitii de coordonare a bratelor si
- dezvoltarea rezistentei aerobe | -coordonarea bratelor si picioarelor in procedeul spate 300m
prin inot in procedeul spate. picioarelor
200m
-- stilul de inot va fi impus- stilul fluture
-dezvoltarea motivatiei pentru -antrenamente interesante- | -forma de organizare: pe echipe
inot Inotul cu procedeu fluture | -colectarea a cat mai multe mingii intr-un timp
la pungi. dat
10.06.2023 - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
- dezvoltarea mobilitatii articulatiei | - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
umarului; spate cu respiratie respiratie .
- dezvoltarea coordondrii -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
miscarilot intre brate si picioare in | picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul spate
procedeul spate. spate -exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor in
- dezvoltarea -coordonarea bratelor si procedeul spate 300m
rezistentei aerobe prin inot in picioarelor 1n procedeul
procedeul spate. spate 300m
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-jocuri si exercitii de inot

- acceptarea diversitatii; -,,Agua Gym adaptat si -sdrituri in apa 20’
-dezvoltarea fizica si recuperare functionald” - jocuri cu mingea
emotionala;
12.06.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; -alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-invatarea tractiunii (vaslirea) spate cu respiratie respiratie . 200m
bratelor in procedeul craul - tehnica bratelor in -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor in
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin procedeul craul procedeul craul
inot in procedeul craul. - miscarea de picioare -exercitii pentru consolidarea miscari de picioare 200m
craul craul.
-dezvoltarea motivatiei pentru -copiii fac o genuflexiune, apoi sar Tnainte cu 300m
succes si performanta: ambele picioare, ca un cangur de trei ori.
incercarea de a realiza cat Joc Cangurul -Se repeta sarcina pe o distanta de 20 m
mai multe miscari corecte. -laude si feedback constructiv 15'
15.06.2023 | -dezvoltarea mobilitatii - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat
articulatiei umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 10°
-dezvoltarea coordonarii spate cu respiratie respiratie
miscarilot intre brate si picioare | -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
in procedeul craul. picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul craul
-dezvoltarea rezistentei aerobe | craul -exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor in | 300m
prin inot in procedeul craul. -coordonarea bratelor si procedeul craul.
picioarelor 200m
-dezvoltarea stimei de sine
-dezvoltarea emotionala -vizionare filmulet -vizionare film
motivational Nu-i fie -Intrebari de continut 15'

teama de emotiile tale!,

-exercitii de identificare si exprimare a emotiilor
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9 19.06.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; -alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-dezvoltarea coordonérii miscarilor spate cu respiratie respiratie . 200m
intre brate - picioare — respiratie in -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 300m
procedeul craul. picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul craul 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin craul -exercitii de coordonare a bratelor- picioarelor-
inot 1n procedeul craul. -coordonarea bratelor - respiratiei in procedeul craul.
picioarelor - respiratiei
-stabilirea unei zone sigure in piscina
Joc-Vanitoarea de -un copil este rechinul, ceilalti sunt pestisori se 15'
-dezvoltarea motivatiei pentru inot pestisori feresc sa fie prinsi miscandu-se liber In apa
-copilul atins devine rechin
10 22.06.2023 | - dezvoltarea mobilitatii articulatiei -mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala pe uscat . 10°
umarului; -alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu
-invatarea tractiunii (vaslirea) spate cu respiratie respiratie . 200m
bratelor in procedeul spate - tehnica bratelor in -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor in 300m
-dezvoltarea rezistentei aerobe prin procedeul spate procedeul spate 300m
inot in procedeul spate. -miscarea de picioare -exercitii pentru consolidarea miscari de picioare
spate spate.
-dezvoltarea motivatiei pentru Sarbatorirea succeselor -organizarea unei mici ceremonii pentru 15'
succes si performanta sarbatorirea succeselor individuale si de echipa
11 26.06.2023 | -dezvoltarea mobilitatii - mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuala pe uscat .
articulatiei umarului; - alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cu 10°
-dezvoltarea coordonarii spate cu respiratie respiratie .
miscarilor intre brate si -tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 200m
picioare in procedeul spate. picioarelor 1n procedeul bataia picioarelor in procedeul spate 300m
dezvoltarea rezistentei aerobe spate -exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor in | 200m
prin inot in procedeul spate -coordonarea bratelor si procedeul spate
picioarelor
-identificarea calitatilor pozitive ale colegilor 15'

-dezvoltarea motivatiei pentru
inot si performanta

-Concentrarea pe
experiente pozitive

-analiza unei experientei pozitive, din sport, cu
unul dintre colegi
-incurajarea copiilor pentru progresele mici
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12 28.06.2023 | -dezvoltarea mobilitatii
articulatiei umarului;
-dezvoltarea coordonarii
miscarilor intre brate si picioare
in procedeul spate.
-dezvoltarea rezistentei aerobe

prin 1not in procedeul spate.

-dezvoltarea motivatiei pentru
inot

- mobilitate articulara -exercitii de mobilitate individuald pe uscat . 10°
-alunecarea pe piept si pe | -exercitii de alunecare pe piept si spate cU
spate cu respiratie respiratie . 200m
-tehnica bratelor si -exercitii pentru invatarea tractiunii bratelor si 300m
picioarelor in procedeul bataia picioarelor in procedeul spate 300m
Spate -exercitii de coordonare a bratelor si picioarelor in
-coordonarea bratelor si procedeul spate
picioarelor 1n procedeul
spate

15'
Vizionare film -vizionare film
motivational | Am a -intrebari de continut urmate de raspuns
Champion-continuare

MEZOCICLUL nr. 6/ de refacere
Perioada: 10.07-27.07.2023

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA :

EFORTURILE ANTERIOARE, JOCURI ACVATICE .

REFACEREA ORGANISMULUI DUPA DOTARI: PLUTE, CILINDRII,
PULLBOY, LABE, CERCURI ,

MINGI .

COMPONENTELE PREGATIRII

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

01. 02.
Pregitirea fizica -Indicii somato-functionali - dezvoltarea mobilitatii articulare;
generali - dezvoltarea indemanarii generale;

-Calitati motrice de baza -
indemanarea generala si rezistenta
aeroba

- dezvoltarea rezistentei aerobe.

Pregitirea tehnica -Procedee tehnice de baza- craul,

invatarea procedeului craul si spate
consolidarea deprinderilor motrice specifice,;

Pregatirea -Trasaturi psihice dominante - dezvoltarea capacitatii de refacere ;
psihologica - dezvoltarea motivatiei pentru continuarea efortului ;
Pregitirea - Culturalitate - invatarea termenilor de specialitate .

metodica/ teoretica

cunoasterea unor personalitati din lumea inotului .
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Program
motivational ,,Eu
vreau si pot obtine

Participarea la activitati sportive din
domeniul inotului in vederea
cresterii motivatiei copiilor pentru

Dezvoltarea motivatiei copiilor pentru inot prin experimentarea activitatilor din cadrul

programului.

Familiarizarea copiilor cu regulamentele concursurilor si competitiilor.

performante!” practicarea inotului. Dezvoltarea motivatiei pentru succes si performanta.
Oferirea unor oportunitati de joc si comunicare intre copiii de aceeasi varsta.
PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII (4 lectii)
Num | Data Obiective
arul operationale Continuturi Mijloace Dozare
lectie
i
1. 11.07.2023 - dezvoltarea mobilitatii articu | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala
latiei umarului si soldului ; -picioare/alunecare craul/ spate | pe uscat . 10°
- invatarea procedeelor craul si - craul / spate tehnica -exercitii de picioare/alunecare pe
spate cu accent tehnica bratelor craul si spate . 400m
si a picioarelor; -exercitii de tehnicd in procedeul 600m
-dezvoltarea rezistentei craul si spate 10’
aerobe prin inot in procedeul - sarituri si jocuri acvatice
craul si spate
- joc individual
- dezvoltarea motivatiei si a | Joc Vanatoarea de monede - -céstiga cel care acumuleza cea mai 20°
interesului pentru competitii si mare suma din monedele stranse de
concursuri pe fundul bazinului
2. 13.07.2023 - dezvoltarea mobilitatii articul | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate -individuala 10°
atiei umarului si soldului ; - alunecarea pe piept si pe spate | pe uscat . 300m
- 1nvéatarea procedeelor craul si | cu respiratie -exercitii de alunecare pe piept si 2x300m
spate cu accent pe ridicarea | -coordonarea bratelor - | spate cu respiratie 20’
umerilor ; picioarelor-respiratiei in | - exercitii de coordonare bratelor-
- dezvoltarea rezistentei | procedeul craul si spate picioarelor- respiratiei in
aerobe prin inot in procedeul | - jocuri in apa ; procedeul craul si spate.
craul si spate - sarituri $i jocuri acvatice
-jocuri la alegerea copiilor
-dezvoltarea motivatiei pentru | - Jocuri distractive in apa si pe | -propuneri de activitati
inot uscat la alegerea copiilor -evaluare program de activitati 15'

implementate-feedback
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19.07.2023 - dezvoltarea mobilitatii articulati | - mobilitate articulara - exercitii de mobilitate individuala 10°
ei umarului si soldului ; - picioare/alunecare craul/ spate | pe uscat .
- Invatarea procedeelor craul si | - craul / spate tehnica; -exercitii de picioare/alunecare pe 400m
spate cu accent tehnica bratelor sia | - jocuri in apa ; craul si spate .
picioarelor; -exercitii de tehnica in procedeul 600m
- dezvoltarea rezistentei craul si spate
aerobe prin inot in procedeul craul -sdrituri si jocuri acvatice
si spate
-participare la demonstratia de inot
-dezvoltarea motivatiei pentru inot | -Demonstratie de inot copii din | -sesiuni de intrebari si raspunsuri
si performanta lotul de avansati care au 20°
participat la concursuri nationale
25.07.2023 - dezvoltareamobilititii articulatiei | - mobilitate articulara - - exercitii de  mobilitate 10°
umadrului si soldului ; - picioare/alunecare craul/ spate | individuala pe uscat .
- invatarea procedeelor craul si | - craul / spate tehnica; - exercitii de picioare/alunecare pe 400m
spate cu accent tehnica bratelor | - jocuri in apa ; craul si spate .
si a picioarelor; - exercitii de tehnica in procedeul
- dezvoltarea rezistentei aerobe craul si spate 600m
prin 1not in procedeul craul si - sdrituri si jocuri acvatice
spate ;
-prezentarea obiectivelor propuse la
- Stabilirea de obiective realiste - | inceputul programului
evaluare -stadiul in care s-a ajuns 15°

- dezvoltarea motivatiei pentru
inot.

-stabilire de noi obiective pentru
etapa imediat urmatoare

-intrebari  de  continut-nivelul
motivatiei pentru Tnot
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Acte de implementare
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ACT DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR STUNTIFICE IN PRACTICA

Prin prezenta adeverim ¢, domnul Petre Dan lonut, doctorand la Universitatea de Stat de Educatie
Fizich si Sport din Chigindu, Republica Moldova, a efectuat in anul geolar 20222023 un studiu
experimental asupra elevilor inscrisi la Palatnl Copitlor Thargovigte ~ Clubul Copilor Titu ~ cercul de
Natatie, avand ¢ temi: L Aspeete privind motivatia practicarii inotului la copii de 9-10 ani si oblinerea
performantei sportive™,

in perioada mentionatd, domnul Petre Dan lonuy a aplicat Programul privind motivafia copiilor
de varsta 9-10.in cadrul antrenamentelor de inot, care a facilitat dezvoltarea abilititilor sociale,
dezvoltaren relatitlor interpersonale, dobindirea abilitatilor de comunicare §i relationare §i nu in ultimul
rind pregitirea fizicd, tactich si tehnicd a inotatorilor,

Rezultatele cercetdrii au fost implementate in plan metodic cu rezultate deosebite in pregatirea
clevilor cuprinsi in orele cercului de Natatie, organizate in cadrul unititii noastre.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat,

Director,

Prof. dr. Cornelia STAN
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Liceul Teoretie "IANCU C. VISSARION' Titu

C.F. 4584166
Dambovita, ¢.p. 1385600
Telefon | 0245651321

htpar dicenlviasaciontito re

Str. LC Visarion nr A9, jud.

e mail ; lceulvissarion ttuiarelidhe site

Nr. 448/ 14.02.2025

ACT DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR STINTIFICE IN PRACTICA

Prin prezenta adeverim cii, domnul Petre Dan lonut, doctorand la Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport din Chisindu, Republica Moldova, a efectuat in anul gcolar 2020-2022 un studi
experimental asupra elevilor din clasele gimnaziale, avind ca temé: ., Programul privind motivatia
practicarii inotului la copiii de virstd 9-10 ani si obtinerea performaniei sportive™

In perioada mentionata, domnul Petre Dan lonuj a aplicat Programul privind motivatia
practicdrii inotului la copiii de vérsta 9-10 ani in cadrul antrenamentelor de inot, care a facilitat
dezvoltarea abilitdtilor sociale, dezvoltarea relaiilor interpersonale, dobdndirea abilitatilor de
comunicare si relaionare $i nu in ultimul rind pregitirea fizica, tactica §i tehnica a inotdtorilor.
Rezultatele cercetarii au fost implementate in plan metodic cu rezultate deosebite in pregitirea elevilor
cuprinsi in orele de pregatire sportiva practicd organizate in unitatea noastrd.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la susfinerea tezei de doctorat.

Director,

Prof. Mateescu Lucrefia
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" ASOCIATIA CLUB SPORTIV DOLPHINS
TARGOVISTE
o C.LLF: 40422608

o  Str.Lazarica Petrescu , Nr:2 , Bl:51B , Sc:B , Ap:33

Targoviste , Dambovita

o Telefon: 0761592256

o  Email: dolphinstcam95@yahoo.com _Site: https://inot-targoviste.ro/

o
” 3
7INS TARGS

Nr. O=<//5 0a s02<

ACT DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR STIINTIFICE IN PRACTICA

Prin prezenta, confirmiam ca domnul Petre Dan Ionut, doctorand la Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si Sport din Chisindu, Republica Moldova, a desfasurat in anul scolar
2022-2023 un studiu experimental asupra elevilor aflati in perioada pubertatii, inscrisi in
cadrul Clubului Sportiv Dolphins Targoviste. Tema cercetarii a fost: ,,Aspecte privind
motivatia practicarii inotului la copii de 9-10 ani si obtinerea performantei sportive™.

Pe parcursul studiului, domnul Petre Dan Ionut a implementat un program de motivare
destinat copiilor de 9-10 ani, aplicat in cadrul antrenamentelor de inot. Acest program a
contribuit la dezvoltarea abilitatilor sociale, imbunatatirea relatiilor interpersonale, formarea
competentelor de comunicare si relationare, precum si la pregitirea fizica, tactica si tehnica a

sportivilor.

Rezultatele cercetarii au fost integrate in planul metodic, avand un impact semnificativ
asupra pregitirii elevilor participanti la cercul de natatie organizat in cadrul unitatii noastre.

Prezenta adeverinta a fost eliberata pentru a fi utilizata in sustinerea tezei de doctorat.
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DECLARATIE PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul Petre Dan-Ionut declar pe proprie raspundere ca materialele prezentate in teza
de doctorat se refera la propriile activitati si realizari, in caz contrar urmand sa suport consecintele,

in conformitate cu legile 1n vigoare.
Data:

Semnatura:

Petre Dan-lonut
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Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa

Telefon

E-mail(uri)

Nationalitate

Data nasterii

Sex

Experienta
profesionala

Perioada

Functia

Numele angajatorului
Activitati si responsabilitéti
principale

Perioada
Functia

Numele angajatorului
Activitati si responsabilitati
principale

Perioada

Functia

Numele angajatorului
Activitati si responsabilitati
principale

Perioada

CV-ul AUTORULUI

Petre Dan Ionut
Str. Stelea, Nr.27, Localitatea Targoviste, Judetul Dambovita
Mobil: 0765435400

petredanionut@yahoo.com

Romaéana

11.10.1984

Masculin

01.06.2022-prezent

Director

Palatul Copiilor Targoviste
Coordonarea si managementul institutiei si a persoanalului
Monitorizarea proiectelor

15.09.2021-prezent

Profesor-antrenor

Liceul Teoretic Visarion Titu

Predare, invatare, consolidare si perfectionare in domeniul natatiei

Clase cu program de Tnot

Pregatirea elevilor pentru obtinerea baremurilor de participare in
competitiile internationale precum
si deschiderea drumului spre marea performanta

15.09.2015-prezent

Coordonator catedra natatie
Clubul copiilor Titu

Activitdti de management educational

01.09.2015-prezent
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Functia sau postul ocupat
Numele angajatorului
Actvitati si
responsabilitati principale

Perioada

Functia sau postul

ocupat

Numele angajatorului
Activitati si responsabilitati
principale

Perioada
Functia
Numele angajatorului
Activitati si responsabilitati

Educatie si formare

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatdmant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatdmant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatdmant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada
Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de

Profesor natatie
Palatul copiilor Targoviste

Pregatirea copiilor pentru obtinerea baremurilor de participare in
competitiile nationale precum
si deschiderea drumului spre marea performanta

01.09.2012-prezent
Antrenor natatie
Bazinul de inot CSM Targoviste si Complexul de natatie Targoviste

Pregatirea copiilor si promovarea acestora spre marea performanta

01.09.2008-31.08.2015
Profesor educatie fizica si sport
Scoala Gimnaziald Aninoasa

19.06.2025-15.07.2025
Asociatia EDU APPS

Adeverinta formare programul -SMART LAB

2022-2024
Universitatea ,,Valahia” din Targoviste
Facultatea de drept si stiinte administrative

01.09.2024
Universitatea din Craiova

Certificat de obtinere grad didactic I

03.06.2022-20.07.2022
Sc. START 2 PERFORMER SRL

Certificat de absolvire -FORMATOR
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formare Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada
Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare
Diploma sau certificatul obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatdmant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul
obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul obtinute

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul obtinute

17.01.2022-20.03.2022

Casa Corpului Didactic Teleorman

Atestat de formare continud a personalului didactic- CRED Curriculum
relevant, educatie deschisa pentru toti, formare nivel II-invatdmant
gimnazial

17.07.2022-30.07-2022
Asociatia generala a cadrelor didactice din Romania ,,Dascédlimea Romana’

)

Atestat de formare continua a personalului didactic- Competente-cheie prin
activitatile formale si extracurriculare

14.10.2021-01.09.2021
Universitatea din Craiova

Certificat de acordare a gradului didactic Il

01.10-2017-30.06.2018
Universitatea ,,Valahia” din Targoviste
Facultatea de Stiinte Umaniste
Certificat de absolvire-Nivel psihopedagogic Il

17.10.2016-16.06.2017

Centrul national de formare si perfectionare a antrenorilor
Bucuresti

Certificat de calificare profesionala-ANTRENOR

01.10-2016-29.11.2016
Universitatea ,,Valahia” din Targoviste
Departamentul Litere

Certificat de competente lingvistica-Limba engleza-Nivel A2
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Perioada | 2010

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul obtinute

Perioada 2008-2010

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Universitatea din Craiova

Uiversitatea din Pitesti
Facultatea de educatie fizica si sport
Diploma de master-Domeniul de studiu Activitati motrice curriculare si

Diploma sau certificatul obtinute extracurriculare-Natatie

Perioada

Numele si tipul institutiei de
invatamant/furnizorului de
formare

Diploma sau certificatul obtinute

Aptitudini si competente
personale

Limba maternd

Limbi straine cunoscute

Limba englezi

Competente de comunicare

01.10.2005-01.07.2008
Universitatea ,,Valahia” din Targoviste
Facultatea de Stiinte Umaniste

Diploma de licenta-Educatie fizica si sport
Certificat de absolvire -Nivel Psihopedagogic

Certificat de obtinere grad didactic- Definitivat

Romana
intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare la =~ Discurs oral  Exprima
conversatie re scrisa
A2 A2 A2 A2 A2

straine
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Niveluri: A1/2: Utilizator elementar - B1/2: Utilizator independent - C1/2:
Utilizator experimentat Cadrul european comun de referinta pentru limbi

Comunicarea in echipa, ascultarea activa, gestionarea conflictelor, oferirea
si acceptarea feedback-ului, motivatie.



Competente si aptitudini | Capacitate de sinteza si analiza, capacitati decizionale, spirit organizatoric,

organizatorice aptitudini de coordonare, punctualitate, capacitatea de a lua decizii in conditii
de stres si de a respecta termene limita, lucru in echipd, capacitate de
autoperfectionare- autodidact.

Aptitudini si Abilitati de comunicare in cadrul grupului de lucru, lucrul in echipa,
competente sociale empatie, asertivitate, eficienta si loialitate fata de echipa de lucru.

Competente si aptitudini de = Abilitati de operare PC: Microsoft Office-Word, Power Point, Windows,
utilizare a calculatorului | Ms Excel, Internet, E-mail.

Permis de conducere Categoria B

Informatii suplimentare Persoane de contact:

Veseliu Alis Georgeta-Director Adj. Scoala Gimnaziala
Gura-Sutii Tel. 0726901419
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