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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII
Actualitatea temei si importanta problemelor abordate

Antrenamentul sportiv in domeniul luptelor libere se construieste pe baza stiintifica, ca un
proces extrem de complex si de lungd durata, esalonat pe mai multi ani. Dar, in ultimul timp,
regulile competitiilor in acest gen de sport s-au schimbat cardinal, preconizandu-se revizuirea si
modernizarea lor continud. Are loc cresterea numerica a pretendentilor la cele mai inalte locuri in
competitiile internationale, care au devenit deosebit de dinamice si de spectaculoase, ceea ce
impune necesitatea perfectiondrii continue a nivelului de pregitire motrice a luptatorilor,
folosind cele mai eficiente metode si mijloace de antrenament [ 9, 11, 20, 23, 25].

Actualmente metodele traditionale de antrenament ale luptatorilor de stil liber, folosite in
scolile sportive, nu asigurd nivelul necesar al capacitatii de transformare a calitatilor motrice in
actiuni tehnico-tactice ale sportivilor aflati in competitii [11, 23, 27, 28]. In acest context, Milan
Ercegan, Presedintele FILA (1986) considera ca pentru cresterea mdiestriei luptatorilor si
desfasurarea competitiilor intr-un tempo ridicat trebuie revazut modul de pregatire a luptatorilor
aflati la etapa incipientd a pregdtirii sportive, deoarece nivelul slab de pregitire motrice a
luptatorului In primii ani ale instruirii are repercusiuni puternice asupra carierei lui sportive, care
uneori nu mai pot fi remediate. La aceasta etapa este important sa se pund un fundament temeinic
pentru viitoarele realizdri: sa se asigure dezvoltarea fizicd multilaterala a organismului
pregatirii motrice a fiecarui sportiv, dar si calitatea Tnsusirii unor procedee si tehnici specifice
luptelor [21, 30, 31].

Descrierea situatiei din domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare.

In bibliografia de specialitate sunt oglindite, in esential, metodele pregitirii motrice ale
luptatorilor de performanta [2, 11, 16, 19, 20, 21, 23, 27, 28], iar aspectele metodologice ale
pregatirii motrice a luptatorilor la etapa incipienta a pregatirii sportive sunt prezentate insuficient
[22, 25, 26 ].

Din arsenalul metodelor folosite pentru pregdtirea motrice si asigurarea dezvoltarii fizice
multilaterale a organismului am selectat metoda antrenamentului in circuit, care, dupa modul ei
de organizare si desfasurare, este accesibild si poate asigura dezvoltarea fizicd generald a
organismului si a nivelului de pregatire motrice a acestuia [6, 7, 14].

Folosirea metodei antrenamentului in circuit prevede pregatirea motrice a sportivilor prin
trecerea de la un aparat la altul si revenirea repetata la fiecare dintre ele. Metoda antrenamentului
in circuit dispune de un mare avantaj, in raport cu altele: oferd posibilitatea dozarii individuale a
eforturilor, ceea ce asigurd mentinerea interesului fatd de antrenamente atat a sportivilor

dezvoltati fizic, cat si a celor care aspird spre atingerea unor rezultate Inalte in pregatirea si
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dezvoltarea fizica [30]. Ea asigurd dezvoltarea complexd a calitdtilor motrice, indeosebi a
rezistentei fizice generale si speciale, perfectionarea starii functionale a principalelor sisteme de
organe ale sportivului [12, 27]. Totusi, actualmente in literatura de specialitate nu este prezentata
metodologia implementarii antrenamentului in circuit In pregatirea motrice a luptatorilor de stil
liber de 10-12 ani.

Astfel, procesul de elaborare a metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in
pregatirea motrice a acestora s-a materializat prin organizarea unui experiment pedagogic, care
sa argumenteze posibilitatea optimizarii nivelului pregatirii motrice a luptétorilor incepatori.

In Republica Moldova activeaza mai multe licee cu profil sportiv, care asigura pregitirea
cadrelor tinere pentru domeniul luptelor libere de performanta, iar contingentul copiilor admisi la
acest profil sportiv este destul de divers ca potential motric nativ, ca stare de sanatate [6, 7].
Conform datelor din bibliografia de specialitate, actualmente doar 5% dintre elevii scolilor
sportive sunt sdnatosi, iar 15-35% au modificari neprielnice in starea de sdnatate [30], ceea ce
ne-a directionat spre analiza rezultatelor pregatirii motrice a luptétorilor in stransd legatura cu
starea de sdndtate a acestora.

Scopul cercetarii: elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit
in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.

Obiectivele cercetirii: 1.Analiza conceptelor teoretico-metodice ale antrenamentului
luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregétirii sportive prin prisma particularitatilor de
varstd ale sportivilor si necesitatea Tmbunatatirii substantiale a nivelului lor de pregatire motrice.
2.Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in pregdtirea motrice a
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani. 3.Verificarea si argumentarea experimentald a eficientei
metodologiei elaborate de autor in optimizarea pregatirii motrice a luptatorilor. 4. Aprecierea
dinamicii anuale a indicilor stédrii de sdnatate a luptétorilor de stil liber si a echilibrului dintre
cheltuielile lor energetice si valoarea caloricd a ratiei alimentare zilnice.

Metodologia cercetarii stiintifice. Baza metodologica a cercetdrii a fost asiguratad de
urmatoarele metode de cercetare: analiza si sinteza informatiei stiintifice din sursele bibliografice;
metode sociologice, metode pedagogice; metode medico - biologice; metode matematico-statistice
de prelucrare a rezultatelor obtinute.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii rezida in faptul cd a fost elaborata si
argumentatd experimental eficienta metodologiei implementarii antrenamentului in circuit la
etapa incipientd de pregatire sportiva in luptele libere. S-a stabilit eficienta ei din punct de vedere
motric, asanativ si psthoemotional.

Problema stiintificA actuald solutionati in cercetare rezidd In optimizarea pregatirii

motrice a luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregéatirii sportive prin fundamentarea
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metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit, ceea ce va conduce la cresterea

nivelului de pregatire motrice si la imbunatatirea indicilor stérii de sanatate fizica a acestora, va

spori atractivitatea antrenamentelor.

Semnificatia teoretica a lucrarii rezida in identificarea situatiei reale din domeniul pregatirii
luptatorilor de stil liber si elucidarea specificului optimizérii pregatirii motrice a luptatorilor de
stil liber prin implementarea metodologiei antrenamentului in circuit, elaborate de autor.

Valoarea aplicativa a lucrarii rezida din posibilitatea utilizarii metodologiei
antrenamentului in circuit, elaborate de autor, in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de
10-12 ani, precum si in procesul de instruire a viitorilor antrenori la lupte libere si formarea
continud a specialistilor din acest domeniu.

Rezultatele stiintifice principale inaintate spre sustinere:

1. Evaluarea stiintifica a problemelor ce tin de pregatirea luptatorilor de stil liber la etapa
pregatirii initiale va conduce la solutionarea eficienta a acestora.

2. Metodologia implementdrii antrenamentului in circuit in pregdtirea luptatorilor de stil liber
de 10-12 ani, elaborata de autor, asigura optimizarea nivelului de pregatire fizica generala si
speciala a sportivilor.

3. Implementarea metodologiei antrenamentului in circuit, elaborate de autor, in procesul de
pregatire motrice a luptatorilor contribuie la imbunatatirea indicilor stdrii de sanatate a
acestora.

4. Cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber sunt compensate pe deplin in baza
ratiei alimentare.

Implementarea rezultatelor cercetirii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive din cadrul: LIRPS, Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice si Federatiei
de Lupte din Republica Moldova, precum si in procesul de instruire a viitorilor antrenori de lupte
la catedra ’Probe sportive individuale” a USEFS, in procesul de formare continud a antrenorilor
in USEFS.

Aprobarea rezultatelor. Rezultatele cercetarii au fost prezentate in revistele de specialitate
”Stiinta culturii fizice” (2015, 2016), ”Teoria si arta educatiei fizice in scoald” (2015, 2016), in
materialele Conferintei stiintifice internationale “Probleme actuale privind perfectionarea
sistemului de invatdmant in domeniul culturii fizice” (Chisindu, 2014), in revista « AKTyaJbHbIE
Hay4yHbIE UCCIIEI0BAHUS B COBPEMEHHOM MUpe» (XmenbHuLK, 2016)

Publicatiile la tema tezei au fost prezentate in 7 lucrari stiintifice, dintre care 4 fara coautori.

Structura si volumul tezei. Teza cuprinde: introducere, trei capitole, concluzii si

recomandari practico-metodice, bibliografie si anexe. Lucrarea este prezentata in 132 pagini text



de baza, contine 16 tabele, 46 figuri si 13 anexe. Bibliografia include 210 titluri ale surselor
bibliografice de specialitate.
Cuvinte - cheie: metodologie, etapa incipientd a pregatirii sportive, antrenamentul in circuit,

luptatori de stil liber, pregatire motrice, starea de sanatate, cheltuieli energetice, ratia alimentara.

CONTINUTUL TEZEI
REPERE TEORETICO - METODICE SI  STIINTIFICE  ALE
ANTRENAMENTULUI LUPTATORILOR DE STIL LIBER LA ETAPA
INCIPIENTA A PREGATIRII SPORTIVE

Continutul de bazi al capitolului 1. In rezultatul analizei bibliografiei de specialitate in
acest capitol sunt abordate aspectele ce tin de situatia reald in domeniul luptelor libere, incepand
de la criteriile selectdrii si admiterii luptatorilor in grupa respectivd a scolilor sportive si
continudnd cu problemele de ordin teoretico-metodic si stiintific ce apar in procesul pregatirii
motrice a acestora [2, 21, 22, 25, 27].

Sunt trecute 1n revistd cerintele metodice de organizare a antrenamentelor la varsta copilariei,
fiind elucidatd importanta orelor teoretice si necesitatea cunoasterii cerintelor competitiilor si
tendintele arbitrajului, inadmisibilitatea folosirii metodelor de lucru cu adultii si executarii unui
volum mare de exercitii fizice [20, 21, 22]. Sunt prezentate obiectivele primului an de pregatire
incipienta, fiind argumentatd importanta pregatirii fizice generale si multilaterale. Este specificat
cd pregatirea fizica generala bunad 1i poate crea un avantaj luptatorului care a acordat o atentie
deosebitd acestui compartiment de formare profesionald la etapa incipientd de pregatire sportiva
[19, 25, 26]. Sunt elucidate opiniile specialistilor referitoare la structura antrenamentului sportiv.
S-a stabilit cd anume la subiectul respectiv apar cele mai frecvente dezacorduri dintre specialisti,
fiind prezentate diferite variante ale acestora [27, 28]. Totodatd, este argumentatd importanta
diversificarii si automatizarii deprinderilor si priceperilor motrice, dar si necesitatea folosirii lor
judicioasd in pregatirea tehnico-tacticd a luptatorului. Existd diferite opinii referitoare la
succesiunea insusirii actiunilor de atac, contraatac si apdrare. Autorii mentioneaza ca pentru a
corespunde cerintelor moderne luptatorul de stil liber trebuie sa dispund de un sir de calitati
motrice, fiecare dintre care poate fi dezvoltata eficient doar la o anumita etapa de varsta [30, 32].
In acest context in tezi sunt prezentate cele mai importante calititi motrice ale luptatorului de stil
liber, varsta favorabild pentru dezvoltarea lor maximala, dar si metodele si mijloacele eficiente in
acest sens. O atentie aparte se acorda descrierii metodei antrenamentului in circuit, specificandu-
se ca ea reprezintd o forma de activitate fizicd, care prevede executarea secventiald a unui set

special de exercitii fizice selectate pentru a dezvolta si a imbunatati forta, viteza, rezistenta
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sportivului, si, In special, formele lor complexe — rezistenta in regim de forta, rezistenta in regim
de viteza, forta in regim de viteza [7,8].

Sunt evidentiate particularitatile morfologice si functionale ale copiilor de 10-12 ani, care
reflecta starea aparatului locomotor si a celor mai importante sisteme de organe (respirator,
cardiovascular si nervos), care asigurd realizarea actului motric [14, 15]. Sunt descrise
emotiilor pozitive in crearea fundalului general de desfasurare a antrenamentelor [1,2]. Totodata,
pe langa aspectele dezvoltarii morfologice si functionale ale organismului In crestere, sunt
specificate si cerintele fatd de ratia alimentara a acestora, care trebuie sa fie diversa ca continut si

sa satisfaca necesitatile fiziologice ale organismului in energie si nutrimente [5, 17, 24].

CONTRIBUTIA METODELOR SOCIOLOGICE SI MEDICO-BIOLOGICE IN
IDENTIFICAREA METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A ANTRENAMENTULUI
iN CIRCUIT LA ETAPA INCIPIENTA A PREGATIRI LUPTATORILOR DE STIL
LIBER

Continutul de bazii al capitolului 2. In acest capitol este oglindit modul de organizare si
desfasurare a cercetdrii, care cuprinde algoritmul studiului si specificarea principalelor etape de
cercetare, care includ:

v Analiza bibliografiei de specialitate si stabilirea problemei de cercetare, care sa corespunda
directiei de activitate stiintifica a USEFS, sa satisfaca necesitatilor actuale ale antrenamentului
sportiv, fiind In concordanta cu conceptiile moderne de optimizare a pregatirii luptatorilor de
stil liber. Stabilirea scopului si elaborarea obiectivelor de cercetare. Selectarea metodelor de
cercetare si apreciere a nivelului de pregatire motrice si a functionalitatii organismului
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani, stabilirea entitdtii sportive in care se va desfisura
experimentul pedagogic de baza.

v Emiterea ipotezei de lucru. Selectarea loturilor martor si experimental. Testarea initiald a
nivelului de pregatire motrice si a starii functionale a organismului luptatorilor de stil liber,
stabilirea testului — maximal de manifestare a principalelor calitdti motrice.

v Elaborarea chestionarelor si anchetarea-intervievarea luptatorilor de stil liber si a
antrenorilor emeriti din acest domeniu, privind motivatia in atingerea performantelor si
posibilitatea optimizarii nivelului de pregatire motrice a sportivilor prin folosirea metodei
antrenamentului in circuit.

v Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in cadrul

antrenamentelor sportive. Organizarea experimentului pedagogic.



v Determinarea activitatii motrice si a cheltuielilor energetice ale luptatorilor cu diferit nivel
de pregatire motrice pe durata unui antrenament Stabilirea valorii energetice a ratiei alimentare
zilnice a sportivilor, stabilirea continutului nutrimentelor din ea. Analiza comparativd a
rezultatelor obtinute cu normele fiziologo-igienice de varsta si de sex, elaborarea concluziilor.

v’ Testarea finald. Aprecierea calitdtilor motrice si a starii functionale a organismului,
estimarea armoniei dezvoltarii fizice a corpului.

v Prelucrarea matematico-statistica a datelor. Analiza comparativa a rezultatelor sportivilor in
dinamica anuala, dar si intre loturile martor si experimental.

v Elaborarea concluziilor generale si a recomandarilor practice pentru antrenorii de lupte
libere, precum si pentru alti factori de decizie, capabili sd influenteze pozitiv pregitirea
luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregétirii sportive.

v Implementarea rezultatelor cercetarii.

Experimentul pedagogic. Cercetarile experimentale s-au desfasurat in Liceul Internat
Republican cu Profil Sportiv din mun. Chisindu, pe un esantion de 24 de elevi luptatori de stil
liber de 10-12 ani. Elevii alesi frecventau lectiile, dar si antrenamente zilnic, fiecare cu o
durata de 90 min.

Luptatorii din lotul martor (n=12) au participat la antrenamentele organizate conform
Programei de invatamant in pregatirea luptatorilor de stil liber (2013/2014), iar cei din lotul
experimental (n=12) - la antrenamentele in circuit, Tn mod general respectandu-se structura si
raportul dintre formele de pregatire a sportivilor, prevazute pentru primul an de pregatire
initiala in luptele libere (Figura 2.1). Observam, cd cea mai mare cotd de timp se acorda
pregatirii fizice generale, pregdtirii tehnico-tactice si pregatirii fizice speciale, in timp ce

pregatirea competitionald are pondere mult mai mica.

control medical :\_l 1,30%

pregatirea competitionala | 11 30%
testari | L 3,80%
pregatirea psihologica 03,20%

pregatireateoretica | "l 3,90%

pregatireafizica speciala

pregatireatehnico-tactica

- - . - - (1)
pregatireafizica generala ...__3_?3,70/6

-

I
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Fig. 2.1. Formele de pregatire a luptatorilor de stil liber si structura lor in ciclul anual de
antrenament (anul Intai de pregatire incipienta)



Lunile septembrie-octombrie au servit drept perioada de adaptare a elevilor la eforturile
fizice, iar experimentul pedagogic propriu-zis a derulat in perioada noiembrie (imediat dupa
vacanta de toamnd) — mai (-22 mai), timp de 26 sdptdmani.

In luna octombrie (2015), in cadrul orelor teoretice, luptitorii au fost informati despre
avantajele antrenamentului In circuit in dezvoltarea fizicd generald si rolul ei in cresterea
adaptarii organismului la efortul fizic si tonifierea lui generala. Totodatd, le-a fost explicata
necesitatea folosirii acestei metode in ciclul anual de antrenament, adica la fiecare antrenament,
aceasta fiind importanta pentru cresterea substantiala a nivelului de pregétire motrice generala si
speciala a luptdtorului, in cazul frecventdrii sistematice a antrenamentelor; la finele anului de
invatdmant se determina dinamica individuald a indicilor pregatirii motrice si se accepta ori se
refuzd promovarea sportivului la urmatorul an de pregatire incipienta.

La primul antrenament sportivii s-au familiarizat cu specificul exercitiilor ce urmeaza a fi
realizate 1n statii, acestea fiind deja bine cunoscute, iar la al doilea - s-a determinat numarul
maxim de repetari (TM) pentru fiecare tip de exercitii, pentru ca in ciclul anual ele vor constitui
treptat Y, 1/3, %2 din TM. In caz de necesitate, exercitiile care pareau mai dificile din punct de
vedre al executdrii, erau mai intdi demonstrate de cétre antrenor, care explica in detalii specificul
activitatii In fiecare statie.

Antrenamentul 1n circuit era folosit doar in partea fundamentala a lectiilor de antrenament, iar
in celelalte erau respectate principiile de baza ale organizarii acestora. Totodata, in luna martie
am efectuat inregistrarea numarului de locomotii a luptétorilor din lotul experimental si cel
martor, selectdnd in acest scop persoane cu diferit nivel de motricitate generald (redus, mediu,
sporit).

Partea pregatitoare avea ca scop adaptarea succintd a organismului la efortul fizic si
pregitirea lui pentru eforturile fizice intense din partea fundamentali a antrenamentului. in
continutul ei se evidentiau clar trei compartimente:

a) pregatirea articulatiilor corpului pentru efectuarea indelungata a eforturilor fizice grele, ceea
ce presupunea efectuarea exercitiilor de gimnasticd de intensitate mica, dar cu amplitudine
crescanda, favorabile elimindrii lichidului sinovial in cavitatea articulara, fiecare exercitiu
repetandu-se in mediu de 10 ori in regim dinamic si de 2-3 ori in regim static, cate 4-6 sec.
Aceste exercitii asigurd concomitent incdlzirea si Intinderea muschilor, tendoanelor si
ligamentelor, protejandu-le astfel de rupturi, marindu-le elasticitatea. Aceste exercitii se
efectueaza partial in repaus, partial din mers;

b) pregétirea sistemului aerob de asigurare a organismului cu energie prin alergédri cu FCC=130-

150 batdi/min, timp de 5-10 min;



c) pregatirea speciald a aparatului neuro-muscular pentru realizarea exercitiilor preconizate
pentru partea fundamentald a antrenamentului. Exercitiile din aceasta parte a antrenamentului
trebuie sa fie asemanatoare ca structura cu cele ce urmeaza a fi realizate in partea da baza, dar
efectuate cu o intensitate mai mica, cu pauze mai mari intre elemente.

Deseori, In aceastd parte a antrenamentului erau folosite jocurile dinamice si jocurile cu
atingere, astfel ca ele asigurau imbunatatirea sferei emotionale a elevilor, dezvoltau atentia si
coordonarea miscarilor, asigurau perfectionarea reactiei de rdspuns a organismului la
interventiile din exterior.

Partea fundamentala a antrenamentului avea de fiecare data un anumit scop, orientat spre
perfectionarea primordiald a anumitei calitati motrice. Permanent am tinut cont de faptul ca
pentru etapa incipientd a pregatirii este important sd asiguram pregatirea fizicd generala a
organismului, sd perfectiondim deprinderile motrice existente, evitand monotonia si folosind
treptat elemente noi din pregatirea fizicd speciald, astfel pastrand si alimentdnd aspiratiile
elevilor spre atingerea unor performante sportive cat mai rapid posibile.

Exercitiile pentru dezvoltarea orientativa a calitatilor motrice s-au inclus, in masura
posibilitdtii, Tn urmatoarea succesiune: exercitii de viteza, exercitii de fortd, exercitii de
rezistentd, exercitii speciale, fiind asiguratd executarea treptatd a exercitiilor de o complexitate
tot mai mare. Pentru optimizarea nivelului de pregatire motrice si atingerea unor rezultate inalte
in pregatirea fizica generald, metoda antrenamentului in circuit s-a implementat dupa metoda -
exercitiului cu intervale normale de odihna (30-90sec).

In Figura 2.2.este prezentati curba fiziologica a pulsului luptitorilor de stil liber in cadrul
antrenamentului in circuit, din care rezulta cd in timpul antrenamentului la baietii de 10 ani FCC
variaza 1n limitele 92-170 batai/min, iar la cei de 12 ani — intre 96-160 batai/min, cele mai mari

valori fiind atinse 1n partea fundamentald a acestuia.
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80

40

0
batai/min
—FCC -baietide 12ani| 96 110 | 140 | 140 | 150 | 160 | 130 | 150 | 126 | 110
——FCC -baieti de 10 ani 92 108 | 130 | 140 | 170 | 170 | 160 | 150 | 130 | 100

Fig. 2.2. Curba fiziologica a pulsului (FCC, batai /min) luptatorilor de stil liber in cadrul

antrenamentului in circuit
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Am tinut cont de datele din bibliografia de specialitate, conform cérora, pentru perfectionarea
calitatilor de forta - vitezd cele mai eficiente sunt acele regimuri motrice in care FCC variaza
intre 130 — 160 batai/min, iar atunci cand acest principiu este ignorat, iar raportul dintre perioada
de activitate fizicd si odihnd este incdlcat, nu se Inregistreaza succese in dezvoltarea calitatii de
viteza, ci doar o crestere a rezistentei de forta [18, 25].

Pentru a reglementa corect activitatea luptdtorilor In statii am tinut cont de opiniile
antrenorilor emeriti in luptele libere, obtinute in rezultatul anchetdrii acestora, modul de
reglementare a eforturilor fizice in cadrul pregatirii luptatorilor de stil liber prin antrenamentul in

circuit fiind specificat in Tabelul 2.1

Tabelul 2. 1. Reglementarea eforturilor fizice in cadrul pregatirii luptatorilor de stil liber prin

antrenamentul in circuit

Dozarea eforturilor fizice Numarul de
Numarul statiilor si Timpul de _ repetari ale
circuitelor lucru in Intensitatea Odihna exercitiilor in
statie eforturilor statie
In lunile: Cu pauze
noiembrie — 4 statii, reglementate | %, 1/3, %2 din
ianuarie -5, de odihna, de ™
martie — 6, 1 min Moderata 30sec dupa
aprilie-mai— 7. fiecare statie
Se executau $190 sec
4 circuite.. dupa fiecare
circuit

Complexele de exercitii se modificau zilnic intr-o statie, iar la Inceputul fiecdrei saptamani se
modificau complet, fiind selectate exercitii din acrobatica, care antreneaza sistemul vestibular,
dezvoltd dibacia si forta exploziva; exercitii din atletism, o atentie deosebitd fiind acordata
alergarilor; exercitii din gimnastica, cu implicarea muschilor centurii scapulare, jocuri sportive,
dar si elemente din luptele libere, in deosebi, cele care se refera la exercitii cu picioarele, avand
in vedere faptul ca membrele inferioare sunt folosite frecvent in doborarea adversarului.

Pentru dezvoltarea calitdtilor de forta-viteza, deosebit de importante in luptele libere, am
folosit aruncari peste umdr la viteza, accelerdri, exercitii cu banda elastica, exercitii In serie,
exercitii la aparatele din dotarea salii de sport, iar pentru dezvoltarea fizica speciald in statii se
includ aparari, piruete, captarea picioarelor, extensii, treceri peste podet, caderi in podet, exercitii

de lupta cu partenerii etc.
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Diversificarea continud a exercitiilor in statii era necesar de realizat din cauza adaptarii
organismului la efort si scdderii eficientei lor, dar si pentru a mentine viu interesul lor pentru
elementele mai dificile de executat din punct de vedere tehnic. In lunile aprilie si mai in cadrul
mai multor statii, care constituiau circa 2 din numadrul lor total, se imitau actiuni tehnice si
tactice, specifice luptelor libere.

In timpul odihnei, dupa incheierea activitatii in circuit, sportivii continuau si se miste ceea ce
era necesar pentru a asigura activitatea muschilor membrelor inferioare, care constituie ,,inima
periferica a omului” si participd la propulsarea intensa a sangelui de la periferie spre inimd. La
oprirea bruscad a sportivului in timpul efortului fizic realizat in regim dinamic, poate interveni
insuficienta cardiaca ori stopul cardiac, chiar decesul persoanei, din cauza blocarii ,,inimii
periferice” si a dereglarii echilibrului dintre volumul sangelui ce intra si iese din cord [ 7, 29].

Pentru activitatea in statii au fost selectate cate mai multe tipuri de exercitii de atletism,
gimnasticd, aerobica si jocuri sportive, in conformitate cu prevederile Programului de pregdtire
a luptatorilor de stil liber (2013/2014). In statii se practicau: sarituri cu ambele picioare in sus,
inainte, Tnapoi, sarituri cu coarda; aruncarea mingii in cos, mers pe maini, cu picioare tinute de
coleg, mers cu sprijin in maini cu picioarele Tnainte ori cu picioarele in urma, aceeasi cu spatele
inainte; mers in genuflexiune, tractiuni in brate, catarari pe scara de gimnasticd, ridicarea
trunchiului din pozitia culcat pe spate; tragerea in maini la scara de gimnastica in pozitia culcat
pe abdomen, alternarea mersului rapid pe podea cu cel al mersului pe banca de gimnastica,
rostogoliri, indoirea si dezdoirea bratelor, forfecarea bratelor, sarituri in ndltime de pe loc,
alergari moderate pe loc, indoirea si dezdoirea trunchiului de pe loc, dar si diverse exercitii cu
partenerii.

La etapa de incheiere a antrenamentului, elevii au continuat sa se miste pe teren executand
exercitii de relaxare timp de cateva minute dupa indeplinirea exercitiilor fizice, pentru
restabilirea respiratiei si normalizarea FCC. Din partea antrenorului a urmat: aprecierea
activitatii elevilor, manifestarea atitudinii privind activitatea unora dintre ei, stimularea
interesului luptitorilor pentru activitatea in statii si audierea opiniilor lor la acest capitol. In
contextul celor expuse, accentudm rolul antrenorului in realizarea unei metodologii moderne de
optimizare a pregatirii luptatorilor de stil liber si mentinerea motivatiei lor pentru implicarea in
realizarea programului lor de pregatire la etapa pregatirii initiale.

La finele lunii martie am analizat rezultatele inregistrarii numarului de locomotii realizat de
luptatorii din loturile martor si experimental. Am stabilit ca numarul de locomotii a luptatorilor din
lotul martor variazd in limitele 1570+3220, iar a celor din lotul experimental in diapazonul

1633,80 + 3320,05. Analizdnd numarul de locomotii a luptatorilor de stil liber din loturile martor

12



si cel experimental observam ca in lotul experimental atat limita inferioara, cat si cea superioara a
diapazonului de variatie a acestui indiciu este mai inaltd ca in lotul martor. Cresterea numarului de
locomotii ar trebui sa solicite si o activitate mai avansatd a tuturor sistemelor de organe ale
copiilor din lotul experimental, comparativ cu lotul martor, ceea ce necesitd a fi confirmat prin
studierea starii morfologice si functionale a luptatorilor din ambele loturi.

In Tabelul 2.2 sunt prezentate directiile de bazi si metodele de cercetare a stirii morfologice
si functionale a luptatorilor de stil liber, din care observam ca de rand cu calitatile motrice ale
sportivilor vor fi analizati si indicii starii de sanatate, dar si motricitatea generala a acestora,
ceea ce este deosebit de important pentru estimarea corectd a influentei antrenamentului in

circuit asupra organismului in crestere.

Tabelul 2. 2. Directiile si metode de cercetare stiintifica a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani

din loturile martor si experimental

Directii de cercetare
Motricitatea Starea de sanatate Calitatile motrice
generala

Metode: a) dezvoltarea fizica Pregatirea fizica generala (PFG):
= determinarea = talia corporala; = alergare de 60 m, sec;
cheltuielilor energetice * masa corporald; = alergare de 1000 m, sec;

zilnice (24 ore) dupa = perimetrul toracic; = sariturd in lungime de pe loc, cm;
metoda de cronometraj- | ® armonia dezvoltarii fizice = aplecare Tnainte, cm;
tabela; = ridicarea trunchiului timp de 30
= stabilirea b) starea functionald a sec;
numarului de locomotii sistemului cardiovascular ® Tractiuni/ flotari, nr repetari
ale luptatorilor in FCC, TAS, TAD, iar in baza lor
cadrul antrenamentului; | s-a stabilit: Pregatirea fizica speciala (PFS):
= determinarea * Indicele Robinson (IR); = piruete, nr. repetari/ 30sec;
cheltuielilor energetice * Indicele de rezistentd Kvaas | ®rasturndri inapoi, repetari/30sec;
ale luptatorilor (IKV); = extensii ale trunchiului din culcat
in cadrul » Indicele de economicitate | facial, repetari/30 sec;
antrenamentului in circuif  (IE); = catarare pe otgon Sm, sec;
(kcal/ 90 min); * Indicele adaptabilitatii (IA) | ®=sdrituri cu coarda, nr.
= stabilirea valorii c) starea functionala a repetari/30sec

energetice si nutritive sistemului respirator

a ratiei alimentare = CVP; Metode matematico-statistice de

zilnice; = [CRS prelucrare a rezultatelor
= determinarea cotei d) starea functionala a
cheltuielilor energetice sistemului nervos vegetativ
care-i revine » Indicele vegetativ Kerdo
antrenamentului in circuit| (IK)
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In luna septembrie am realizat evaluarea prealabili a stirii de sinitate a luptatorilor din lotul
experimental, ea fiind necesard pentru familiarizarea cu potentialul fizic si functional al fiecarui
sportiv, in vederea dozarii corecte a eforturilor fizice in statii si monitorizarii individuale a starii
de oboseald aparute pe parcursul experimentului. Fiind incadrati in antrenamente 180 min zilnic,
luptatorii incepdtori s-ar putea confrunta cu epuizarea energetica a organismului.

In Figura 2.3 sunt indicate schematic deficientele starii de sanitate a luptatorilor de stil liber

din lotul experimental la testarea initiala.

* 25 % dintre luptaton dispun de valon inferiort medit a1
masei corporale

* 16,67% - au valonn inferionn medn ale perimetrulu
toracic,

U 22} 225 au o dezvoltare fizicdi nearmonioasd §i acut

e

| nearmonioasa;
Armonia * 16,67 dispun de o fortd a mainii predominante sub nivelul
dezvoltarii fizice . valorilormedii de varsta;

50% dintre luptatort dispun de capacititi slabe de retinere a
respiratiel in faza de inspiratie;

50% dispun de o CVP sub limita necesarului fiziologic de varsta;
50% dmtre luptitorr dispun de valon slabe si nesatistacatoare ale
ICRS;

* 50 % dintre luptaton dispun de valo1i inalte ale TAS in repaus; N

* 606,06% dintre luptator dispun de o rezistenta slaba a SCV la efortul
fizic;

+ 58.8% - dispun de valon slabe ale coeficientulu de econonucitate,
1ar 8,34% - se afld in stare de surmenaj;

* 25%- suferd de ~ incordarea adaptari™.

J

Fig.2.3 . Deficientele starii de sdnatate a luptatorilor din lotul experimental la testarea initiala
(septembrie, 2015)

Aceste rezultate denotd ca respectiv 1/4 si 1/5 dintre luptatorii de stil liber din lotul
experimental dispun de valori inferior medii ale masei corporale si ai perimetrului toracic; au o
capacitate vitald mica a plamanilor si demonstreazd capacitdti slabe de activitate in conditii
anaerobe, precum si o coordonare insuficientd dintre activitatea sistemelor cardiovascular si
respirator; peste Y4 dinte ei dispun de valori Tnalte ale tensiunii arteriale sistolice in repaus si de o
rezistenta slaba a sistemului cardiovascular la efortul fizic, iar %4 suferd de incordarea adaptarii,
ceea ce argumenteaza necesitatea monitorizarii sistematice a stdrii de sdndtate a acestora pe

parcursul antrenamentelor.
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VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A ANTRENAMENTULUI iN CIRCUIT iN
PREGATIREA MOTRICE A LUPTATORILOR

Continutul de baza al Capitolului 3. Doborarea rivalului si pozitionarea lui pe omoplati
constituie esenta succesului in luptele libere, dar cum ajunge luptatorul sa asigure realizarea
acestui deziderat depinde, in mare masura, de nivelul pregatirii fizice generale a acestuia. Gradul
inalt de pregétire motrice generald, arsenalul bogat de deprinderi si priceperi motrice format la
etapa incipientd a pregatirii sportive, ii ofera luptatorului de stil liber perspectiva, dar si
oportunitatea de a folosi adecvat si corect tehnicile si tacticile speciale in confruntarea cu
adversarul, acesta ajungand treptat la capacitatea de a-si crea propriul stil de luptd [16]. De aceea,
prin implementarea antrenamentului in circuit in pregatirea luptatorilor de 10-11 ani, ne-am
propus sa asiguram cresterea nivelului de pregatire fizica generald a organismului, ca baza pentru
diversificarea actiunilor motrice si a procedeelor tehnice, care urmeaza a fi insusite pe parcursul
carierei sportive. In Tabelul 3.1 este prezentatid dinamica anuald a indicilor pregitirii motrice

generale si speciale a luptatorilor de 10-12 ani de stil liber din lotul martor si experimental.

Tabelul 3.1. Dinamica anuala a indicilor pregatirii motrice generale a baietilor

din loturile martor (n=12) si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. Testele Lotul finala t P
initiala
X +m X +tm
1 Alergare de 60m, 993+0,17 9,98+ 0,08 0,36 | P>0,05
sec E 9,97 +£0,20 9,55+ 0,15 2,80 | P<0,05
t, P 0,15; P>0,05 2,53; P<0,05 - -
2 Alergare de 1000m, | M 4,59 +0,24 3,84 +0,23 3,75 | P<0,01
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min, sec 3,87+0,23 3,59+0,14 1,65 | P>0,05
t, P 2,18; P<0,05 0,96; P>0,05 - -

3 Saritura in lungime de 186,6+15,20 196,92+11,12 0,87 | P>0,05

pe loc, cm 190,50+10,41 212,50+12,11 2,24 | P<0,05
t, P 0,21; P>0,05 0,95; P>0,05 - -

4 Aplecare inainte, 14,23+0,87 16,00+0,42 2,57 | P<0,05

cm 14,20+0,88 17,67+0,31 4,75 | P<0,001
t, P 0,03; P>0,05 3,15; P<0,01 - -

5 Ridicarea trunchiului | M 29,94+0,31 30,00+ 0,45 0,17 | P>0,05
pe verticald din culeat 29,540,74 | 31,54x0,54 345 | P<0,01
dorsal (30 sec)

t, P 0,50; P>0,05 2,2; P<0,05 - -

6 Tractiuni in brate, 15,65+1,91 20,33+2,11 2,69 | P<0,05
nr. de repetari 17,94+1,73 24,4242 43 3,41 | P<0,01
t;P 0,89; P>0,05 1,27; P>0,05 - -

7 Piruete, M 7,54 + 0,50 8,00+0,25 1,18 | P>0,05
repetari timp de 30 sec 8,07+0,35 8,92+ 0,50 2,18 | P<0,05

t, P 0,87; P>0,05 1,64; P>0,05 -

8 Rasturnari inapoi, M 9,34 +0,51 11,08 +£0,83 2,68 | P<0,05

repetari timp de 30 sec
10,00+0,23 13,64+0,96 4,39 | P<0,01
t, P 1,18; P>0,05 2,02; P>0,05 -

9 Extensii ale M 37,07+ 2,10 34,50+1,14 1,57 | P>0,05
trunchiului din culcat 39,27+1,41 41,49+ 2,11 1,35 | P>0,05
facial, repetari timp de
30 sec

t, P 0,87; P>0,05 2,91; P<0,05 - -

10 | Urcare pe otgon 5m, M 10,66+ 0,45 9,63+0,35 2,94 | P<0,05

sec
10,43+0,29 8,98+0,48 3,92 | P<0,01
t, P 0,43; P>0,05 1,10; P>0,05 -
11 Sarituri cu coarda, nr. | M 47,54+2,11 48,42+ 2,01 0,5 P>0,05
de repetari 30 sec
46,47+3,18 57,33+2,28 5,45 | P<0,001
t, P 0,28; P>0,05 2,94; P<0,01 - -
Nota: esantioane neconjugate Nota: esantioane conjugate
n =24, f- 22, pentru P-0,05; P-0,01; P-0,001 n-12, 11, pentruP - 0,05; P—0,01; P - 0,001
=2,074; 2,819; 3,792 t=2,201; 3,106; 4,437
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Analizand aceste rezultate am stabilit cd la luptatorii din lotul experimental, din 11 indici
supusi evaluarii, in dinamicd anuala s-au imbunatatit veridic 9, adica 81,81% din numarul total,
la pragul de semnificatie statistica (P<0,05-P<0,001), aceste rezultate fiind mai bune ca in lotul
martor. In lotul martor cota indicilor ce s-au modificat veridic, comparativ cu testarea initiala
este de doar 45,45%. Urmarind rezultatele ce s-au fortificat pe parcursul ciclului anual de
antrenament mentiondm cd printre cele mai importante se regasesc: calitdtile de viteza, detenta,
supletea, forta de viteza, rezistenta speciald, forta bratelor, care au fost dezvoltate In perioadele

La testarea calitatilor motrice speciale am stabilit cd in dinamica anuald, in lotul experimental
s-au imbunatatit 80,0% din rezultate, iar in cel martor — doar 40%.

Aprecierea cu notd a rezultatelor testarii. In Figura 3.1 este prezentati grafic dinamica anuala

Nota

Testarea finala

M Lotul experimental

M Lotul martor

Testareainitiala

8 82 84 86 88 9 92 94 96

Fig. 3.1. Dinamica anuald a rezultatelor evaluarii performantelor sportive a luptatorilor de stil

liber din loturile martor si cel experimental

a rezultatelor evaludrii luptatorilor de stil liber. Astfel, in lotul martor la testarea initiala
sportivii au fost notati cu ”’8,6”, iar la cea finald cu 8,65, ceea denota absenta unor schimbari
spectaculoase in evaluarea academici a sportivilor la inceputul si finele anului scolar. In lotul
experimental rezultatele au crescut semnificativ in dinamicad anuald — de la ”8,92”- la testarea
initiala, pana la ,,9,42” — la cea finala. Rezultatele evaluarii luptatorilor constituie o confirmare a
imbunatatirii nivelului de pregatire motrice a sportivilor din lotul experimental, care au practicat

pe parcursul anului antrenamentul in circuit. Conform rezultatelor anchetarii, la finele anului
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scolar majoritatea luptatorilor din lotul experimental sustin cd le place antrenamentul in circuit
(79,17%) si ca n-au de gand sa abandoneze acest gen de sport (91,67%).

Analizand dinamica anuala a indicilor dezvoltérii fizice a luptétorilor de stil liber din lotul
experimental si cel martor (Tabelul 3.2) am stabilit cd masa corporald a elevilor din lotul martor
a sporit cu 0,88 kg ( P<0,01), iar a celor din lotul experimental cu 1,49kg. Rezultatele lotului
experimental ar putea semnifica o dezvoltare mai intensd a musculaturii scheletice si, probabil, o

crestere a greutatii scheletului, determinate de influenta antrenamentului in circuit.

Tabelul 3.2. Dinamica anuald a indicilor dezvoltarii fizice a luptatorilor de stil liber

din loturile martor (n=12) si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea
crt. initiala (i) finala (f)
Indicii Lotul X+m X+m t P
1 Talia M 146,042 £ 1,76 | 148,55 +1,75 1,41 P>0,05
corporala, cm E 147,00 + 1,85 149,67 + 1,56 1,80 P>0,05
t, P - 0,23; P>0,05 0, 48; P>0,05 - -
2 Masa corporala, 43,08 £2,45 44,64 + 1,02 0,46 P>0,05
kg E 40,76 £ 1,79 42,25 + 1,65 1,0 P>0,05
t, P - 0,99; P>0,05 1,13; P>0,05 - -
3 Perimetrul 82,09 + 1,51 82,25+ 1,50 0,13 P<0,05
toracic, cm E 77,42 £ 1,67 80,80 + 1,45 2,44 P<0,05
t,P - 2,08; P>0,05 0,59; P>0,05 - -
4 IMC, kg/m? 20,45+ 0,84 20,11 £0,26 0,73 P>0,05
E 18,87 + 0,48 18,78 £ 0,35 1,49 P>0,05
t, P - 1,63; P>0,05 2,96; P<0,05 - -
Noti: esantioane neconjugate Noti: esantioane conjugate
n =24, f-22, pentru P-0,05; P-0,01; P-0,001 n-12, f-11, pentru P - 0,05; P —0,01; P - 0,001
=2,074; 2,819; 3,792 t=2201; 3,106; 4,437

In dinamica ciclului anual de antrenament valorile medii ale perimetrului toracic la luptatorii
din lotul martor au crescut nesemnificativ, iar in lotul experimental s-au Tmbunatatit cu 3,38cm,
(t=2,44; P<0,05), ceea ce denota cd dezvoltarii musculaturii toracelui si muschilor spinali i s-a

acordat o atentie mare.
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Analizand dinamica anuala a indicilor starii functionale a organismului luptatorilor de stil liber
am stabilit ca In lotul experimental s-au imbunatatit 75% dintre indicii studiati, in timp ce in cadrul
lotului martor doar 25% (Tabelul 3.3). Analiza comparativa a indicilor stdrii functionale a
sistemului cardiovascular a luptétorilor de stil liber din loturile martor si experimental, denota ca
exprimd prin reducerea frecventei cardiace si tensiunii arteriale sistolice in repaus, cresterea
rezervelor functionale si a rezistentei cordului la efortul fizic, cresterea potentialului adaptiv al
luptatorilor.

Tabelul 3.3. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a organismului luptatorilor

din loturile martor (n=12) si experimental (n=12)

Nr. Testarea Testarea finala
crt. Indicii Lotul _ initiala _ t P
X+m X +m
1 FCC, batai/min 85,00+ 2, 15 86,50 +£ 1,23 0,9 P>0,05
E 86,03 £ 2,11 80,50 + 2,12 3,04 | P<0,05
t,P - 0,34; P>0,05 2,45; P<0,05 - -
2 TAS, mmHg M 114,11 £2,76 107,45+ 2,89 2,74 | P<0,05
E 115,21 +2,15 108,23+ 2,23 3,71 | P<0,01
t, P - 0,31; P>0,05 0,21; P>0,05 - -
3 TAD,mmHg M 72,12 + 2,21 70,11+ 1,87 1,13 | P>0,05
E 70,23 + 2,18 70,43+ 2,86 0,09 | P>0,05
t, P - 0, 61; P>0,05 0,09; P>0,05 - -

4 Indicele M 92,26 + 2,24 93,09+ 2,14 0,44 | P>0,05
Robinson, unit. E 92,07 +£ 3,21 85,18 £ 2,56 2,70 | P<0,05
t, P 0,05; P>0,05 2,37; P<0,05 - -

5 Indicele vegetativ M -83,50 +£5,32 -79,00 £ 5,27 0,98 | P>0,05
Kerdo, unit. E 85,19 +7,83 -57,52+ 8,71 3,86 | P<0,01
t, P - 0,18; P>0,05 2,11; P<0,05 - -

6 Coeficientul de M 3570,00+ 115,11 3219,00 +£ 108,23 | 3,65 | P<0,01
economicitate, E 3645,00 £ 112,02 | 2890,00 + 103,12 | 5,19 | P<0,001
unit.

t, P - 0,47; P>0,05 2,2; P<0,05 -

7 Indicele de M 21,24+0,93 23,50 £ 0,30 2,94 | P<0,05
rezistenta Kvaas,
unit. E 23,14+ 0,84 21,97 + 0,33 1,7 P>0,05
t, P - 1,52; P>0,05 3,40; P<0,01 - -

8 Potential adaptiv, M 2,06+0,07 1,98+0,09 1,14 | P>0,05
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unit. conv. E 1,96 £ 0,04 1,82+0,08 2,33 | P<0,05

t, P - 1,25; P>0,05 1,33; P>0,05 - -

S-a stabilit cd activitatea motrice a luptdtorilor lotului experimental este influentatd
premordial de sistemul vegetativ parasimpatic, ceea ce asigurd prezenta unui echilibru dinamic
dintre procesele de excitabilitate si de inhibitie, dar si un comportament adecvat al sportivilor in
timpul antrenamentelor.

Generalizand rezultatele dinamicii anuale a indicilor pregatirii motrice, a dezvoltarii fizice si
a stdrii functionale am stabilit ca luptatorii de stil liber din lotul experimental au atins rezultate
inalte ale pregatirii motrice generale si speciale in ciclul anual de antrenament, ce depasesc
valorile respective ale lotului martor. Am admis ca atingerea acestor rezultate poate avea loc pe
fundalul epuizdrii rezervelor energetice ale organismului in crestere si extenudrii sportivilor.
Pentru a exclude aceasta ipoteza, ne-am propus sd investigam cheltuielile energetice zilnice ale
luptatorilor din lotul experimental, dar si cota cheltuielilor energetice ce le revine orelor de
antrenament.

Aprecierea cheltuielilor energetice zilnice ale luptatorilor de 10-12 ani s-a efectuat dupa
metoda de cronometraj — tabela. [10, 17, 24]. Am studiat regimul zilei luptétorilor de stil liber de
10-12 ani din LIRPS si am calculat cheltuielile energetice zilnice ale acestora la 1 kg de masa
corporald. Analizand cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor din lotul experimental si cota
(%) cheltuielilor ce-i revin unui antrenament in circuit (Tabelul 3.4), am stabilit cd cheltuielile
energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber ce practicd antrenamentul in circuit variaza in
limitele 2032,34 — 3239,06 kcal/24 ore, valoarea medie fiind de 2338,31kcal/24ore. In acelasi
timp, cota cheltuielilor energetice din cadrul unui antrenament in circuit variazd in limitele

19,42- 22,33%, constituind in mediu 20,39%.

Nota: esantioane neconjugate NiCE Nota: esantioane conjugate din lotul
n =24, f- 22, pentru P-0,05; P-0,01; P-0,001 n-12, f-11, pentru P - 0,05; P-0,01; P - 0,001
t=2,074; 2,819; 3,792 [ €O =2201; 3,106, 4437 [0)pentru
antrenaMerrror oo
Nr. Masa Cheltuielile Cheltuielile Cota (%)
crt. Aprecierea masei corporala, energetice energetice din cheltuielilor
corporale (kg) zilnice, cadrul celor energetice
(kcal/24 ore) doua ce-i revine
antrenamente unui
(kcal/180 min) antrenament
in circuit
Baietii din lotul experimental
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1 Valoarea minima 32 2032,34 394,56 x 2= 19,42
M i) 789,12

2 Valoarea maximala 51 3239,06 628,83 x 2= 19,42
(M max.) 1257,66

3 Valoarea medie pentru 42,34 2338,312 522x2= 22,33
lotul experimental (M) 1044,00

Conform datelor din bibliografia de specialitate [24], sportivii trebuie sd cheltuiascd in
timpul unui antrenament circa 20% din totalul cheltuielilor energetice zilnice. Daca ele ating
cota de 25-30% - atunci antrenamentele sunt grele. Astfel rezultatele obtinute denotd ca
ilitati fiziologice ale
organismului si nu contribuie la extenuarea energeticd a acestuia. Totodatd, am analizat in ce
masura ratia alimentard zilnica a acestora compenseaza aceste cheltuieli.

Efectuand o analiza comparativd a rezultatelor obtinute prin metoda de calcul (Tabelul 3.5)

cu normativele fiziologice de varsta pentru luptatorii de stil liber de 10-12 ani [4, 24]

Tabelul 3.5. Continutul trofinelor calorigene in ratia alimentard zilnica a luptatorilor de stil liber

de 10-12 ani , comparativ cu norma fiziologicd de varsta si sex

Continutul trofinelor calorigene (g)
Contingentul / Norma Proteine Aportul
) Inclusiv Lipide Glucide energetic
animaliere (kcal)
Baieti 158,2+  |81,4+ 8,56 [176,1+9,23 | 550,5 + 23, 4122,8 £
11,21 43 228,28
Norma fiziologica de
varsta si sex 132 79 106 528 3600
(dupa ILU. TTmenqun)

am stabilit ca continutul trofinelor calorigene (proteine, lipide, glucide) este mai mare ca norma
fiziologicd de varstd, sex si specializare sportiva, aceastd afirmatie fiind valabila, indeosebi,
pentru lipide, surplusul carora constituie 66% 1in raport cu norma, dar si pentru proteine,
cantitatea carora depaseste necesarul fiziologic zilnic al bdietilor cu circa 20%. Aportul
energetic al ratiei alimentare zilnice este mai mare ca necesarul fiziologic si compenseaza pe
deplin cheltuielile energetice ale sportivilor.

Influenta exercitiilor fizice asupra organismului nu se limiteazd niciodatd doar la sfera
biologica a omului, ci se extinde Intr-o masurd ori alta si asupra psihicului, constiintei si

comportamentului acestuia. Din acest considerent, la finele anului de invatimant, concomitent
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cu testarea finald a calitatilor motrice, am efectuat si anchetarea luptétorilor incadrati in
experimentul pedagogic pentru a afla raspunsul la un sir de intrebari care reflectd influenta
metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit asupra organismului. Am stabilit ca
majoritatea (79,17%) dintre ei agreeaza antrenamentul in circuit si abandoneaza antrenamentele
doar daca au motive serioase (66,67%). Totusi unii dintre ei au nevoie de mai multd Incurajare
din partea antrenorului (4,17%), de mai multa incredere in fortele proprii (25%), ceea ce reflecta
necesitatea Imbunatatirii pregatirii psihologice a acestora. La intrebarea ”Ai de gand sa te ocupi
cu un alt gen de lupta in viitor?” 91,67% dintre luptétori au tinut s mentioneze cd vor fi fideli
genului de sport ales, iar 8,33% au raspuns ca “’nu stiu”, aceste rezultate fiind apreciate pozitiv.
CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Carezultat al analizei si sintezei bibliografiei de specialitate, privind specificul practicarii
luptelor libere la etapa incipientd a pregatirii sportive, se poate constata cad metodele traditionale
de antrenament nu asigurd un nivel ridicat al pregatirii motrice a luptatorilor, necesar pentru a
asigura in perspectiva transformarea eficienta a calitdtilor motrice ale participantilor In competitii
in actiuni tehnico-tactice corecte. Dintre diversele aspecte ale acestei probleme anume cele
metodologice sunt mai putin explorate. Desi autorii remarca importanta antrenamentului in
circuit In dezvoltarea calitatilor motrice ale organismului, nu este descrisa metodologia
implementdrii antrenamentului in circuit In pregétirea motrice a luptatorilor de 10-12 ani, nici
influenta biologica a acesteia asupra organismului in crestere si dezvoltare.

2. Evaluarea prealabild a starii de sanatate a luptatorilor de stil liber la inceput de an scolar
ne-a demonstrat cd peste 1/2 dintre sportivi dispun de valori inferiori medii ale taliei corporale,
25% - de valori inferiori medii ale masei corporale, iar 16,67% de valori inferiori medii ale
perimetrului toracic. Doar 50% dintre luptétori dispun de valori corespunzétore varstei si sexului,
la probele Stanghe, CVP, ICRS, TA; 25% dintre ei manifesta starea de incordare a adaptarii, iar
100% au o rezistenta slaba a SCV la efortul fizic, aceste rezultate exprimand potentialul fizic si
functional al sportivilor ce au fost implicati in experimentul pedagogic.

3. Metodologia implementarii antrenamentului in circuit n pregatirea motrice a luptatorilor
de stil liber de 10-12 ani, elaborata si aprobatd experimental de autor, prevede: TM initiala;
antrenament in circuit zilnic, dimineata si seara, cu o durata de 180 min, timp de 26 saptdmani;
includerea in dinamicd anuald de la 4 la 7 statii, de la 2 la 4 circuite; respectarea pauzelor de
odihnd reglementatd dupa fiecare statie (30sec) si dupd fiecare circuit (90sec); modificarea
saptdmanald a complexelor de exercitii. Pentru dezvoltarea calitatilor de forta-viteza folosim
aruncari peste umar la viteza, accelerdri, exercitii cu banda elasticd, exercitii in serie, exercitii la

aparatele din dotarea salii de sport, iar pentru dezvoltarea fizicd speciald in statii se includ
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aparari, piruete, captarea picioarelor, extensii, treceri peste podet, caderi in podet, exercitii de
lupta cu partenerii etc.

4. Rezultatele cercetdrilor experimentale de bazd au demonstrat eficienta implementarii
metodologiei elaborate de autor. Astfel, analizdnd dinamica anuald a indicilor pregatirii motrice
generale si speciale a luptatorilor din lotul experimental s-a stabilit progresul semnificativ al
nivelului de pregatire fizica generala al acestora, atat comparativ cu rezultatele initiale, cat si in
raport cu lotul martor, la majoritatea probelor testate: alergari la 60 m (P<0,05), aplecarea
trunchiului inainte (P<0,01-0,001), ridicarea trunchiului timp de 30 sec (P<0,05-0,01), urcare
pe otgon 5 m/sec (t=3,92;P<0,01; t=2,32; P<0,05), sarituri cu coarda/30 sec (t=5,45; P<0,001;
t=2,94; P<0,01), piruete/30 sec (t=2,18; P<0,05), rasturnari inapoi/30sec (t=4,39; P<0,01).
Totodata, are loc cresterea semnificativa a detentei (t= 2,24; P<0,05) si fortei bratelor (t=3,41;
P<0,01). Reusita luptatorilor din lotul experimental in acest rastimp a crescut de la 8,92 1a 9,42 ,
iar 1n lotul martor - de la 8,60 la 8,65.

5. Implementarea metodologiei experimentale a demonstrat Tmbunatatirea valorilor
individuale ale indicilor dezvoltarii fizice ale luptatorilor, comparativ cu datele evaluarii
prealabile. Astfel, cota persoanelor cu valori foarte inalte si superior medii ale taliei corporale a
crescut de la 8,33% la 50,33% , pe fundalul absentei persoanelor cu indici inferiori medii ai
taliei corporale; cota luptatorilor cu valori foarte inalte ale perimetrului toracic s-a marit de la
33,33% la 58,33%, iar a celor cu valori superior medii ale masei corporale de la 16,67% la
58,30%.

6. Se confirmd ameliorarea semnificativa a starii functionale a SCV al luptatorilor din lotul
experimental, comparativ cu lotul martor, exprimatda prin reducerea FCC in repaus (t=2,46;
P<0,05); cresterea rezervelor functionale a SCV (t=2,37; P<0,05) si o activitatea mai econoama
a acestuia (t=2,2; P<0,05), cresterea rezistentei SCV la efortul fizic (t=3,4; P<0,01). Totodata, in
dinamica anuald s-au imbunatatit valorile TAS (t=3,71; P<0,01) si potentialul adaptiv al
sportivilor (t=2,33; P<0,05).

7. In lotul experimental, cheltuielile energetice ale luptatorilor in cadrul unui antrenament,
sunt mai mari ca ale celor din lotul martor, dar ele se incadreaza in limitele admisibile, fiind
compensate pe deplin din contul ratiei alimentare zilnice, ceea ce corespunde cerintelor
fiziologo-igienice de organizare a antrenamentului sportiv.

8. Sondajul de opinie al luptatorilor din lotul experimental scoate in evidentd faptul ca
majoritatea (79,17%) dintre ei agreeaza antrenamentul in circuit, dar unii dintre ei au nevoie de
mai multd incurajare din partea antrenorului (4,17%), de mai multd incredere in fortele proprii
(25%), ceea ce reflectd necesitatea imbunatatirii pregatirii psihologice a acestora chiar de la
etapa incipientd a pregatirii sportive.

23



Prin urmare, problema stiintifica actuald solutionatd in cercetare, rezida in elaborarea si
argumentarea experimentald a unei metodologii eficiente de organizare a antrenamentului cu
luptatorii de stil liber de 10-12 ani, ceea ce va conduce la cresterea nivelului de pregatire motrice
si la imbunatatirea indicilor starii de sandtate fizicd a acestora, va spori atractivitatea
antrenamentelor.

Aceasta problema s-a dovedit a fi una primordiala, a carei rezolvare a condus la elaborarea
unor recomandatii practice, dar si la aplicarea metodologiei respective, fapt confirmat de actele
de implementare a rezultatelor in cadrul Liceului Internat Republican de Profil Sportiv din mun.
Chisinau, Scoala Sportiva a Rezervelor Olimpice, in Federatia de Lupte, la catedra “Probe

sportive individuale” din USEFS.

k% %

In rezultatul cercetarilor stiintifice actuale, se pot formula urmatoarele recomandari, adresate
managerilor sportivi si antrenorilor:
1. Familiarizarea sistematica a antrenorilor de lupte libere cu regulile actuale de desfasurare a
competitiilor la luptele libere.
2. Actualizarea sistematicd a Programului de pregatire a luptatorilor de stil liber, tinand cont
de elaborarile stiintifice din acest domeniu, inclusiv si de metodologia implementarii
antrenamentului in circuit la etapa incipienta a pregatirii sportivilor.
3. Selectarea mai riguroasd a elevilor admisi in scolile sportive dupa criteriul starii de sanatate si
monitorizarea sistematica a starii functionale a luptatorilor de stil liber In cadrul antrenamentelor.
4. Folosirea activitatilor din statii nu doar pentru pregatirea motrice a organismului, dar si pentru
perfectionarea celor mai importante elemente din pregatirea fizica speciala, procedee si tehnici
de aparare si atac.
5. Implicarea activa a luptatorilor in competitii instructiv-didactice pentru a sesiza din plin
contactul cu rivalul si capacitatea luptatorului de a folosi rational si adecvat procedeele studiate.
6. Ar fi rational ca In cadru statiilor, prevazute de metoda antrenamentului in circuit, sa fie
folosite exercitii de luptd cu partenerii (ori rivalii), prin care sa se dezvolte viteza de reactie,
indemanarea, forta dinamica si exploziva, rezistenta, dar si interesul fatd de lupte.
7. Pregatirea teoretica a luptatorilor si specificarea avantajelor antrenamentului in circuit pentru
a asigura participarea constienta a sportivilor la activitatile din statii.
8. Manifestarea creativitatii In vederea diversificarii continue a tipurilor de exercitii ce pot fi
folosite in statii pentru dezvoltarea anumitor calitdti motrice (viteza, dibdcie, coordonarea
miscarilor, forta-vitezd, detenta si  suplete), ceea ce va conduce la cresterea atractivitatii

antrenamentelor.
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9. Alimentatia rationala a luptatorilor de stil liber, astfel ca ratia alimentard zilnica sd fie

echilibrata corect din punct de vedere nutritional si energetic cu cheltuielile energetice zilnice ale

acestora.

10.Incurajarea realizarilor valoroase ale sportivilor, dar si a micilor progrese, mai ales pentru

sportivii insistenti in atingerea scopului.

11

. Consideram oportune cercetdrile stiintifice ce tin de pregatirea psihologica a luptatorilor de

stil liber; de refacerea sportivd; de Tmbinarea antrenamentului in circuit cu alte metode de

pregatire motrice etc. Este rational ca cercetarile stiintifice in domeniul antrenamentului sportiv,

inclusiv in domeniul luptelor de stil liber, sd fie realizate la intersectia dintre disciplinele

pedagogice - medico-biologice si psihologice.
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ADNOTARE

Chiperi Anastasia ”Optimizarea pregatirii motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani
prin antrenamentul in circuit”. Teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisindu, 2016.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie din 210 surse,
132 pagini text de bazd, 16 tabele, 46 figuri, 13 anexe. Rezultatele sunt publicate in 7 lucrari
stiintifice.

Cuvinte - cheie: metodologie, antrenamentul in circuit, luptatori de stil liber, pregatire

motrice, starea de sanatate, cheltuieli energetice, ratia alimentara.
Scopul cercetarii: elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit
in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.

Obiectivele cercetirii: 1.Analiza conceptelor teoretico-metodice ale antrenamentului

luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregatirii sportive prin prisma particularitdtilor de
varsta si necesitatea imbunatatirii substantiale a nivelului lor de pregatire motrice.
2. Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit In pregdtirea motrice a
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani. 3.Verificarea si argumentarea experimentald a eficientei
metodologiei elaborate de autor in optimizarea pregatirii motrice a luptatorilor. 4. Aprecierea
dinamicii anuale a indicilor starii de sanatate a luptatorilor de stil liber si a echilibrului dintre
cheltuielile lor energetice si valoarea calorica a ratiei alimentare zilnice.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii rezidd in faptul ca a fost elaborata si

argumentata experimental eficienta metodologiei implementarii antrenamentului in circuit la
etapa incipientd de pregatire sportiva in luptele libere. S-a stabilit eficienta ei din punct de vedere

motric, asanativ si psiho - emotional.

27



Problema stiintificA actuala solutionatid in cercetare rezidd In optimizarea pregatirii
motrice a luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregétirii sportive prin fundamentarea
metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit, ceea ce va conduce la cresterea
nivelului de pregatire motrice si la Tmbunatatirea indicilor starii de sandtate a acestora, va spori
atractivitatea antrenamentelor.

Semnificatia teoretica a lucrarii rezida in identificarea situatiei reale din domeniul pregatirii
luptatorilor de stil liber si elucidarea specificului optimizarii pregatirii motrice a luptatorilor de
stil liber prin folosirea metodologiei elaborate de autor.

Valoarea aplicativa a lucrarii rezida din posibilitatea utilizarii metodologiei elaborate de
autor In pregdtirea motrice a luptatorilor de 10-12 ani, in procesul de instruire a viitorilor
antrenori la lupte libere si formarea continud a specialistilor din acest domeniu.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive din cadrul LIRPS, mun. Chigindu, Scolii Sportive a Rezervelor
Olimpice si Federatiei de Lupte din Republica Moldova, precum si In procesul de instruire a
viitorilor antrenori de lupte la catedra “Probe sportive individuale” a USEFS, si de formare
continud a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice si sportului al USEFS.

AHHOTANIUA

Kuneps Anacracus. «OnTuMu3zanus IBUrateJbHo noarotoBku 10 - 12 - jernux d6opuos
BOJIBHOT'O CTHJISI METOJ0OM KPYIroBOH TPeHHPOBKHW». Juccepranus JOKTOpa MeNaroruueckux
Hayk, Kumunes, 2016.

CTpyKTypa IuccepTallMM: BBEJCHHE, TPU IJIaBbl, BEIBOABI M PEKOMEHIAIMH, OnOmuorpadus
u3 210 ucrounukoB, 132 cTpaHull OCHOBHOrO Tekcra, 16 Tabmuu, 46 rpaduxoB u 13
NpUIIOKEHHUN. Pe3ynbraTsl Hccief0BaHUs OYOJIMKOBAaHbI B 7 HAyYHBIX paboTax.

KioueBble cjioBa: METOAOJOTHS, HAYaJbHBIA ATall CHOPTUBHOW IOJITOTOBKH, OOpPIIBI
BOJIBHOTO CTHJIS, KPYTOBasi TPEHUPOBKA, (hu3HUecKas MOJAroTOBKA, COCTOSIHUE 3/I0POBbS, PAacXo.l
SHEPTUH, PALIUOH MMUTAHHMS.

O0JacTh UuccJie0BaHUA: BOJIbHAst OopbOa.

Leap wucciaenoBanus: pa3pabOTKa METOAOJIOTUM BHEIPEHUS KPYroBOW TPEHUPOBKU B
npoliecce ABUraTeabHON moaAroToBku 10-12-1eTHUX GOPIIOB BOJBHOTO CTHIIS.

3agaum  wuccjaeaoBaHMsa: 1. AHamu3 TEOPETHMYECKUX M METOAMYECKHX KOHIEMIIMN
OpraHM3alul TPEHUPOBKHM OOPIIOB BOJBHOTO CTWUJISI HAa HAYaJbHOM JTare CIHOPTUBHOU
MOJArOTOBKHM, YYUTHIBAs BO3PAaCTHbIE OCOOEHHOCTH CIIOPTCMEHOB M HEOOXOIMMOCTb
CYIIECTBEHHOTO TIOBBIILIEHUS YPOBHS MX (pu3nueckoil moaArotoBku. 2. PazpaboTka MeTO 00T HH
BHEPEHHs] KPYrOBOM TPEHUPOBKU B mpolecce MoArotoBkd 10-12-meTHux OOpPLOB BOJIBHOTO
ctuns. 3.IIpoBepka M sKcnepuMeHTadbHOE OOOCHOBaHHME 3(PPEKTUBHOCTH pa3pabOoTaHHON
aBTOPOM METOOJIOTUH ISl ONITUMH3ALMH (PU3MUECKON MOJATOTOBKM OOPIIOB BOJBHOTO CTHIIA. 4.
BrisiBieHue ro10Boi TUHAMUKH MOKa3aTeNell COCTOSHUS 3J0pOBbs OOPIIOB BOJIBHOTO CTHJIS, a
TAaKK€ COOTHOLIEHMSI MEXJYy CYTOUHBIM PAaCXOJOM DHEPIMU CIIOPTCMEHOB U SHEPreTHYECKOU
CTOMMOCTBIO PallMOHa MUTAHUS.

Hay4Hasi HOBU3HA M OPUTMHAJIBHOCTb PadOThI 3aKIIOYAETCS B pa3pabOTKE METOJ0JIOTUU
BHEIPEHHUs] KPYrOBOW TPEHMPOBKH B IMpolecce (hU3MUECKON IMOATOTOBKH OOPLIOB BOJBHOI'O
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CTHJISI Ha JTalle HAa4YaJbHOW CIIOPTHUBHON TPEHUPOBKU. YCTaHOBIEHA €€ 3(PPEKTHBHOCTH IS
MOBBIIIEHUS ~ JIBUTaTEJIbHOM  IMOATOTOBKM,  YJIY4YILEHHs  [OKa3aTeled  3740pOBbs U
MICUXOAMOIIMOHAIBHON CEpHI.

AKTya/IbHasi Hay4YHasi NMpodjemMa BBICOKOM 3HAYMMOCTH, pElIacMas B HCCIIEIO0BaHUM,
3aKITI0YAETCs B ONTUMH3AIMHU (pr3nyeckoit moarotoBku 10-12 —neTHUX GOPIIOB BOJIBHOTO CTHJIA,
MIOCPE/ICTBOM OOOCHOBAHMS METOJOJIOTUM BHEJPEHUS] KPYroBOW TPEHUPOBKHM B y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHOM IIPOLIECCE, YTO IPUBEAET K MOBBILIEHUIO YPOBHS UX JBUraTEIbHON OATOTOBKH,
YIYULIEHUIO UX COCTOSIHUS 3J0POBbSl U pOCTa HHTEPECA K TPEHUPOBKaM.

TeopeTnyeckasi 3HAYMMOCTH Pe3yJIbTATOB PA0OTHI COCTOUT B ONPEAEIEHUH pPealbHON
CUTyalluu B 001acT TpeHUpOBOK 10-12-1eTHUX GOPLIOB BOJIBHOTO CTUIISI U BBISABICHUU
crienn()UKN ONITUMH3AIMN UX ABUTATEIbHON MOATOTOBIEHHOCTH 101 BIMSIHUEM METOJI0JIOTHH,
pa3paboTaHHO aBTOPOM.

IIpakTuyeckass 3HAYMMOCTHL PAaOOTHI  COCTOMT B  TNPUMEHEHUH  METOAMYECKHX
peKOMeHauul, pa3paboTaHHBIX aBTOPOM, IPU OPraHU3aIMM TPEHUPOBOK OOPIIOB BOJILHOTO
CTWUJISI Ha 3Talle HayalbHOM MOJITOTOBKH, IPHU MOATOTOBKE CTYICHTOB, OyIYyIIMX TPEHEPOB IO
BOJIbHOM O0ph0e, B MEPEnoiroTOBKE KapoB JaHHOTO MPOQHIIS.

BHeapenue pe3yabTaToB Hcc/el0BaHMA. Pe3ynbraTsl MccieoBaHUS ObUIM BHEIPEHbI Ha
TPEHUPOBOUHBIX ypokax B PecmyOmukanckom Jlunee Murepnare CnopruBnoro Ilpoduis, B
CrnopruBHo#t mkone Onummnuiickoro pesepBa, B PecnyOnumkanckoit @enepamun bopbObl, a
TAKXKE UCIIOJIb3YIOTCS IIPU MTOATOTOBKH CTYJCHTOB, OYIyIIUX TPEHEPOB O BOJIBHON O0ph0e, Mpu
NEPEnoAroTOBKH KaapoB AaHHoro npoduis B 'Y®PB u C.

ANNOTATION

Chiperi Anastasia. "Optimization of physical preparation of 10 - 12 - year old freestyle
wrestlers circuit training method." Dissertation f the doctor of pedagogical sciences, Chisinau,
2016.

Thesis structure: introduction, three chapters, conclusions and recommendations,
bibliography of 210 sources, 132 pages of text, 16 tables, 46 charts and 13 applications. The
results are published in 7 scientific papers.

Key - words: methodology, the initial stage of sports training, circuit training, fighters

freestyle, driving training, health, energy expenditure, food intake.

Field of study: freestyle wrestling.

Objective: to develop a methodology for the introduction of circular training in the motive
training of 10-12-year-old freestyle wrestlers.

Research objectives: 1. Analysis of theoretical and methodological concepts of the
organization of training freestyle wrestlers at the initial stage of sport, taking into account age
features athletes and need to increase their level of physical training. 2. Development of
methodology of circuit training in the preparation of 10-12-year-old freestyle wrestlers. 3. Check
and optimize the experimental validation of physical training of 10-12-year-old freestyle
wrestlers as a result of the introduction of circuit training. 4. Findings annual growth rate of
health indices fighters’ freestyle and the balance between their energy expenditure and caloric
value of the daily food ration.

The scientific novelty and originality of the work lies in development of methodology of

introduction of circular training in the process of physical training of wrestlers at the stage of
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initial sports training. Its effectiveness was established to improve motor preparation, improve
health indicators and psycho-emotional sphere.

The current scientific problem of high importance, solved in the study, is to optimize the
physical fitness of 10-12-year-old wrestlers, by justifying the methodology for introducing
circular training in the training process, which will lead to an increase in their level of motor
training, improve their health and growth interest in training.

The theoretical significance of the results o is to extend the range of knowledge about the
peculiarities of optimization of physical fitness of the body of 10-12-year-old freestyle wrestlers
as a result of the introduction of circuit training in a year cycle of preparation

The practical significance of the work consists in the application of guidelines, developed
by the author, in the organization of freestyle wrestlers training in the initial training, the
preparation of students for future coaches in wrestling, in the retraining of the profile.

Implementation of scientific results. The research results have been implemented in the
training lessons in RLISP, in the Sports School of Olympic Reserve, in the Republican Wrestling
Federation, and also used in the preparation of students for future coaches in wrestling, while

retraining of profile GUFV and C.

CHIPERI ANASTASIA

OPTIMIZAREA PREGATIRII MOTRICE A LUPTATORILOR DE STIL LIBER DE
10-12 ANI PRIN ANTRENAMENTUL IN CIRCUIT

Specialitatea 553.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie
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