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Methodical positions of speed and adroitness development in children of preschool
age by means of karate have been grounded. Analsis and generalization of
scientific and method literature and own experience have been conducted. It has
been proved developmrnt of speed and adroitness in senior preschool age has to
be paid more attention. Pissibilities of application of karate means for
development of adroitness in preschool children have been grounded. Application
of shock techniques of speed character with 3-5 reiterations after 2-3 minutes rest,
change of shots for example by hands on shots by feet after an unexpected signal
and systematic conduction of educational duels or pair workings off with the
elements of competitions will assist in development of speed. Implementation of
cathead.and cihot will assist in development of adroitness.
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_Abordarea  problemei. Educatia depind de gradui dezvoltarii unor calitati
f|2|cal a copiiior de virsta prescolara este  motrice [9, 10]. Actualmente, spre regret,
in gyldenta corelatie cu educatia fizica a gradul pregatirii fizice nu corespunde
copiilor din ciciui primar. Ea prevede cerintelor ofertei sociaie [10]. De aceea,
d.ezvoitarea optima a calitatiior motrice:  cautarea solutiilor care ar ameliora
viteza, supletea Indeminarea, rezistenta  pregatirea fizica a prescolarilor constituie
§i forta. Gradul dezvoltarii calltatilor o problema actuaia.
motrice mentionate determina succesul Analiza cercetarilor recente.
formarii priceperilor motrice si utiizarea  Dezvoltarea calitafllor motrice se
acestora in diverse situalii cotidiene. realizeaza sub influenta a doi factori:



a) schimbarile naturale si de virsta
aie organismuiui (restructurarea morfo-
logica si functionala a organismuiui);

b) regimui motrice, care inciude
ansamblul formelor educatiei,
desfasurate atit in mod organizat, cit si
independent. Baza fizioiogica 1n

dezvoitarea calitafllor motrice o constituie
schimbarile morfoiogice si functionale aie
sistemuiui muscular, precum si regiarea
nervoasa a functiilor fizice si vegetative
aie organismuiui. l.a virsta prescolara se
creeaza premisele morfoiogice i
psihoiogice necesare, ce contribuie la
formarea calltatilor motrice de baza [1,3].
Acest fapt demonstreaza ca anume la
aceasta virsta este bine de initiat
dezvoitarea activa a calltatilor motrice.
intre calitatlle motrice, in procesui
dezvoitarii acestora, exista o evidenta
corelatie, ce indica functiile aparatuiui
neuromuscular, particularitatiie de virsta
si sexuaie aie organismuiui copilutui [1].

In  numeroase cercetari referitoare la
problema in cauza, se constata
necesitatea dezvoitarii compiexe a

caiitatiior motrice a copiiior [1, 8, 9, 10
s.a.]. Autorii contirma faptui ca, in
procesui pregatirii fizice a copiiior,
utiiizarea exercitiilor fizice care necesita
manifestarea concomitenta a vitezei,
fortei si indeminarii sunt mai eticiente
decit myjloacele foiosite pentru
dezvoitarea separata a uneia dintre
caiitatie motrice mentionate. Este
demonstrat faptui ca utiiizarea
mijloacelor din karate si din aite probe
individuaie infiuenteaza pozitiv indicii
sanatatii si ai pregatirii fizice a eieviior [2,
5, 7, 12 s.a]. Printre aiteie, s-a dovedit
ca pregcolarii nu manifesta interes mai
mare fata de probele individuaie decit
eievii [6]. Aceasta refiecta faptui ca
exercitiile fizice din karate pot servi drept
mijloace eticace in dezvoitarea fizica
armonioasa a  prescolarilor.  Insa
metodica utiiizarii mijloacelor din karate
in scopul pregatirii fizice a prescolarilor
nu este elaborata.

Scopul cercetarll — argumentarea
metodicii dezvoitarii vitezei si indeminarii

13

la prescolari prin intermediul mijloacelor
din karate.

Sarcinliie cercetarli:

1. Determinarea tendin{elor metodice
contemporane in dezvoitarea calltatllor
motrice de baza la copiii de 5-6 ani.

2. Argumentarea posibilitatllor
dezvoitarii calltatilor motrice la copiii —
prescolari de virsta mare prin intermediui
mijloacelor din karate.

3. Formuiarea recomandarilor
practice de dezvoitare a vitezei si
indeminarii la prescolari de virsta mare.

Metodele cercetarii - analiza si
generalizarea surselor bibliografice si a
propriei experienfe in problema vizata.
Au fost analizate peste 80 de surse
literare referitoare la problemele pregatirii
fizice a copiiior de virsta prescolara, la
metodica dezvoitarii calitatiior motrice, la
influenta probelor sportive individuaie
asupra sanatatlii si graduiui de pregatire
fizica a copiiior.

Expunerea reperelor teoretico-
stiintifice de baza. Dezvoltarea
directionata a calltatllor motrice trebuie
sa se inceapa la virsta prescolara,
aceasta fiind conditia care ar asigura
pregatirea fizica generala a copiluiui.
Procesui dezvoitarii calltafllor motrice la
prescolari are loc in contormitate cu
particularitatlle morfoiogice Si
posibilitatile functionale aie organismutui
acestora. Prin urmare, e necesara
abordarea diferentiata, care ofera vaste
posibllitafl de a lua in consideratie virsta,
starea sanatatii, gradui pregatirii fizice,
precum si particuiaritatile psihologice aie
copiiior de 3-6 ani.

Sistemui educatiei fizice, bazat pe

principiui dezvoitarii generale a
capacitatiior, stimuieaza dezvoitarea
muitiiaterala a copiluiui, inciusiv

dezvoitarea compiexa a tuturor calltatllor
motrice. Executarea miscarilor de baza,
a exercifilor fizice pentru dezvoitarea
generala, participarea la  jocurile
dinamice solicita copiiior manifestarea
concomitenta a diteriteior caiitati fizice si
psihice.

Din punct de vedere ai
pedagogice, dezvoltarea

eficientei
calitatilor




motrice depinde de selectarea corecta a
exercitiilor fizice, precum si de metodica
utiizata Tn scopul dezvoitarii acestora.
Spre exempiu, executarea de catre
prescolari de virsta mare a sariturii in
lungime de pe loc contribuie la
dezvoitarea calitatilor de forta-viteza, iar
cind copiiior li se propune ca, dupa
efectuarea aceleiasi sarituri, sa aterizeze
intr-un anumit loc marcat, atunci, evident,
accentui este piasat pe dezvoitarea
indeminarii, adica se actioneaza asupra
formarii priceperii de a regia efortul
muscular in dependenta de sarcina pusa
de pedagog.

Reaiizind pregatirea fizica a
prescolarilor (in temeiul unei abordari
compiexe), este necesar a tine cont de
faptui ca dezvoitarea eficienta a vitezei si
indeminarii are loc anume la aceasta
virsta [8, 10].

Apropo, caiitatiie coordinative, a caror
componenta este indeminarea, au o
strinsa corelatie cu capacitatlle
inteiectuaie aie copiiior de 5-6 ani [11].
Prin urmare, dezvoitarea indeminarii are
o finsemnatate sporita in pregatirea
copiiior catre scoala. In acest context,

propunem utilizarea mijloacelor din
karate in scopul dezvoitarii calitatllor
motrice mentionate (viteza Si

indeminarea).

Viteza miscarilor. Virsta prescolara
este cea mai convenabila conditie pentru
dezvoltarea vitezei migcarilor. l.a virsta
prescolara mare, se constata o crestere
accelerata in dezvoitarea vitezei: fete —

353% si  baieti - 222% [10].
Corespunderea eforturilor de scurta
durata posibilltatilor functionale ale

organismuiui copilului este condifionata
de o pronuntata excitare a mecanismelor

nervoase, care regieaza activitatea
aparatuiui locomotor.

Dinamica proceselor nervoase
caracteristice prescolarilor asigura
transferul rapid de la Tincordarea

muschilor la reiaxarea acestora.

Este important ca |la aceasta virsta sa
se utiizeze diverse mijloace de
dezvoitare a vitezei, care incadreaza in
activitate diferite grupe de muschi si
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care, concomitent, contribuie la
perfectionarea activitatii sistemuiui
nervos central. Din acest considerent,

este importanta executarea loviturilor
(procedee din karate) nu numai cu
miiniile, dar si cu picioarele. Pentru

dezvoitarea rapiditatii miscarilor sunt utiie
exercifile executate cu maxima viteza.
Evident, trebuie selectate exercifiile
(loviturile) perfect insusite anterior de
catre copii, fapt care ofera acestora
posibilitatea sa se concentreze nu la
modui de executare, ci la Vviteza
miscarilor. La rezoivarea acestor sarcini
contribuie muit exercitiile executate in
perechi, unde copilui trebuie sa
reactioneze rapid la actiuniie partenerilor

sai, sa execute lovituri concrete in
dependenta de situatia iscata etc.

Mai eficace si stimuiatoare in
dezvoitarea vitezei sunt exercitiile

executate expioziv si cu o frecventa
mare. Din aceasta categorie fac parte
loviturile efectuate in intervaiuri foarte
scurte de timp. Insa marirea tempouiui
loviturilor, ca sarcina, poate fi propusa
prescolarilor numai cu conditia executarii
lor in mod llber si corect din punct de
vedere tehnic.

Respectarea intervaieior de odihna
intre efectuarea exercitiilor trebuie sa
asigure restabllirea pienara a forteior
copiluiui. Nol, in mod experimental, am
stabllit pentru copiii de 3-6 ani indicii
temporali optimali, precum si durata
pauzelor de odihna fTintre repetarea
actiuniior motrice. Asadar, pentru copiii
de 3 ani, durata executarii exercitiilor de
viteza constituie pina la 30 sec, iar
pentru cei de 4 ani — pina la 40 sec, de 5
ani — pina la 50 sec, de 6 ani — pina la
60-70 sec. S-a constatat ca, la
majoritatea copiiior antrenati in contextui
indicilor temporali mentionati, viteza de
executie la finalizarea exercitiuiui nu
scade, iar frecven{a cardiaca revine la
indicii Initiali timp de 2-3 min dupa
executarea exercitiului. Numarul optim
de repetari aie exercitiului fizic pentru
copiii de 3-4 ani constituie 3-4 repetari,
iar pentru cei de 5-6 ani — 3-5 repetari.




Una dintre formeie de baza aie
manifestarii vitezei este rapiditatea
reactiei motrice a copiluiui, care se
dezvoita rational prin repetarea muitipia a
loviturilor la un semnal neasteptat sau in
corespundere cu schimbarea de situatie.

Spre exemplu, inceputul executarii
lovituriior se efectueaza la semnalui
antrenoruiui (bataia din palme), schimbul
loviturilor cu picioarele — la comanda
verbala a antrenorului, oprirea brusca in
timpul executarii loviturilor — fa semnal
sonor (sirena). Organizarea dueiurilor
instructive sau executarea exercitiilor in
perechi contribuie la perfectionarea
reaciiei motrice, intrucit in aceste moduri
de exersare apar situalii nestandarde,
care solicita orientarea rapida a copiluiui.

lLa dezvoltarea capacitatiior de viteza
a copiiior cu virsta de 5-6 ani contribuie
utiiizarea, in lectia de antrenament, a
metodei  competitionaie.  Eiementeie
competltionale afecteaza sfera emotiva a
copiluiui, contribuind ia mobllizarea
maxima a posibiiitatilor functionale aie
acestuia. Crearea mediuiui competlfionai
ii ofera copiluiui posibilitatea sa
inregistreze indici sporiti in manifestarea
reactiei de viteza, a preciziei $i a
rapiditatil miscarilor. Finaimente,
utiiizarea metodei mentionate contribuie
la obtinerea performanteior in
dezvoitarea vitezei.

indeminarea are o semnificatie
deosebita in instruirea motrice a copiiior
(eficientizeaza activitatea motrice,
procesui de formare a priceperilor
motrice), fiind wuna dintre formele
esentiale de manifestare a capacitatilor
coordinative.

La copiii de virsta prescoiara se
imbunatatesc semnificativ indicii
caracteristici coordonarii miscarilor
voluntare [4, 8, 10, 11, 13]. Odata cu
inaintarea in virsta, prescolarii executa
actiuniie motrice cu mai muita precizie si
corectitudine. Pregcolarii din grupa mare,
trecind printr-o instruire calitativa, pot
regla propriiie eforturi muscuiare. La ei
se imbunatatesc procesele regiatorii aie
actlvitatii creieruiui. Progresui dezvoitarii
indeminarii la copiii de 5-6 ani constituie

15

29,8 la suta [10], fapt ce indica prezenta
unor premise favorablle pentru
dezvoitarea optimaia a acestei caiitati
motrice, finaimente asigurind
perfectiunea posibilitatiior coordonative

aie copiiior in executarea diverseior
actiuni motrice.
Rezuitatui preciziei migcarilor la

fetiteie de 4-6 ani este infiuentat de
capacitatea de forta, viteza, coordonare,

precum si de echillbrul aparatuiul
vestibular. Apropo, in etapeie mai
timpurii de dezvoitare a fetltelor se

evidentiaza asigurarea performantei in
dependenta de echillbrul aparatuiui
vestlbular, iar la etapele mai tirzii — de
capacitaflle de forta-viteza [13].

Procesui de formare a capacitatiior
motrice referitoare ia precizia migcarilor
palmei la fetitele de 4-6 ani depinde de
regimui  executarii  exercitilor. S-a
constatat ca, la toate etapeie de virsta a
acestora, intervaiul dintre repetarea
exercitiilor (pauza) de 180 sec provoaca
marirea amplitudinii, fiind numit
Jncercare reusita-nereuslta”, iar durata
intervaiului de 40 sec constituie varianta
optima.

Precizia aruncarii obiectului in tinta
orizontaia si verticaia se imbunatateste
in dependenta de virsta (in crestere)
prescolarului. Progresui copiilor de 3-6
ani constituie 145% (baieti) si 204% la
fetite. Insa baietii de toate virsteie au un
avantaj semnificativ la precizia aruncarii
in tinta.

Regiarea preciziei migcariior este
asigurata de procesele fizioiogice care
asigura legatura dintre receptionarea
sarcinii si realizarea acesteia. |.a aceasta
virsta are ior dezvoitarea intensiva a
motricitafji, fapt ce indica premise pentru
dezvoitarea capacitatilor coordinative aie
copiiior de 3-6 ani.

Reguiiie competltionale pentru kumite
(procedeu din karate) indica efectuarea
lovituriior intr-o zona spatiala concreta,
apreciindu-se, in primui rind, nimerirea in
finta. De aceea, in timpul exersarii in
perechi, este necesar a perfectiona
tehnica efectuarii loviturilor intr-o tinta
marcata (directionat).




Gradul de dezvoitare la prescolari a
indeminarii are o mare corelatie cu

arsenalui priceperilor si deprinderilor
motrice formate anterior. Arsenalul
diverseior miscari favorizeaza

posibilitatile functionale aie aparatuiui
locomotor ai copiiior. Prin urmare, cu cit
copilui a finsusit mai muite migcari
coordinative, cu atit mai operativ el va
insusi noi migcari, fapt ce indica un grad
inalt de dezvoitare a indeminarii.

in dezvoitarea indeminarii,
citeva directii:

1. Utiiizarea diverseior exercitii cu
eiemente inovative. In acest context, noi
recomandam sa se acorde o atentie
sporita instruirii copiilor la capitoiui Kata
(complexe formale de karate). Acest
capitol presupune prezenta posibilitatilor
de a schimba frecvent pozitia Initiala, fapt
ce contribuie la perfectionarea perceptiei
de catre copil a propriilor migcari si a
pozitiei corpuiui in spatiu.

exista

Capitolul Kata contine complexe
formale urmarind sarcini  concrete
referitoare la respectarea directiei, a
ampiitudinii si a vitezei migcarilor.

Valoarea acestor exercitii consta in faptui
ca condiflle de executare a acestora
permanent se schimba, astfei contribuind
la formarea priceperii de a se adapta la
condifile schimbatoare in care se
desfagoara activitatea motrice.

2. Formarea capacitatil de mentinere
a echilibrului, pentru care este rational a
utiliza depiasarile in diverse pozitii
(chihon), acestea solicitind o orientare
justa in spatiu si timp, precum si reglarea
eforturilor musculare. Prin intermediui
acestor exercitji, copiluiui ii sunt formate
reprezentari despre raportui  dintre
caracterui efortuiui si finalitatea actiunii
motrice. La dezvoltarea indeminarii

contribuie si efectuarea unor actiuni

motrice ,in diverse directii” (stinga-

dreapta), precum Si executarea
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procedeului nu numai cu mina dreapta,
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Conciuzii si solutii de perspectiva:

1. La virsta prescolara apar tot mai
muite premise morfologice si
psihofiziologice pentru dezvoltarea
calitafilor motrice de baza. Reaiizarea
pregatirii fizice muitiiaterale are la baza
abordarea compiexa a acesteia; la virsta
prescolara mare trebuie dezvoitate in
special viteza si indeminarea, caiitati
care, in aceasta perioada, se dezvoita in
mod natural, progresiv.

2. Utllizarea mijloacelor din karate
contribuie la dezvoitarea eficienta a
vitezei si indeminarii pregcolarilor de
virsta mare. Exercitiile respective trebuie
executate cu maxima viteza si precizie,
creind situatii/conditii nestandard, care
solicita solutii optime de reaiizare a
acestora.

Perspectiva problemei in cauza, in
opinia noastra, consta in determinarea
influentei lectiilor/antrenamenteior de
karate asupra aitor indici ai pregatirii
fizice a copiilor de virsta prescolara.
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