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Abstract: The research carried out a differentiated selection of exercise complexes,
taking into account the typical mistakes made by athletes who specialize in different sports,
such as wrestling, sports games and athletics. Two equivalent groups took part in the
experiment. Students of the controlgroup engaged according to the traditional method of
teaching swimming, and the subjects of the experimental group — according to the program
of practical exercises developed by us. The results of the research shows that the developed
series of exercises and the use of auxiliary means in the work on the technique allowed the
students to master the swimming technique in a shorter time depending on the initial level of
readiness. The effectiveness of teaching methods of swimming largely determined by the
selection of the most rational methods and means of teaching, taking into account the
specifics of the kind of sport the student is engaged in, physique features and special
preparedness of students of various sports specializations. In the course of using the
programs and developed sets of exercises was shown the possible organization of swimming
lessons in groups of first-year students of different sports specializations, and the proposed
changes in the study and improvement of the technique of sports swimming methods have
qualitatively changed the nature of the performance of the movement technique.
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Introducere. Imbunatitirea procesului de predare in universitatile de
educatie fizica are ca scop nu numai obtinerea cunostintelor profesionale si
pedagogice intr-o ramura de sport, ci si insusirea cunostintelor si formarea
abilitatilor sportive de baza incluse in curriculum.

Studiul disciplinei ,,inot sportiv” se realizeazd la anul | la toate specializirile
din cadrul domeniului de formare ,,Antrenament sportiv” si prevede invatarea
procedeelor de inot. Dupa cum demonstreaza observatiile efectuate in cadrul
cercetarilor noastre pedagogice, nivelul initial de pregatire la inot al studentilor
este diferit, de cele mai multe ori scazut, ceea ce provoaca dificultati
semnificative in insusirea procedeelor de inot si prelungeste procesul de
invatare. Avand in vedere ca acest curs de instruire este limitat de numarul de
ore alocate, profesorul este nevoit sa elaboreze tehnologii noi pentru a
accelera procesul de invatare a procedeelor sportive deinot [1, 2,4, 5, 6, 7].

Una dintre modalitatile de imbunatatire a sistemului de instruire intr-o
institutie de educatie fizica este utilizarea principiului individualizarii, care
permite sa se tind seama de caracteristicile individuale ale studentilor, atunci
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cand sunt grupati pe baza unor anumite particularitati inerente sportului lor [5,
6, 7].

in literatura stiintifico-metodicd privind problemele predarii notului,
dezvoltarea esentei si continutului individualizarii procesului pedagogic n
etapa actuala este caracterizata prin studiul indicatorilor efectivi ai activitatii
motrice a subiectilor si practic nu ia in considerare componentele actuale
individuale [3]. Tn sport, aceasta se manifestd ca o tendintd pentru cel mai bun
rezultat, un record fiind cel mai inalt normativ, in formarea profesionala -
concentrarea pe nivelul indicatorilor care determina succesul in activitatea
profesionald [8]. Tn practica, acest lucru este exprimat prin faptul c3 obiectivul
procesului pedagogic este obtinerea unui rezultat specific, caracterizat prin
indicatori cantitativi si calitativi, numiti normative.

Metodica si organizarea cercetarii. Principala problema a experimentului
nostru a fost sa invatam cat mai calitativ tehnica procedeelor de inot cu
studentii de la diverse specializari sportive si sa verificam eficacitatea insusirii
materialului practic al programului elaborat.

Tn cadrul cercetdrii, a fost efectuatd o selectie diferentiatd a seriilor de
exercitii, tinand cont de greselile tipice comise de sportivii specializati in diverse
ramuri, precum: luptele, jocurile sportive si atletismul. Experimentul desfasurat
in decursul unui semestru (66 ore sau 33 de lectii practice) a cuprins doua
grupe de studenti din grupa martor care au fost instruiti dupa metoda
traditionala de predare a Tnotului, iar subiectii din grupa experimentalda dupa
programul de lectii practice elaborate de noi.

Particularitatile distinctive ale programului si seriei de exercitii au constat
in utilizarea unuia sau a mai multor noodle, a labelor de guma, a bastonului, a
ajutorului unui partener din grupa pentru insusirea tehnicii de inot, a Thotului
liber in faza initiala pentru imbunatatirea sprijinului pe apa, a exercitiilor pentru
picioare si brate in coordonare cu respiratia si mentinerea respiratiei, tinand
cont de greselile specifice caracteristice grupurilor de studenti luptatori,
jucatori si sportivi. n plus, fiecare grupa a avut un plan propriu de Tnsusire a
materialului de invatamant care a presupus diferente in volumul si intensitatea
exercitiilor, intervalele de odihna, numarul de repetari ale exercitiilor, crearea
si mentinerea vitezei necesare de Tnhot, a volumului de Thot datorita utilizarii
labelor de guma, mentinerea unei densitati ridicate a lectiei cu pauze optime
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pentru odihna, Thot pe segmente de 15-20 m pentru corectarea mai frecventa a
greselilor.

Rezultate si interpretarea lor. Rezultatele cercetarii ne demonstreaza ca
seriile de exercitii elaborate de noi si utilizarea mijloacelor auxiliare pentru
invatarea tehnicii Tnotului, in functie de nivelul initial de pregatire au permis
studentilor din grupa experimentala sa insuseasca o tehnica de inot mai buna.
Aceasta confirma faptul ca invatarea in grupa experimentala a fost mai
eficienta decat invatarea traditionala. Conform rezultatelor cercetarii, au fost
efectuate completdri in planul de activitate la disciplina ,inotul sportiv”. Pe
parcursul experimentului, a fost demonstrata eficienta utilizarii seriilor de
exercitii si mijloacelor ajutatoare pentru optimizarea procesului educational la
inot, tinand cont de caracteristicile morfofunctionale si fizice individuale si de
grup ale studentilor specializati in diferite genuri de sport.

Pentru sportivii atleti din grupa experimentala, continutul lectiilor a inclus
exercitii care vizeaza dezvoltarea flexibilitatii si a mobilitatii centurii scapulare si
a exercitiilor de tip aerob. La invatarea tehnicii procedeului de inot craul, a fost
dedicat mai mult timp studierii tehnicii miscarilor de brate cu flotorul si a
exercitiilor menite sa iTmbunatateasca tehnica vaslirii. Setul de exercitii pentru
invatarea tehnicii de Tnot pe spate a inclus exercitii cu miscari simultane ale
bratelor, exercitii pentru ,prindere” si prin ,suprapunere”. Studentii atleti au
indicatori de rezistenta mai buni, astfel, in continutul lectiilor, au fost incluse
sarcini cu segmente de inot uniform pe distante mai lungi. Tn timpul invatarii
tehnicii de Tnot bras, s-au folosit mai multe exercitii de picioare, ceea ce se
datoreaza faptului ca, in sporturile ciclice picioarele executa miscari alternative,
combinand contractiile cu relaxarea musculara, precum si miscari de biciuire,
iar la bras picioarele sunt in stare incordata si orientate spre lateral. Cu toate
acestea, s-au efectuat exercitii pentru coordonarea miscarilor bratelor si
picioarelor cu retinerea respiratiei si cu respiratie.

Exercitiile pentru luptatori au avut ca scop dezvoltarea si imbunatatirea
ciclicitdtii miscarilor si stabilirea unei respiratii corecte. Tn acest grup, a existat
un procent mai mare de studenti care nu au putut fnota, prin urmare,
exercitiile cu utilizarea noodle-lor, ajutorul colegului, labele de guma si plutele
de Tnot au fost incluse in continutul lectiilor pentru o perioadd mai lunga. Tn
timpul efectuarii exercitiilor pregatitoare, accentul a fost pus pe exercitiile de
respiratie si relaxare musculara. Din cauza gradului de oboseala rapida a

214

——
| —



Sport. Olimpism. Sandtate: Congresul stiintific international | 2020

studentilor cu pregatire insuficienta de Tnot, exercitiile au fost efectuate pe
segmente scurte pana la mijlocul piscinei. Cand s-au studiat procedeele craul si
craul pe spate, s-au folosit exercitii menite sa prelungeasca ,pasul” si lungimea
vaslirii. La Tnvatarea procedeului de inot pe spate s-a acordat mai multa atentie
pozitiei orizontale a corpului in apa. In pauzele dintre exercitii s-au efectuat
exercitii de respiratie.

Pentru jucatori (fotbal, baschet si handbal) au fost utilizate exercitiile de
alunecare. La sportivii din acest grup, datorita indicatorilor de inaltime, centrul
presiunii asupra apei este situat mai sus, iar greutatea specifica a membrelor
inferioare este mai mare. Tinand cont de aceste caracteristici, am selectat
exercitii pentru picioare, fixandu-le cu ajutorul flotorului intre gambe. Una
dintre particularitatile distinctive ale programului de lectii practice a fost
utilizarea noodle-lor, a bastoanelor lungi, a labelor de guma si a asistentei
colegilor pentru studentii care au avut o pregatire insuficienta sau nu puteau
inota. Aceste mijloace ajuta la Tnlaturarea fricii de apa a studentilor, ofera
siguranta, ceea ce contribuie la depasirea rapida a barierei psihologice si la
accelerarea procesului de formare a abilitatii de inot.

Pentru studentii cu pregatire insuficienta, in program a fost inclus inotul
cu labe de guma, ceea ce a facut posibil inotul mai rapid si cresterea volumului
de lucru. Cu toate acestea, labele de guma ofera un sprijin puternic de apa, iar
sportivul castiga incredere: el inoata liber, astfel sunt create conditii pentru a se
concentra pe elementele tehnicii. Alternarea inotului cu labe de guma si fara
ele creeaza conditii preliminare pentru crearea si mentinerea unei anumite
viteze de Tnot si imbunitatirea mobilitatii in articulatia talocrurald. Tn procesul
de instruire au fost utilizate cu succes cursele de stafeta cu elemente ale
tehnicilor de inot si de scufundare.

Tnainte de a incepe experimentul pedagogic, a fost necesard cunoasterea
nivelului initial de pregatire la inot al studentilor, a capacitatii de a inota o
distanta de 50 m. S-a constatat ca niciunul dintre studenti nu poseda tehnica
procedeelor de inot sportiv, ei puteau inota 25-50 m fara a respecta o tehnica.
in programul experimental, spre deosebire de cel traditional, accentul a fost
pus pe insusirea tehnicii craul, spate si bras, iar la ultimele lectii a avut loc
familiarizarea cu tehnica de inot fluture. Diferentele dintre programele de
instruire au constat in diferite planuri de invatdmant. in functie de tipul de
specializare, abordarea volumului efortului si efectuarea exercitiilor individuale
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procentual au fost diferite. Pentru a restabili respiratia au fost utilizate pe scara
larga exercitiile de respiratie Tn apa. La sfarsitul experimentului pedagogic a fost
efectuata reevaluarea pregatirii de inot a studentilor: capacitatea de a ihota o
distanta de 50 m prin diferite procedee de inot sportiv, evaluarea tehnicii celor
4 procedee de inot.

Media notelor pentru tehnica efectuarii procedeului de Tnhot craul (Figura
1) la studentii - atleti din grupa experimentala constituie 8,21 puncte, in grupa
martor - 7,12. Rezultatele din grupa experimentala sunt cu 15,3% mai mari
decat in grupa martor (P<0,05). Pentru luptatori, datorita introducerii unei
abordari diferentiate a procesului educational, nota in grupa experimentala a
constituit 8,06 puncte, care este cu 16% mai mare decat in grupa martor - 6,95.
Pentru studentii - jucatori, acesti indicatori au fost: 8,16 puncte in grupa
experimentald si 7,06 in grupa martor, diferentele dintre grupe au fost de

15,5% (P<0,05).
8,06 8,16 8,21
6,95 I 7,09 I 7,12 I

Luptatori Jucatori Atleti

B Grupa martor m Grupa experimentala

Fig. 1. Datele experimentale finale la tehnica procedeului de inot craul pe piept

Tn ce priveste tehnica Tnotului pe spate si bras (Figurile 2, 3), de asemenea,
s-au imbunatatit rezultatele. Trebuie remarcat faptul ca notele pentru tehnica
de inot craul pe spate si bras au devenit mai mari ca urmare a selectarii
exercitiilor Tn functie de particularitatile specializarii in grupa experimentala,
ceea ce inseamna ca acestia au insusit cu mai mult succes tehnica procedeelor
sportive decat grupa martor. Asadar, la atleti, notele medii pentru efectuarea
procedeului craul pe spate au fost: in grupa experimentala - 8,18 puncte, iar in
grupa martor - 7,09 puncte, diferenta dintre grupe este de 15,4%. La inotul
bras, imbunatatirea in grupa experimentala a fost de 16,2%, cu o nota medie
de 8,07 puncte in comparatie cu grupa martor care a acumulat - 6,95 puncte
(P<0,05).
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Luptatori Jucatori Atleti

Grupa martor m Grupa experimentala

Fig. 2. Datele experimentale finale la tehnica procedeului de inot craul pe spate

Studentii - luptatori din grupa experimentala au obtinut 8,00 puncte
pentru tehnica inotului bras, cei din grupa martor - 6,82 puncte, diferenta
dintre grupe este de 17,3%. Pentru tehnica procedeului craul pe spate, s-a
obtinut nota 7,92, care este cu 16,4% mai mare decat in grupa martor, unde
nota medie a fost de 6,80. Studentii acestei grupe au insusit mai bine procedeul
bras, deoarece lor le-a fost mai usor sa efectueze miscari simultane. Studentii
din grupa experimentalda de jocuri sportive si-au imbunatatit indicatorii si au
primit, conform datelor medii, pentru tehnica inotului bras nota - 8,04, iar
studentii din grupa martor au obtinut in medie nota 6,96, diferenta procentuala
intre grupe fiind de 15,5%.

8 8,04 8,07
2 I 3 I 3 I

Luptatori Jucatori Atleti

B Grupa martor B Grupa experimentala

Fig. 3. Datele experimentale finale la tehnica procedeului de inot bras

Pentru tehnica de indeplinire a procedeului craul pe spate, nota medie in
grupa experimentald a fost mai mare cu 15,8% (8,27 puncte) comparativ cu
grupa martor - 7,14 puncte (P<0,05). Studentii acestei specializari au Tnsusit
procedeul bras cu mari dificultati. Membrele lungi, care plonjeaza sub apa,
creeaza o rezistenta crescuta, marind astfel unghiul de atac.

Notele medii pentru tehnica efectuarii procedeului fluture (Figura 4) ale
studentilor - atleti din grupa experimentala au constituit 7,85 puncte, ale celor
din grupa martor - 6,79, diferenta de note pentru inotul distantei prestabilite a
fost de 15,6%.
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Luptatori Jucatori Atleti

B Grupa martor W Grupa experimentala

Fig. 4. Datele experimentale finale la tehnica procedeului de inot fluture

Nota finala pentru luptatorii din grupa experimentala a fost de 7,60
puncte cu 16,9% mai mare decat a celor din grupa martor, unde nota medie a
fost de 6,50 (P<0,05). Pentru studentii - jucatori, acesti indicatori au crescut
pana la 7,64 puncte in grupa experimentala si 6,57 in grupa martor, cu o
diferenta de 16,2%.

Concluzii

Particularitatile specializarii sportive afecteaza formarea deprinderilor de
inot in randul studentilor specializati in diverse genuri de sport. Eficienta
metodelor de predare a inotului este determinata in mare masura de
selectarea celor mai rationale metode si mijloace, tinand cont de specificul
ramurii de sport pe care studentul o practica, de caracteristicile fizice si de
pregatirea speciald a studentilor cu diverse specializari sportive.

in perioada de instruire pe parcursul semestrului s-au obtinut schimbari
pozitive Tn dinamica notelor actuale si finale pentru abilitatile de inot ale
studentilor, datorita carora a fost posibila realizarea mai deplina a capacitatilor
potentiale ale sportivilor in timpul orelor la disciplina ,inot sportiv” si cresterea
reusitei generale. Cresterea semnificativa a nivelului abilitatilor de inot a fost
facilitata de introducerea unei abordari individuale in procesul educational,
incluzand o anumita alegere a stilurilor de Tnot, a procedeelor si mijloacelor
didactice, in conformitate cu nivelul pregatirii fizice, abilitatile de inot si
caracteristicile specializarii sportive.

Pentru specializarile atletism, volei, fotbal, baschet, handbal, succesiunea
invatarii eficiente a tehnicii procedeelor sportive de inot este urmatoarea - pe
piept, pe spate, bras si fluture. Pentru specializarile lupta, box si arte martiale -
bras, craul pe piept, delfin, craul pe spate.

Pe parcursul utilizarii programelor si complexelor de exercitii elaborate, s-
a aratat posibila organizare a lectiilor de inot in grupele de studenti din anul | la
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diferite specializari sportive, iar modificarile propuse in studiul si perfectionarea
tehnicii procedeelor sportive de Tnhot au schimbat calitativ natura executarii
tehnicii miscarilor, ceea ce a condus la sustinerea cu succes a normativelor.
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