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Dinamica performantei sportive este intr-o continua crestere. Sportul
transformandu-se intr-o industrie in care specialisti ai Stiintei Sportului si
Educatiei Fizice, dar si multi alti profesionisti din domenii adiacente, cauta sa
gdseascd mereu noi metode si mijloace utilizate in selectionarea si pregatirea
sportivilor cu scopul de a imbunatiti performantele sportive.in sport realizarea
rezultatelor importante nu poate fi sdvarsitd fara o structurare a intregului proces
de pregatire sportivd pentru fiecare nivel, in functie de caracterul metodelor si
mijloacelor de instruire, de calitatea resurselor umane implicate Tn activitatea
sportiva dar si de resursele materiale si financiare necesare.

Alegerea prezentei teme de cercetare a reiesit din necesitatea elaborarii
unor strategii noi de pregatire fizica in vederea cresterii performantelor sportive
pe termen lung, pregdtirea musculard constituind practic temelia pe care stau
celelalte componente ale pregatirii unui sportiv.

Lucrarea de fatd trateazd eficientizarea pregatirii fizice a copiilor la
lectiile de inot prin folosirea cu precddere a unor sisteme de actionare din alte
discipline care sd-1 pund pe inotdtorii cu varsta de 9-10 ani in situatia de a
participa activ si constient la procesul de antrenament pentru obtinerea unor
performante ridicate precum si pentru faurirea propriei personalitati. Prin aceasta
lucrare, propunem realizarea unor programe diversificate si atractive, aplicate in
cadrul antrenamentelor de inot, utile atat profesorilor/ antrenorilor cat si
practicantilor de inot.

La indivizii de varsta scolara mica datoritd fenomenului de crestere si
Acest lucru permite dezvoltarea calitdtilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si
specifice (altor ramuri sportive) favorizand specializarea sportiva timpurie la
not.

Motivatia pentru activitatea copilului de 9-10 ani se modifica treptat
ajungand la o stabiitate mai mare a interesului pentru activitate. De la memoria
cu caracter intuitiv, copilul trece la memoria logica, strans legata de cea vizuala.
Dezvoltarea capacitatii senzoriale se concretizeaza in cresterea capacitatii de
orientare in spatiu si a perceptiei de timp.Aparatul osos si muscular este slab
dezvoltat iar prin imbundtdtirea capacitdtii motrice, miscarile devin mai
dinamice, mai precise, mai armonioase.

Ultimul motiv, pentru care consideram necesara aceastd abordare este ca
dorim sd oferim atat parintilor cat si notatorilor un manual cu sfaturi utile cu
privire la beneficiile inotului. Important este ca la final, cititorii vor putea sa-si
construiasca propriile idei despre beneficiile Thotului.

Pentru asigurarea unui bun demers metodologic, teza este structurata in
trei parti, cuprinzand aspecte teoretice stintifice, sustinute de justificari,
argumentari §i abordari practice.

Astfel, in Partea | denumita "Fundamentarea teoretico-stiintifica si
metodologica a tematicii abordate privind cresterea capacitatii motrice de
forta-viteza la inotatori, varsta 9-10 ani” sunt prezentate Tn mod analitic i
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selectiv aspecte de tip teoretic ce vizeaza inotul, antrenamentul sportiv
cunoasterea tematicii in domeniul pregatirii sportive la véarsta 9-10 ani,
continutul pregatirii fizice la varsta prepubertara, rolul si importanta mijloacelor
nespecifice in imbunatatirea motricitatii generale.

In capitolul 1 ”Identificarea stadiului actual al cunoasteriitematicii abordate
pe plan national si international” sunt prezentate aspecte generale privind
pregatirea fizica si antrenamentul sportiv. Astfel scopul procesului de pregatire
sportiva este acela de a forma sportivul prin intermediul cunoasterii si instruirii
motrice, a asimildrii informatiilor si deprinderilor de miscare specifice sportului
practicat, a dezvoltdrii aptitudinilor psihice si motrice, dar si a raporturilor
sportiv-performanta, performanta-sportiv intr-un cadru social. Putem afirma ca
scopul antrenamentului sportiv consta in obtinerea nivelului maxim posibil de
pregatire pentru fiecare sportiv marcat de specificul sportului sau al probei
sportive si obtinerea rezultatelor inalte in activitatea competitionald, intr-un
cuvant, atingerea obiectivelor antrenamentului sportiv.

In capitolul 11 ”Antrenamentul sportiv actual — concept sistemic n
instruirea inotatorilor cu virsta de 9-10 ani” am evidentiat semnificatia
antrenamentului sportiv la aceastd varsta, prezentand atat particularitatile
antrenamentului sportiv cat si particularitatile de dezvoltare a organismului la
copiii prepubertari. Chiar daca se concentreaza in mod esential asupra
individului, abordarea antrenamentului sportiv surprinde si relatia persoanei cu
antrenorul si cu colegii de echipa.

Tn capitolul 111 ”Continutul pregitirii fizice de fortii-vitezi la varsti
prepubertara” prezinta aspecte din literatura de specialitate din antrenamentul
sportiv al inotatorilot care aratd cad aceasta activitate sportiva prin interrmediul
functiilor sale, este parte integranta a calitatii vietii. Scopul practicarii Thotului,
se regaseste in mentinerea si imbundtatirea starii de sdnatate fizica si psihica,
socializarea individului, educarea motrica si psihicd a acestuia, educarea
estetica, dezvoltarea fizica, a capacitatii de efort si de performanta. Toate aceste
scopuri si functii se regasesc in dezvoltarea si imbunatatirea calitdtii vietii
individului in toate componentele structurale ale acesteia.

In capitolul 1V ” Concluzii preliminare privind fundamentarea
metodico-stiintifici a tematicii abordate in literatura de specialitate si
interdisciplinara” am prezentat ideile principale intr-un mod cét mai succint.
Astfel pentru sportivi, dezvoltarea fizicd multilaterald constituie baza pregatirii
sportive si a conditiei fizice generale. Scopul este de a mari rezistenta si forta, a
dezvolta viteza, a Tmbunadtati mobilitatea si a perfectiona coordonarea, obtinand
astfel un organism armonios dezvoltat. Este de asteptat ca sportivii cu o solida
baza si o bund dezvoltare generala sa-si imbunatateasca performanta sportiva mai
repede s1 mai bine dectt cei lipsiti de acest fundament.



In partea a Il-a a lucririi, intitulatd “Investigatii constatative preliminare
privind nivelul de pregatire a capacitatii motrice de forta-viteza la
inotatori, varsta 9-10 ani”, in capitolul V ”Demers operational al cercetarii”
am investigat eficientizarea capacitatii motrice generale pe baza pregatirii fizice
de forta si viteza la inotatorii varsta 9-10 ani, in cadrul lectiilor de inot prin
folosirea cu precadere a unor sisteme de actionare preluate din alte activitati
sportive, pentru obtinerea unor performante ridicate.

De aceea scopul general al cercetarii noastre este identificarea capacitatii
motrice generale la inotatorii de 9-10 ani pe baza dezvoltarii calitatilor motrice,
de forta si viteza, a sistemului musculo-ligamentar la membrele inferioare si
superioare in urma aplicarii in cadrul procesului de instruire a mijloacelor
nespecifice, preluate din diferite activitati sportive cum ar fi: jocuri sportive,
gimnastica, atletism, fitness etc.

Motivatia abordarii temei de fatd a fost sustinuta de urmatoarecle
argumente:

e absenta unor studii recente asupra optimizarii pregatirii fizice generale la
inotatorii varsta 9-10 ani

e necesitatea introducerii unor programe de pregatire pentru dezvoltarea
calitatilor motrice corespunzatoare varstei

e rezultatele slabe din ultimii ani a inotdtorilor romani in competitiile
internationale

In vederea realizirii obiectivelor propuse, pe parcursul deruldrii studiului
preliminar, am utilizat pentru culegerea datelor, metoda studiului bibliografic,
metoda observatiei pedagogice, metoda anchetei pe baza de chestionar, metoda
probelor si testelor de control prin mdsurare si evaluare, metoda grafica si
tabelard si metoda experimentald. In etapa de prelucrare a datelor am folosit
metoda statistico-matematica si ulterior, in etapa de analiza si interpretare a
datelor, am folosit si metoda de prezentare grafica.

Ipotezele de la care s-a plecat sunt:

1. Daca se vor stabili programe specializate de pregdtire motrica generala
la inotatorii varsta 9-10 ani se vor imbunatatii atat parametrii de motricitate
generald cat si calitatile motrice combinate de forta-viteza

2. Prin imbunatatirea calitdtii motrice combinate de forta-viteza se va
contribui la imbunatatirea si maximizarea performantei sportive a Inotatorilor
atat in antrenament cat si in competitile sportive

3. Daca se va imbunatatii raportul dintre calitatea motrica de forta-viteza
se vor putea orienta inotatorii varsta 9-10 ani spre practicarea unui anumit stil de
not.

In ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetirii preliminare
acestea s-au desfasurat la Bazinul Olimpic din Alba Iulia pentru probele in apa,
lar pentru probele pe uscat in sala de sport a Universitatii 1 Decembrie 1918”
Alba lulia.



Investigatiile constatative s-au desfasurat in perioada 20 ianuarie 2017 —
20 aprilie 2017.

In cercetare, au fost cuprinsi 125 de subiecti, inclusi in sistemul de
Tnvatamant la scolile generale din municipiul Alba ITulia, componentii lotului de
debutanti ai Clubului Sportiv Scolar din Alba Iulia s1 ai altor cluburi private din
orag care 1si desfdsoara activitatea la bazinul olimpic. Testele efectuate au
urmarit nivelul capacitatii motrice generale cu precadere pe componenta forta-
viteza.

In cadrul acestor investigatii s-au folosit mai multe probe si teste de
control astfel: Dinamometrie palmara, Saritura in lungime de pe loc, Ridicari de
trunchi din culcat dorsal, Testul Sargent, Atingerea placilor, Naveta 10x5 m,
Testul schimbarii laterale a directiei, Mentinut in pozitia atarnat la scara fixa,
Testul Ginn, Testul Coulson, Testul Margaria Kalamen. Testarile s-au desfasurat
in incinta bazinului olimpic si in sala de sport a Universitatii 1 Decembrie
1918” Alba lulia in zilele programate special pentru testari.

In capitolul ”Analiza si interpretarea rezultatelor investigatiei
preliminare” am prezentat toate rezultatele obtinute in urma masuratorilor si a
testelor care au fost ordonate in tabele centralizatoare. Apoi am reprezentat
grafic toate aceste valori, urmate de analiza statistica si interpretare. Pentru
fiecare test sau proba de control am calculat media aritmetica, abaterea standard
si coeficientul de variabilitate.

In  subcapitolul ”Concluzii privind rezultatele investigatiilor
capacitatii motrice de fortia-viteza la inotatori de varsta 9-10 ani” am
prezentat rezultatele desprinse din investigatiile preliminare.

Prin analiza rezultatelor testelor si probelor de control am constatat un
coeficient de variabilitate bun la Saritura in lungime de pe loc, iar cel mai slab
a rezultat in testul Margaria Kalamen. In celelalte teste si probe de control
valorile coeficientul de variabilitate se situeaza peste 20% ceea ce denotd un
grup relativ neomogen. Rezultatele constatative obtinute confirma necesitatea
programelor de pregatire propuse de mine in aceastd lucrare pentru aceasta
ramura sportiva si sper ca ipotezele pe care le urmaresc sa fie confirmate, iar
programele de pregatire fizicd stabilite pentru perioada constatativa, sa devina
un model demn de urmat in pregatirea micilor inotatori, sd se preconizeze ca vor
deveni tot mai mult cdutate in perioada urmatoare.

Partea a Ill cuprinde ”Investigatii experimentale pedagogice privind
imbunatatirea capacitatii motrice de forta-viteza”.

Scopul lucrarii constd din regindirea si restructurarea unor mijloace de
imbunatatire si dezvoltare a calitatilor motrice, prin introducerea unor obiecte si
dispozitive ajutdtoare avand eficienta in optimizarea capacitdtii motrice generale
la notatorii varsta 9-10 ani. Totodata dorim sa identificiam metodele de
structurare in antrenamentul pregatirii fizice generale, care stau la baza
dezvoltarii calitatilor motrice, pe care le avem sub observatie, aplicandu-le in
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conditiile reale ale procesului de invatare si consolidare, in instruirea sportiva de
performanta la inotatorii varsta 9-10 ani.

Realizarea investigatiilor constatative pedagogice au avut ca obiective:

e cresterea capacitdtii de motricitate generald la esantionul constatativ luat
de noi 1n investigatii

e obiectivul cadru al cercetarii este de imbunatatire a calitatilor motrice
combinate forta-viteza prin sistematizarea si rationalizarea mijloacelor
preluate din alte activitati sportive, pe baza programelor de pregatire
fizica 1n vederea realizarii unui transfer motric pozitiv privind continutul
tehnic specific, pentru imbunététirea performantelor sportive la inotatorii
varsta de 9-10 ani

e cercetarea a fost realizatd intr-o perioadd bine delimitatd pentru a nu
aparea indici de inexactitate

Prin aceastd cercetare urmdrim dezvoltarea noilor modalitati de
antrenament sportiv care sd aiba in vedere un consum de efort fizic minim si
randament emotional ridicat, astfel incat performanta sportivda sd poata fi
obtinuta rapid si in acelasi timp eficient.

Cercetarea constatativa s-a desfasurat in perioada 04 septembrie 2017 —
29 noiembrie 2017. In cercetare am urmdrit cresterea nivelului de pregitire a
capacitdtii motrice generale, cu precadere pe componenta forta-viteza.

In experiment, au fost inclusi 24 de subiecti, inscrisi in sistemul de
invatamant la scolile generale din municipiul Alba Iulia, componenti ai lotului
de sportivi ai Clubului Sportiv Scolar din Alba Iulia.

Am conceput modele de exercitii nespecifice preluate din diferite
activitdti sportive:

In capitolul ”Periodizarea si planificarea instruirii prin programe
specializate la inotitori, varsta 9-10 ani” am prezentat un model de plan anual
de pregatire, de mezociclu si de microciclu. De asemenea am prezentat modele
de planuri de lectie. In alcituirea planului anual vorbim de periodizare. O
periodizare bund a planului anual de pregatire trebuie sd conducd la un
antrenament eficient, la o buna pregatire a inotatorilor, care sa atinga virful de
forma sportiva in perioada competitionald si sa obtina o performanta cat mai
inalta. Planul de antrenament anual si microciclurile pe care le contine constituie
reperele de baza ale programului de pregatire. Mezociclul este compus din 2-6
microcicluri.

Microciclul numirul 1 a cuprins 5 planuri de lectie. In fiecare plan de
lectie am avut un complex de exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii
abdominale, a membrelor inferioare si superioare. Durata complexului de
exercitii a avut 20 de minute si 25 de minute.

Capitolul ”Delimitarea etapelor implementirii programului de
Imbunatatire a motricitatii de forta-viteza” cuprinde elaborarea constatativa a
programelor de pregatire fizica generala la inotatoarele de varsta 9-10 ani,
etapizarea in aplicarea programelor de pregatire fizica generala la Inotatori de
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varsta 9-10 ani precum si sistematizarea si rationalizarea mijloacelor preluate
din diferite activitati sportive.

Acest capitol are ca obiect central pregatirea fizica.

In cadrul experimentului desfasurat de la 04 septembrie pania la 29
noiembrie avem un macrocilu cu 3 perioade de pregatire: perioada pregatitoare,
perioada precompetitionalda si  perioada competitionala, cuprinzand 4
mezocicluri, care la randul lor au cuprins intre 2 si 4 microcicluri.

Pentru fiecare perioada in parte am elaborat mai multe exercitii, care se
adreseaza atdt trenului superior cat si trenului inferior, iar complementar
musculaturii abdominale si musculaturii spatelui.

Exercitiile au fost efectuate cu diferite obiecte si materiale ajutatoare:
benzi elastice, corzi elastice, mingi medicinale, corzi de sarit, roata pentru
musculatura abdominala.

In perioada pregatitoare am avut un mezociclu in care pregitirea fizica
generald a cuprins adaptarea anatomica, forta maxima si conversia la putere.

In mezociclul 1 (AA), primele 4 saptimani, am elaborat un complex de
exercitii pe care l-am aplicat de doua ori pe sdptamana si un al doilea, pe care 1-
am aplicat in alte doud zile din sdptamana.. Acestea le-am desfasurat dupa
influentarea selectiva a aparatului locomotor, inaintea antrenamentului in apa si
au cuprins exercitii a cate 3 serii, pauzd 20 de secunde. Pauza intre serii a fost de
2 minute. Exercitille au vizat, in principal, dezvoltarea fortei la nivelul
membrelor inferioare si superioare.

In mezociclul 1 (Fmax.), in urmitoarele 3 siptiméani, am elaborat un
complex de exercitii aplicat de trei ori pe sdptdmana, in conformitate cu
planificarea realizata. Complexul a cuprins 5 exercitii, a cate 2 serii cu numar de
repetdri pentru fiecare exercitiu si pauzd 20 de secunde intre exercitii. Pauza
ntre serii a fost de 2 minute.

In urmatoarele 2 saptimani (C-P), am elaborat un complex de exercitii
aplicat de trei ori pe sdptamana, desfasurate conform planificarii. Complexul a
cuprins 5 exercitii, a cate 2 serii cu numar de repetari si pauzd de 20 de secunde.
Pauza intre serii a fost de 1 minut si 30 de secunde.

Pe scurt vom prezenta cate un exercitiu preluat din alte ramuri sportive
utilizat in pregatirea fizica generald a esantionului supus cercetarii.

Concluzii privind rezultatele investigatiilor stiintifice

Rezultatele obtinute 1n urma prelucrdrii s1  analizei rezultatelor
caracteristice fiecdrel probe sau fiecdrui test, inseamna si verificarea ipotezelor,
interpretarea, generalizarea, raportarea la obiectivele urmarite.

1. Toti subiectii supusi cercetdrii, in urma utilizarii unor programe
specializate de pregatire fizica generala prin mijloace nespecifice au inregistrat
cresteri ale puterii explozive, a detentei si implicit o Tmbundtatire a capacitatii
motrice de forta-viteza si vaslirii mai energice, o alunecare mai rapida in apa.
Prin cresterea fortei si vitezei se obtine o putere explozivdi mai mare. In
concluzie, ipoteza 1 a fost confirmata.



2. Cresterea puterii explozive, imbunatatirea capacitatii motrice de forta-
viteza s-a reflectat in performantele obtinute de inotdtoare, subiecti ai cercetarii,
atat in antrenament cat mai ales in competitii, unde s-au clasat pe primele locuri,
obtinand medalii ori s-au situat pe un loc mai bun in clasament. Se confirma si
ipoteza 2.

3. Ca urmare a cresterii capacitatii de forta-viteza, Insusirea tehnicii
procedeelor de Tnot a inregistrat progrese, inotatoarele fiind orientate spre un
anumit procedeu in care pot obtine maximizarea performantei prin specializarea
unei anumite probe sportive de not. Ipoteza 3 a fost confirmata.

In consecintd, se poate aprecia ca punctele de vedere ale demersului
nostru constatativ se confirma, in ceea ce priveste imbunatatirea capacitatii
motrice combinate de forta-viteza in pregatirea practicantilor de Tnot de varsta 9-
10 ani prin aplicarea unor programe de pregatire fizicd specializate si
rationalizare a antrenamentului sportiv prin folosirea mijloacelor nespecifice.
Rezultatele cercetarii noastre evidentiaza o stransa legatura intre capacitatea de
forta-vitezd cu celelalte capacitdti motrice combinate si coordinative, toate
aceste calitati constituie un tot unitar, integrativ, care vor contribui la o buna
dezvoltare atat a capacitdtii motrice generale cit si la imbunatatirea
perfomantelor competitionale in probele de inot.

La sfarsitul experimentale pedagogice putem confirma faptul ca
pregatirea viitorilor sportivi, de performantd in inot constituie 0 provocare
pentru specialistii domeniului, care urmaresc sa asigure un nivel optim de
dezvoltare a calitatilor motrice combinate si coordinative, ce pot constitui un
suport motric necesar insusirii tehnicii corecte a procedeelor de inot in etapa
specializarii inotatorilor pe un anumit stil personalizat.

Rezultatele cercetarii noastre confirma ipotezele de lucru, prin care
programele de pregatire fizica pentru dezvoltarea fortei si puterii la inotatori
dinamizeaza pregdtirea sportiva in concordantd cu tendintele actuale ale natatiei,
in care forta si puterea sunt factori determinanti. Prin rationalizarea mijloacelor
nespecifice utilizate pentru dezvoltarea fortei si a combinatiei dintre fortd si
viteza, prin optimizarea lor putem afirma ca forta si puterea constituie o
conditie ”sine qua non” necesard oricarui sportiv inotdtor care doreste sa atinga
culmile performantei sportive.

Pornind de la realitatea din tara noastra, unde existd un numar mic de
bazine de inot, multe orase mari nu au asemenea bazine, fiind nevoie de bazine
acoperite, pentru a se putea desfasura activitati pe tot parcursul anului, cele care
existd nu au in incinta lor, sali pentru pregatirea fizica, pentru dezvoltarea fortei.
In majoritatea bazinelor de not, pregitirea fizica se desfasoard sau se executi pe
uscat, la marginea bazinului si in spatele bloc-starturilor.

Prin cercetarea desfasurata, vreau sa vin in sprijinul antrenorilor si
profesorilor de not, cu programe de exercitii pentru dezvoltarea fortei, in
conditiile in care aceasta pregatire se desfisoara In bazine de inot si nu 1n sali
special amenajate pentru pregatirea fizica.
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Recomand ca in cadrul lectiilor de antrenament sa fie alocate 20-30
minute pregatirii fizice pentru dezvoltarea calitatilor motrice prin metode si
mijloace adaptate varstei. Succesul sau esecul in pregitirea fizicd cu accent pe
calitatea combinata fortd-vitezd depinde de priceperea cu care antrenorii
elaboreaza programele de pregatire fizica.

In concluzie numeroasele aspecte ale prezentei abordari stiintifice pot
constitui pentru specialisti si Federatia Romana de Natatie si Pentatlon Modern
un indrumar practico-metodic privind optimizarea pregatirii fizice cu precadere
pe componenta forta-viteza, util in desfasurarea antrenamentului sportiv la
inotatorii cu varsta 9-10 ani.



