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METODICA DE INVATARE INCIPIENTA A ORIENTARII SPORTIVE iN CADRUL
CURSULUI DE PERFECTIONARE A MAIESTRIEI SPORTIVE
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Abstract. Changing modern and developing new concepts science theoretical and practical aspects of social
progress in terms of implementing the new provisions of physical education and sports related to the
need to expand the scope of the beneficial effects of exercise and use of elements of sport appears the
need for training students need to perceive and process information. One of the types of sports that is
able to prepare students to these objectives, the orientation sport that is practiced in various forms
(lessons, sports sections, training) most widespread in institutions of physical education and sport the
., The training of sports mastery”.
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Actualitatea temei. Viata, cu ritmul ei rapid si cresterea fluxului de informatii, a stabilit
pentru institutiile de Invatamint superior, iIndeosebi pentru cele de educatie fizica si sport, noi
provocdri. Acestea sunt legate de necesitatea de a extinde domeniul de aplicare a efectelor
benefice ale exercitiului fizic si folosirea elementelor din diverse tipuri de sport, inclusiv cele
din orientarea sportiva, 1n activitatea intelectuald, la studii si in cadrul locurilor de munca de
catre studentii facultatilor de educatie fizica [2, 5].

Interesul tot mai mare in rindul studentilor pentru practicarea orientdrii sportive,
importanta acestei probe de sport pentru viitoarele lor activitati profesionale, necesitatea de a
studia fundamentele teoretice si metodologice de formare incipientd a studentilor la proba de
orientare, in cadrul cursului de perfectionare a maiestriei sportive, au determinat relevanta
temei de cercetare alease.

Scopul cercetarii: perfectionarea metodicii de Invatare incipientd a orientdrii sportive a
studentilor facultatii de pedagogie.

Pentru realizarea acestui scop, s-au stabilit urmatoarele obiective:

Studiul literaturii de specialitate privind metodica de invatare incipienta a orientarii
sportive a studentilor in cadrul cursului de perfectionare a maiestriei sportive.

Analiza metodicii de 1invdtare incipientd a orientdrii sportive a studentilor
specializati 1n ,,Cultura fizica recreativa”.

Analiza rezultatelor inregistrate de studenti la concursurile de orientare sportiva in
prima jumatate a anului 2015.

Metodele de cercetare. Pentru atingerea scopului si realizarea obiectivelor, au fost
utilizate urmatoarcle metode de cercetare: analiza literaturii stiintifico-metodice de
specialitate; observatia pedagogicd; interviul, testarea nivelului pregatirii fizice specifice si
tehnice; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor.

Baza experimentala. Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau.

Rezultatele cercetirii. Practicarea orientarii sportive ajuta la Imbunatatirea starii
functionale a sistemului cardiorespirator al organismului studentilor, la dezvoltarea masei
musculare si consolidarea ligamentelor membrilor inferioare, dezvoltarea mai eficientd a
calitatilor fizice ale acestora [3, p. 11].

In prezent, se intrevad anumite schimbari cantitative si calitative in structura de formare
a studentilor (cresterea nivelului de educatie, modificarea numarului si structurii catedrelor
etc.). Aceste caracteristici fac ca cerintele fata de student sa creasca.

Studierea specializarii sportive initiale a studentilor la ,,Cultura fizicd recreativa” si
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schimbarea acesteia odatd cu admiterea in cadrul universitdtii, oferd motive de a presupune
posibilitatea utilizarii orientdrii sportive in interesele profesionale ale viitorilor specialisti din
domeniu (Tabelul 1). Astfel, au fost intervievati 30 de studenti care s-au specializat in
,,Cultura fizica recreativa”.
Tabelul 1. Schimbarea specializdrii sportive initiale a studentilor la Cultura fizica
recreativd pind §i dupd admiterea in cadrul universitatii

Tipuri de sport Pini la admitere Dupa admitere
Atletism - -
Lupte 33,33% 26,66%
Sporturi nautice 6,66% -
Jocuri sportive 53,34% 16,67%
Orientarea sportiva si tehnica turismului pedestru - 56,67%
Alte tipuri 6,67% -

Din Tabelul 1 se poate vedea cd, pind la admitere la universitate, majoritatea studentilor
au practicat diverse probe de sport, printre cele mai populare fiind jocurile sportive (53,34%),
in majoritatea cazurilor fotbalul. Cu toate acestea, odatd cu admiterea, studentii si-au schimbat
din anumite motive, specializarea si proba practicatd, iar rezultatele aratd cd majoritatea
(56,67%) au inceput sa practice orientarea sportiva si tehnica turismului pedestru, 26,66%
continud sa-si perfectioneze maiestria sportiva la lupte si 16,67% - la jocurile sportive.

In opinia specialistilor germani [1, p. 23], continutul programei de pregatire in proba de
orientare sportiva cuprinde pregatirea teoreticd, tehnica, fizica generald si specifica, dar si
forme mixte (Figura 1).
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Fig.1. Continutul programei de pregdtire in proba de orientare sportivi [1, p. 23]

Cu toate acestea, bperunc A. [4] mentioneazd cd, din primele lectii de orientare,
studentii trebuie sa Insuseasca tehnica rationala de alergare. Orientarea reprezintd in sine
alergarea pe diverse trasee cu portiuni de relief diferite. In acelas timp, alergarea pe drumuri si
carari, de reguld, reprezintd o mica parte a distantei. Partea principald a distantei sportivul o
alearga prin padure, in afara reperelor liniare, fiind obligat sa aleagd cea mai rationala tehnica
de alergare, pentru a depdsi o portiune sau alta de traseu cu pierderi minime de energie si
viteza mare.

Formarea profesionald a studentilor specializati in ,,Cultura fizicd recreativd” se
realizeazd prin intermediul cursului de perfectionare a maiestriei sportive, la proba de
orientare sportiva si tehnica turisticd. Durata cursului de perfectionare a maiestriei sportive la
proba de orientare este de un an:

 Studentii specialitatii cultura fizicd recreativa (turism) sunt instruifi conform unei
programe de 240 ore, la doud probe cea de orientare sportiva si tehnica turismului pedestru,
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primei probe revenindu-i 116 ore (Tabelul 2), care se desfasoara pe parcursul a doua semestre,
cite 58 ore de douad ori pe saptamina.

Esalonarea activitatii de instruire si pregatire initiald a studentilor in proba de orientare
sportiva este realizatd in trei perioade: perioada premergatoare concursurilor, de tranzitie si
competitionala. Acestea cuprind planuri de etape, care pentru luna septembrie 2015 au inclus:

Un factor hotaritor in reusita concursurilor il constituie nivelul de pregatire a
participantilor, care implica cunoasterea regulamentului, stdpinirea abilitatilor si cunostintelor
specifice de orientare in teren cu harta si busola, capacitatea de a face fata eforturilor fizice si
psihice impuse. Astfel, la inceputul lunii octombrie studentii de la cursul de perfectionare a
maiestriei sportive au fost testati la pregatirea fizica si tehnica, in scopul pregatirii pentru
competitiile de orientare ce urmau a avea loc. In acest scop, li s-a oferit o harta (Figura 2), pe
care au fost insemnate 12 puncte de control, iar sarcina a fost de a parcurge distanta dintre
punctul de start pind la finis, utilizind harta si busola, intr-un timp cit mai scurt. Timpul de
control a fost de 30 min.

Tabelul 2. Continutul programei la cursul de perfectionare a maiestriei sportive,

specialitatea ,,Cultura fizica recreativa” la orientarea sportivi

Nr Numirul de ore .
crt' TEMELE Total Tepre— Practice
’ tice Auditorie | Pe teren
1 Tehnica si tactica orientarii sportive 4 4 - -
2 Pregatirea topografica 2 2 - -
3 Regulamentul competitiilor de orientare sportiva 2 2 - -
4 Tehnica orientérii cu harta topograficé si busola 36 - 6 30
5 Tehnica stabilirii locului de statie si ocolire a 8 - 2 6
obstacolelor
6 Masurarea distantelor in teren si pe harta 10 - 2 8
topografica
7 Tehnica orientarii la ,,labirintul sportiv” 20 - 4 16
8 Tactica orientarii 12 - 2 10
9 Participarea la competitii 18 - - 18
10 Normative de control 4 - - 4
Total 116 8 16 92
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Fig. 2. Plan-model de etapa utilizat in procesul de inifiere a studentilor la cursul de perfectionare a
mdiestriei sportive, in cadrul probei de orientare sportiva pentru luna septembie 2015
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Fig. 3. Harta topografica utilizati pentru evaluarea studentilor du
in orientare §i pregdtirea pentru competitiile din luna octombrie 2015

Studentii care au participat la acest antrenament, in numar de 12 persoane, au inregistrat
urmatoarele rezultate (Figura 4).

Din Figura 4 putem desprinde faptul ca, dupd prima etapd de initiere in orientarea
sportivd, majoritatea studentilor au gasit toate cele 12 puncte de control cu exceptia a 2
subiecti, insd timpul de parcurgere a traseului a variat de la 17,8-38,6 min, ceea ce denota
faptul ca mai sunt rezerve mari la capitolul pregatire fizica si tehnica.
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Fig.4. Timpul parcurs (min.) si numarul posturilor de control inregistrat de studenti la
evaluarea pentru prima etapd de initiere in orientarea sportivi

Totodata, atragerea sistematicad a studentilor In cadrul cursului de perefectionare a
maiestriei sportive la proba de orientare sportiva depinde in mare masurd de reusita
participarii la concursuri. In prima jumitate a anului 2015, studentii in numir de 7 persoane
au participat la 3 competitii de orientare sportiva, unde au inregistrat urmatoarele rezultate
(Figura 5).

In prima jumitate a anului, studentii ce frecventeazi cursul de perefectionare a
maiestriei sportive la proba de orientare au participat la 3 competitii, Inregistrind urmatoarele
rezultate:

1. La cupa deschisa a municipiului Chisindu la orientarea sportiva Parc-Tur XV, timpul
mediu inregistrat de cei 7 studenti a fost de 75 min., iar numarul mediu de puncte gasite a fost
de 12 din totalul de 29 puncte. Este de mentionat cd competitia a avut loc la orientarea la
alegere, iar studentii, conform rezultatelor inregistrate, au intimpinat anumite dificultati, din
cauza mai multor factori obiectivi si subiectivi.
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Fig. 5. Rezultatele studentilor la competitiile de orientare sportiva pentru prima jumdtate a
anului 2015

2. La campionatul Republicii Moldova de orientare sportiva rezervat studentilor, acestia
au Inregistrat un timp mediu de 29,42 min, si au gasit 12 puncte de control din numarul total
de puncte amplasate in teren. Din Figura 5 se poate observa cd rezultatele studentilor au
inceput sd se Tmbundtdteasca semnificativ dupad initierea in orientare si participarea deja la un
concurs de specialitate.

3. La cupa de iarna, la orientarea sub formd de labirint, studentii au participat pentru
prima datd, iar, datorita faptului cad la antrenamente s-au modelat diverse tipuri de labirinturi
(Foto 1), rezultatele au fost satisfacatoare. Astfel, studentii au inregistrat un timp mediu de
11,86 minute si au gasit in total 25 de puncte din numarul total de puncte de control amplasate
in teren.

Foto. 1. Modele de labirint utilizate in cadrul cursului de perfectionare a mdiestriei sportive
cu studentii USEFS

Asadar, conform rezultatelor obtinute, studentii de la cursul de perefectionare a
madiestriei sportive, in prima jumatate a anului, au evoluat de la o competitie la alta, iar acest
fapt se datoreaza antrenamentelor sistematice efectuate, diversificarii metodelor si mijloacelor
implementate, precum si stabilirii unei platforme solide de deprinderi si priceperi motrice, in
etapa de initiere 1n orientarea sportiva.

Concluzii. Acest studiu scoate in evidenta eficienta aplicarii metodicii de antrenament
la proba de orientare sportivd studentilor universitatii, specializati in ,,Cultura fizica
recreativa” in cadrul cursului de perfectionare a maiestriei sportive. Acest lucru il confirma
rezultatele inregistrate la concursurile de orientare sportiva in etapa de initiere, la competitia
de orientare sub forma de labirint un rezultat de 11,86 minute si 25 de puncte de control, si
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pozitia a cincea in clasamentul general.
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ELABORAREA SI ARGUMENTAREA TRASEULUI PENTRU DEZVOLTAREA
INDEMANARII LA TENISMENII INCEPATORI

Pascu Nicolae,
Palatul Copiilor din Pitesti, Romdnia
Ceban Vasile,
Liceul Teoretic cu Profil Sportiv nr.2, Chisinau

Abstract: In this article it is mentioned that the skill can manifest just along with other physical abilities, fact
that includes and the basis premise of skill development—human physical abilities. That is why tennis
movement coordination improvement represents the fast restructuring capacity of motor activity
according to the game situations that change permanently.

Keywords: skill, coordination capacity, tennis players, game.

Este cunoscut faptul ca tenisul reprezinta o proba sportiva destul de complexa. Acest joc
imbind in sine elemente din atletism si acrobaticd, box si scrimad, hochei si balet, precum si
schimbari de ritm 1n atac si apdrare. Aceastd proba necesitd de la sportivi manifestarea
calitatilor motrice de asemenea concentrarea atentiei sporite pe o perioadd indelungatd de
timp, viteza de reactie si ghandirea operativd, intuitia de joc si capacitdti coordonative.

B.M. 3anmopckwuii propune unele criterii ale indemanrii, care ne permit sd apreciem
calitativ aceasta capacitate:

- complexitatea coordinativd a sarcinilor motrice;

- corectitudinea executdrii (corespunderea caracteristicilor spatiale, temporale si de forta
a sarcinilor motrice;

- timpul de executie (timpul de studiu, necesar sportivului pentru insusirea corectitudinii
executarii).

Capacitatile coordinative - componente de baza ale motricitatii umane. Din ansamblul
calitatilor psihomotrice, indemanarea a constituit si constituie cea mai discutata tema.

Indemanarea, care in literatura de specialitate se regiseste si sub denumirea de
capacitati coordinative, este determinatd de procesele de ghidare si reglare a gesturilor
motrice. Ea asigurd posibilitatea persoanei de a-si coordona miscarile sigur, cu un minim de
consum energetic, in situatii posibile si neobisnuite, precum si de a Invata relativ repede
gesturile sportive.

Plecand de la ideea cd indeménarea Inseamna buna coordonare a Intregii motricitd{i a
corpului, aceasta a primit un sens foarte larg si nediferentiat. Incercarile de a-i alitura
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