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Rezumat. La etapa actuald, se pune accent pe observarea si
dezvoltarea fizicd corectd si armonioasd a elevilor, care este
unul dintre obiectivele generale ale educatiei fizice. Pe plan
national si mondial au apdrut numeroase lucrdri stiintifice
referitoare la aceasta temd, totusi prevenirea atitudinii cor-
porale deficiente este departe de a fi epuizatd, din contra, in-
tensificarea recentd a modului de desfdsurare a activitdtilor
scolare si extrascolare nu este in concordantd cu capacitdtile
si posibilitdtile copiilor, ducdnd la diferite probleme ale coloa-
nei vertebrale, dar in acelagi timp si la cresterea acceleratd a
indltimii corpului. In acest sens, ne propunem si realizdm
un program specific cu mijloace din inot pentru asigurarea
cresterii si dezvoltdrii normale a scolarilor.

Cuvinte-cheie: prevenire, inot, mijloace, scolari.

Introducere. Plecand de la conceptia autoarei
G. Stoenescu [9], starea de sdanatate, dezvoltarea
fizica armonioasa a copiilor au o importanta deo-
sebitd pentru familie §i societate, in care asigurarea
constituie, in zilele noastre, o problema majora.

Cu privire la prevenirea atitudinii corporale
deficiente, aceasta poate fi atribuita tuturor celor
care sunt implicati in procesul instructiv-educa-
tiv al copiilor. O permanenta instruire profilac-
tica a atitudinii corporale a copiilor, prin exer-
citiile fizice executate, atit pe uscat cat si in ap4,
este singura optiune ce poate aduce rezultate
pozitive, iar examenul morfologic si functional
efectuat in timp util poate duce la o crestere nor-
mala, la o dezvoltare armonioasa si o0 mai buna
desfasurare si coordonare a capacitatilor morfo-
functionale si psihice ale copiilor.

Atitudinea normald a corpului este defini-
ta de autori [1, 2, 8] ca fiind totalitatea functii-
lor statice si dinamice ale aparatului locomotor,
aflate sub dependenta sistemului nervos central
si influentate de particularitatile psihice ale indi-
vidului. Atitudinea corpului poate fi influentata

de factori ereditari, ce se reflectd prin manifesta-
rea tipului constitutional, a tipului de activitate
nervoasa superioara, de tonicitatea musculara, de
unele reflexe, deprinderi habituale si de constien-
tizarea reprezentarii unei posturi corecte.

Studiile si cercetdrile efectuate pana in prezent
au scos in evidentd faptul cd frecventa deficien-
telor fizice la copiii de varsta scolard este foarte
mare. In aceastd perioadd prepubertard si pu-
bertara procesele de crestere sunt mai rapide la
nivelul sistemului osos, are loc o crestere in lun-
gime si mai putin in grosime, deci indltimea este
cea care se evidentiazd, iar musculatura de susti-
nere este deficitard, ceea ce favorizeazd aparitia
malaliniamentelor structurilor aparatului mus-
culo-scheletal [3, 4].

In acest sens, vom folosi mijloace specifice
inotului pentru a actiona asupra corpului si in
mod special a coloanei vertebrale. Inotul, in opi-
nia autorilor [5, 6, 7], poate fi folosit ca mijloc
asociat in diferite terapii, dar si in scop profilac-
tic. Specific inotului, mediul acvatic influentea-
za organismul prin urmaétoarele aspecte: pozitia
orizontala a corpului, presiunea apei asupra to-
racelui, activitatea aparatului locomotor, procese
adaptative de ordin morfofunctional si procese
adaptative de ordin psihomotor.

Ipoteza lucrarii: se presupune ca practicarea
sistematicd a inotului, selectarea celor mai efi-
ciente mijloace din inot poate aduce modificari
adaptative pozitive atitudinii posturale la scolari.

Scopul lucririi consta in cercetarea aspecte-
lor ce tin de cresterea si dezvoltarea copiilor sco-
lari, a profilaxiei atitudinii corporale deficiente
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prin mijloacele specifice inotului.

Metodele si organizarea cercetirii. In vede-
rea realizarii cercetdrii propuse, s-au folosit ur-
matoarele metode stiintifice: analiza literaturii de
specialitate, metoda observatiei, metoda testelor,
metoda experimentului pedagogic, metoda ma-
tematico-statistica si metoda reprezentarii grafi-
ce. Experimentul s-a desfasurat pe o perioada de
trei luni (ianuarie — martie 2016).

In initierea experimentului s-au implicat si

profesorii de sport in vederea efectudrii testelor
initiale si finale. Din 200 de scolari au fost selec-
tati 15 fete si 15 bdieti, pentru lotul experimental.

In realizarea programului de prevenire am se-
lectat structuri de exercitii specifice inotului, care
sd respecte cu rigozitate si care vizeazd, in princi-
pal, formarea si educarea atitudinii posturale co-
recte a elevilor, asigurand, in acelasi timp, carac-

terul placut, atragétor si variat al etapelor de inot.

PROGRAM DE PREVENIRE A ATITUDINII CORPORALE DEFICIENTE A SCOLARILOR

Tabelul 1. Educarea reflexului complex neuromuscular si psihic de atitudine corectd in scopul asi-

gurarii formarii autocontrolului in pozitie statica si dinamica si al constientizérii acestuia in apa

Durata: patru saptamani
3 sedinte /sépt.

Continut dozare |Sublinierea elementelor esentia-
1 | Mers prin apd normal 4x10m le ale atitudinii corecte a corpu-
2 | Mers prin apé cu misciri de brate in diferite planuri 4x10m lui la diferite planuri
3 | Alergare prin apa 2x7m
4 |Calcarea apei 4x
5 | Plutirea pe verticald 3x
6 | Plutirea pe piept 3x
7 | Plutirea pe spate 3x
8 | Alunecare pe piept 3 x7m
9 | Alunecare pe spate 3X7m
10 | Alunecare pe o parte cu misciri de picioare 2 x5m
11 |Respiratia acvaticd 5x

Tabelul 2. Program pentru tonifierea musculaturii specifice mentinerii atitudinii corecte a corpului

Durata: patru sdptamani
Volum de lucru: 300-400 m

Etapa a-1l-a Durata lectiei: 50 min Obiective
3 sedinte /sépt.
Continut dozare
1 |Picioare craul cu pluta 4x12,5m .
2 | Alunecare craul cu respiratie la fiecare brat 4x12,5m glejivoltarea musculaturii. spa-
3 | Alunecare pe spate vaslind simultan (spate dublu) 2x25m
4 | Procedeu spate 4x25m
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Continut dozare
1 |Procedeu craul 4x25m
< . . . p - Dezvoltarea specifici a muscu-
5 Cuo p11'1ta: un plutiror intre picioare sau picioarele incrucisate, execu- 2x12,5m | laturii partii anterioare a tora-
tarea miscdrii de brate bras celui ’
3 |Brate bras, picioare craul 4x12,5m
Procedeul bras 4x25m
Continut dozare
1 | Alunecare craul cu respiratie la doud sau trei brate 4x12,5m | Dezvoltarea musculaturii  to-
2 | Alunecare craul asimetricd, cu respiratie pe bratul care iese din apd  [2x7m racice si in mod deosebit a mus-
3 | Alunecare bras picioare craul cu respiratia la un ciclu de brate 4x25m culaturii diafragmului
4 | Alunecare bras cu respiratie la doua cicluri de brate 2x12,5m
Continut dozare
1 |Miscari de picioare craul cu pluta gggflm
2 | Miscdri de picioare spate cu bratele intinse in prelungirea corpului gx12,5m Dgzvolta'rea musculaturii abdo-
x25m minale si sacrolombare
3 | Miscari de picoare bras cu pluta gggflm
4 | Miscari de picioare fluture cu pluta 4x12,5m

Tabelul 3. Program pentru tonifierea musculaturii specifice mentinerii atitudinii corecte a corpului

Durata: patru saptdmani
Volum de lucru: 400-600 m "
Etapa a-ll-a Durata lectiei: 50 min Obiective
3 sedinte /sapt.
Continut dozare
1 |Procedeu craul 4x12,5m .
2x25m Dezvoltarea specificd a bratelor,
4x12,5m |antebratelor, coapselor §i gam-
2 | Procedeu spate 2x25m belor
4x12,5m
3 |Procedeu bras 2x25m
Continut dozare | Dezyoltarea specifici a mo-
1 |Exercitii executate cu bratele (craul, spate, bras) cu obiecte si fara 6x 12,5m | bilitdtii scapulo-humerale si
Exercitii executate cu picioarele (craul, spate, bras, fluture) 6x12,5m coxofemurale

In ceea ce priveste testele de motricitate (forta
si mobilitate), care au fost folosite in cadrul pro-
gramului efectuat, cu scopul de a stabili influenta
inotului asupra fortei si mobilitatii coloanei ver-
tebrale la copiii din grupa experimentald, se vor
reprezenta grafic aspectele care au avut un grad
mai mare de evolutie. Lotul grupei experimen-
tale, atat fetele cat si baietii, a avut rezultate mai
bune la capitolul fortd, probele supuse testarii fi-
ind: fortd abdomen (ridicari de trunchi din culcat
dorsal), béietii: 18,80+1,60 initial si 23,20+1,52
final, t=6,15 (P<0,001); fetele: 13,67+2,62 initial

si 19,00+1,41 final, t=6,05 (P<0,001).

La nivelul musculaturii membrelor inferioare
»sdritura in lungime de pe loc”, rezulatele indica
un scor pozitiv, diferentele fiind de maxim A=2,5
puncte.

Grupa experiment baieti a inregistrat la testa-
rea initiald 13,60+3,71 si 19,33+2,53 la cea finala,
t=4,15 (P<0,001), iar fetele la testul initial obtin
9,6+1,97, iar la cel final 17,93+1,42, ,,t” calculat
mai mare decat cel tabelar (P<0,001), o puternica

semnificatie statistica.
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Interpretarea si prelucrarea datelor:
Tabelul 4. Analiza comparativd a indicilor motrici ai subiectilor

cuprinsi in experiment (initial - final, n=15)

Nr. Testare initiald, biieti | Testare finald, baieti Testare initiald, fete | Testare finala, fete
. Probe de control 2 2 ot P J t P
crit, X+m S Cv | X+m S Cv X+m S Cv | X+m S Cv
[Extensii ale trunchiului din| 27,93 33,80 24,33 27,67
L lculcat facial, nr. rep. / 20 sec | +5,93 Gel | +5,39 S| WA | 2| <L +2,98 S | Ll +4,18 S Wk L2 =0
[Extensii ale picioarelor din[ 19,20 22,93 20,53 23,27
2 |culcat facial, nr. rep. / 20 sec | +2,03 | 288 | 013 4196 [ 271|012 370 <0001 500 | 334 [O16] 1) g9 | 335 [ O14] 1,93 1>0,05
Ridicari de trunchi din culcaf 18,80 23,20 13,67 19,00
3 dorsal, nr. rep. / 20 sec +1,60 2,14 0,11 +152 2,18 0,09 | 6,15 |<0,001 1262 2,99 (0,22 +1,07 1,41 [ 0,07 | 6,05 |<0,001
Ridicari ale picioarelor din| 17,67 21,40 17,27 18,73
4 lulcat dorsal nr. rep. / 20 sec | +2,18 2507 || +1,84 2,1310,1014,00 <0,01 +1,79 e +1,16 159 || DS | 220 | <0t
Flotari la banca de gimnasti-| 13,60 19,33 9,60 17,93
5 3, nr. rep / 20 sec +371 4,17 10,31 1253 3,201 0,17 | 4,15 [<0,001 +1,97 2,44 (0,25 1142 1,87 ( 0,10 | 10,35 |<0,001
Séritura in lungime de pe loq 160,07 163,07 144,53 146,87
6 (cm) +7.68 9,44 | 0,06 6,89 8,21 (0,05 0,86 | >0,05 18,36 10,73 | 0,07 +7.32 9,48 [ 0,06 | 0,61 |>0,05
Indice menton-stern in flexie 0,00 0,00 0,00 0,00
7 (cm) £0,00 0,00 | 0,00 £0,00 0,00 | 0,00 | 0,76 | >0,05 £0,00 0,00 (0,00 £0,00 0,00 | 0,00 | 0,72 |>0,05
Indice menton-stern in ex-{ 17,80 18,80 17,93 18,33
8 tensie (cm) +077 0,94 |0,05 +0.67 0,86 | 0,051 0,77 | >0,05 +1.27 1,62 | 0,09 +0.93 1,18 [ 0,06 | 2,91 |<0,05
a . 5,27 0,80 5,80 1,80
9 [Test degete-sol in flexie (cm) £6,09 8,01 | 1,52 +128 1,78 | 2,23 | 2.07 | >0,05 547 7,03 | 1,21 2,40 3,00 1,67 | 1,97 | >0,05
Test occiput-sol in extensie 101,73 90,40 103,40 92,80
10 (cm) +9.88 12,03 | 0,12 +3.95 5,291 0,06 | 2,09 | >0,05 18,35 10,96 | 0,11 16,83 8,09 [ 0,09 | 3,06 |<0,01
Test inclinare laterala dege{ 37,60 35,93 37,80 38,73
11 te-sol dr. (cm) +2.03 2,53 10,07 +1.94 2,40 | 0,07 | 0,47 | >0,05 +3.92 531 |0,14 1208 2,79 10,07 | 2,00 |>0,05
Test inclinare laterala dege{ 38,33 36,53 38,00 38,73
12 te-sol stg. (cm) +2.00 2,58 10,07 1183 2,20 | 0,06 | 1,40 | >0,05 13.87 5,03 0,13 1232 2,81 (0,07 | 2,14 |<0,05
Noti: E - grupa experimentald; n-15, f-14: P - 0,05; 0,01; 0,001. n-15, {-28: P - 0,05; 0,01; 0,001.

t-2,145 2,977 4,140 t-2,048 2,763 3,674

25

23,2

Experiment
baieti

Experiment
fete

Fig. 1. Dinamica indicilor de motricitate, fortda abdomen, la subiectii cuprinsi in experiment

Q

Q

Testele de mobilitate in flexie si extensie, pre- multi factori (oboseald, frig, masd musculara, «.%
cum si cele de inclinare laterald a coloanei verte- tehnica de masurare, starea psihicd), diferentele E
brale sunt greu de reprezentat, deoarece gradul obtinute intre cele doud testdri fiind nesemnifi- | . é
de angulatie al coloanei este influentat de mai cative statistic (P>0,05). % E
o
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Tabelul 5. Analiza comparativd a indicilor specifici inotului

din cadrul experimentului (initial - final)

Nr. Grupe de TI TF

crit HnBe subiecti X+m X+m ¢ P
I |lemesnze v e ) F 5,40£0,67 | 6,80+0,53 | 5,07 | <0,001
pe piep B 5,60+0,72 | 6,67+0,53 | 4,00 | <0,01
e ) F 5,53£0,84 | 6,53+£0,50 | 3,46 | <0,01
pe P B | 507+051 | 6,33+0,49 | 4,85 | <0,001
. . . . F 18,21+0,86 | 16,83+0,63 | 3,82 | <0,01
3 |Alunecare pe piept cu miscare de picioare craul 12,5m (sec) B 15.3420.68 | 14.07£0.65 | 3.66 | <001
. . . . F 21,18+1,42| 18,99+0,78 | 4,12 [ <0,01
4 |Alunecare pe piept cu miscare de picioare bras 12,5m (sec) B 19.16:0.91 | 17.370.64 | 4.87 ] <0.001
. . F 17,40+0,48 | 16,40+0,59 | 3,70 | <0,01
5 |Alunecare pe piept cu miscare de brate craul 12,5m (sec) B 14.3820.84 | 13.4840.56 | 2.58 | <0.05
. . F 18,89+0,84 | 17,94+0,55 | 2,86 | <0,05
6 |Alunecare pe piept cu migcare de brate bras 12,5m (sec) B 17.4541.03 | 16.2640.89 | 2.58 | <0.05
7 [Inot in coordonare craul 25m (sec) E 27V || 22l 223 || 551 || <hi00]
B 26,66+0,88 | 23,15+1,40 | 6,82 | <0,001
8 linoti d bras 25m (sec) F 32,91+1,25| 30,08+1,51 | 4,44 | <0,001
1ot T coordionare bras Zom tse¢ B [31,81+1,44]29,12+1,46 | 4,36 | <0,001

La alunecarea pe piept si pe spate, care dez-
volta echilibrul in dinamicd, se obtine un rezul-
tat pozitiv cu diferente semnificative atat la fete,
cat si la baieti. La alunecarea pe piept, baietii
obtin la testarea initiala 5,6+0,72 si 6,67+0,53 la
cea finald (P<0,01), iar fetele, la testarea initiala,
obtin 5,4+0,67 si 6,8+0,53 la cea final4, diferen-
tele fiind semnificative, de asemenea, la pragul
de 0,1% (P<0,001).

La probele de alunecare pe piept cu picioare
craul si alunecare pe piept cu picioare bras, re-

8 [ _
- 6,8
6

5

4

3

2

1

0 Experiment

fete

zultatele au fost pozitive, s-au realizat valori cu
diferente semnificative atat la fete, cit si la baieti
(P<0,01 - 0,001), ceea ce denotd o semnificatie
statistici excelentd. Inotul in coordonare craul
este o proba in care diferentele sunt semnifi-
cative cu un ,,t” calculat de 5,51 fete si 6,82 ba-
ieti (P<0, 001). Baietii, la testarea initiala, obtin
26,66+0,88, iar la cea finala 23,15+1,4, rezultate-
le fetelor fiind, la testarea initiala, de 27,9+1,11,
iar la cea finald - de 24,64+1,48.

6,67

Experiment
béieti

Fig. 2. Reprezentarea graficd a rezultatelor indicilor specifici inotului (,,testul alunecare pe piept”)

La proba de inot in coordonare bras rezulta-
tele obtinute sunt, de asemenea, pozitive, cu o
semnificatie statistic puternica atat la fete, cat si
la béieti; ,,t” calculat este 4,44 fete si 4,36 baieti,
mai mare decat cel tabelar (P<0,001). Rezultatele

pe ansamblu la testele finale atét la fete, cat si la
baieti conclud la realizarea unui program care a
avut eficientd si un efect pozitiv asupra calitétilor
specifice inotului (rezistenta, echilibru, viteza) sio
capacitate functionald la parametri fiziologici ridi-
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cati, ceea ce permite realizarea unei functiuni pos-

30 27,9

25
20
15
10
5
Experiment
fete

turale a corpului atat in static, cat si in dinamica.

26,66

Experiment
béieti

Fig.3. Reprezentarea grafica a rezultatelor indicilor specifici inotului (inot in coordonare craul)

Concluzii

1.

Capacitatea de asimilare a tehnicilor de inot la
copiii de varsta prepubertara este crescutd da-
torita varietatii de tehnici folosite si modului
recreativ, care este indus de practica inotului;
Se constatad o evolutie semnificativa la nivelul
tuturor indicilor biomotrici care au fost folo-
siti in acest experiment;

Din punctul de vedere al calititilor motrice
forta si mobilitate, trendul ascendent este evi-

dentiat prin valorile indicatorilor utilizati in
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