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ADNOTARE

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

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie din 210 surse,
132 pagini text de baza, 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 cercetirii: 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 incipienta a pregatirii sportive prin prisma particularitatilor de
varsta si necesitatea imbunatatirii substantiale a nivelului lor de pregatire motrice.
2. Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in pregatirea 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 stiintificdA a lucrarii rezida in faptul cd a fost elaboratd si

argumentatad experimental eficienta metodologiei implementarii antrenamentului in circuit la
etapa incipienta de pregatire sportiva in luptele libere. S-a stabilit eficienta ei din punct de vedere
motric, asanativ si psiho - emotional.

Problema stiintificd actuala solutionatd in cercetare rezidd in optimizarea pregatirii
motrice a luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive prin fundamentarea
metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit, ceea ce va conduce la cresterea
nivelului de pregatire motrice si la imbunatatirea indicilor starii de sandtate a acestora, va spori
atractivitatea antrenamentelor.

Semnificatia teoretici 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 rezidd din posibilitatea utilizarii metodologiei elaborate de
autor in pregatirea motrice a luptatorilor de 10-12 ani, in procesul de instruire a viitorilor
antrenori la lupte libere si formarea continua a specialistilor din acest domeniu.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive din cadrul LIRPS, mun. Chisindu, 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.



AHHOTANUA

Kunepp Anactacus. «OnTuMu3anus ABurareJbHoil moaroroBku 10 - 12 - nerHux 6opuos
BOJIBHOTO CTWJISI METOI0M KPYTIOBOii TPeHUPOBKW». [[uccepraiusi JOKTOpa MeaarormueckKux
Hayk, Kumunes, 2016.

CTpyKTypa AuccepTaliiu: BBEJCHHUE, TPH IJ1aBbI, BEIBOJIBI U PEKOMEHIAINH, Onbmorpadus
n3 210 wcrounukoB, 132 cTpaHUI] OCHOBHOIO TeKcTa, 16 Tabmum, 46 rpadukoB u 13
npuiaoxkeHui. Pe3ynbraTel HcciaeoBaHus OMyOIMKOBAHBI B 7 HAYYHBIX paboTax.

KiroueBble ci0Ba: MeETOAOJOTHS, HauyaJdbHBIA 3Tall CIOPTUBHON MOATOTOBKH, OOPIIBI
BOJIEHOTO CTHJISI, KPYroBasi TPEHUPOBKa, (hU3MUecKasi MOJrOTOBKA, COCTOSIHUE 3I0POBBS, PACXO/
SHEPrUH, PAIlUOH MMUTAHUS.

O0JacTh HccJIeI0BAHUA: BOJIbHAS O0Oph0a.

Leap wuccienoBaHus: pa3pabOTKa METONOJIOTUM BHEAPEHHUS KPYroBOH TPEHUPOBKH B
mpolLecce ABUrateabHoi noarotoBku 10-12-1eTHux 60p1I0B BOJIBHOTO CTHIIA.

3agaun  wucciaenoBaHusi: 1. AHamM3 TEOPETHYECKUX M METOJMYECKUX KOHIICTIITHI
OpraHM3alMl TPEHUPOBKH OOPLIOB BOJBHOIO CTWJIS HAa HAYaJbHOM JTale CHOPTUBHOU
MOJrOTOBKH, YYUTHIBasi BO3PACTHbIE OCOOCHHOCTH CIOPTCMEHOB M  HEOOXOIMMOCTb
CYIIECTBEHHOI'O MOBBILICHUS YPOBHS UX (PU3NYECKON MOAroToBKU. 2. Pa3paboTka MeTOA010rHN
BHEJPEHUs KPYroBOM TPEHHPOBKH B mpolecce moarotoBku 10-12-metHux OOPIIOB BOJBHOTO
ctunsa. 3.IIpoBepka W dSKcrepuMeHTaNIbHOE 0OOCHOBaHWE 3(PGEKTUBHOCTH pa3padOTaHHOM
aBTOPOM METOJIOJIOTHH JIJISl ONITUMH3AINH (PU3HUECKON MOATOTOBKU OOPIIOB BOJIBHOTO CTHIISA. 4.
BblsiBieHHE T0O10BOM TUHAMMKH TOKa3aTeNeil COCTOSHUS 30pOBbsS OOpPLOB BOJBHOTO CTHIIS, a
TaK)KE€ COOTHOIIEHUS MEXAY CYTOYHBIM PAcCXOJOM JHEPIrUu CIIOPTCMEHOB U IHEPreTHUYECKOU
CTOUMOCTBIO pallOHa MUTAHUSI.

HayuyHasi HOBU3HA U OPUTHHAJIBHOCTH PalOThI 3aKJIIOYAETCs B pa3paboOTKe METOJO0JIOTUN
BHEAPEHHUs] KPYrOBOW TPEHHUPOBKHM B Ipolecce (pu3MuecKod MOATOTOBKH OOpIOB BOJIBHOTO
CTMJISL Ha dTare HavyaJbHOW CHOPTHBHOM TPEHUPOBKHU. YCTaHOBIEHa €€ 3(PQEKTUBHOCTh IS
MOBBILICHUSI ~ JBUTATENIbHOM  TMOJITOTOBKM,  YJIYYIIEHHs  TOKa3aTeslel  370pOBbs U
TICUX03MOIIMOHATEHOUN CEPHI.

AKTyajIbHasi Hay4yHasi nmpo0jieMa BBICOKOIl 3HAYHMMOCTH, pelIacMasi B HCCJIEI0BaHUM,
3aKJII0YaeTCsl B ONTUMH3ANH (pr3rmueckor moaroToBku 10-12 —meTHHX GOPIIOB BOJIBHOTO CTHIIS,
MIOCPEICTBOM OOOCHOBAHMS METOAOJIOTUM BHEJIPEHHUS KpPYroBOM TPEHUPOBKH B y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE, YTO MPUBEIET K MOBBIIICHUIO YPOBHS MX ABUTATEIHLHON MOATOTOBKH,
YIYULIEHUIO KX COCTOSTHUS 3[JOPOBBSI M pOCTa HHTEpeca K TPEHUPOBKaM.

TeopeTnyeckasi 3HAYMMOCTb Pe3yJIbTATOB PadOThI COCTOUT B ONPEECIICHUN PeaTbHON
CUTYaIuu B 00yiacTu TpeHUpoBOK 10-12-1eTHUX GOPIIOB BOILHOTO CTUJISL U BBISIBICHUU
crenupuKy ONTUMHU3AINH UX IBUTATEIbHON MOATOTOBICHHOCTH MO BIMSIHUEM METOJI0JIOTHH,
pa3zpaboTaHHON aBTOPOM.

IIpakTHyeckass 3HAYUMOCTb pabOThl COCTOMT B  MPUMEHEHHMH  METOJUYECKUX
peKoMeHAalui, pa3pabOTaHHBIX aBTOPOM, NPU OPraHMU3aMM TPEHUPOBOK OOPIIOB BOJIBHOIO
CTWJISL Ha 3Tale HavajbHOM MOJITOTOBKH, MPHU MOATOTOBKE CTYICHTOB, OYAYIIMX TPEHEPOB IO
BOJIbHOM O0pb0e, B IepenoroToBKe KaapoB JaHHOTO MPOoduIIs.

BHenpeHnue pe3yJbTaToB HccjIe0BaHMs. Pe3ynbTaTel MccienoBaHusl ObUIM BHEAPEHBI Ha
TPEHUPOBOUYHBIX ypokax B PecnyOimkanckom Jlunee Wutepnate CrnopruBHoro Ilpoduns, B
CrnoptuBHO# mKone Onumnuiickoro pesepBa, B PecnyOnmkanckoit ®enepanun BopbObl, a
TaKXe UCHOJIB3YIOTCS IPU MOATOTOBKH CTYACHTOB, OYIYyIIMX TPEHEPOB MO BOJIBHOM O0oproOe, mpu
MePEeTnoArOTOBKH KaapoB AaHHOTO npoduis B [YDB 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
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.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Cerintele foarte Tnalte fatda de nivelul
pregatirii motrice a sportivilor, cresterea numerica a pretendentilor la cele mai inalte locuri in
cadrul competitiilor internationale de lupta liberd, revizuirea permanentd a regulilor de
desfasurare a acestora in directia intensificdrii angajarilor si reducerii timpului de desfasurare a
meciului, impun savantilor si practicienilor unul dintre cele mai importante obiective —
dezvoltarea progresiva a calitdtilor motrice, folosind cele mai eficiente metode si mijloace de
antrenament [37, 38, 93, 137, 154, 155, 166].

Actualmente UWW (United World Wrestling) - Uniunea Mondiala de Lupte este preocupata
de raspandirea largad a luptelor in lume si face incercéri de a le face cat mai dinamice si mai
spectaculoase. In ultimii ani regulile luptelor sportive s-au schimbat cardinal, iar durata unei
reprize s-a redus de la 20 la 2 min, timp in care sportivul trebuie sa devina invingator sau sa
acumuleze un numar cat mai mare de puncte. S-a modificat si aprecierea cu puncte a diverselor
procedee tehnice, fiind cotate avantajos cele spectaculoase, ceea ce influenteaza rezultatele
intalnirilor, diversitatea arsenalului tehnic folosit in competitie, dar si metodica de pregatire
integrald a luptatorilor. Actualele reguli nu sunt nici ele stabile si definitive, preconizandu-se
revizuirea s$i modernizarea lor continua. Cresterea rapida a aptitudinilor sportive la nivel
mondial, cresterea dinamismului luptelor, necesitd  imbundtatirea continud a pregatirii
sportivilor.

Actualmente antrenamentul sportiv in domeniul luptei libere se construieste pe baza
stiintifica, ca un proces extrem de complex si de lungd duratd, esalonat pe mai multi ani.
Referindu-ne la aspectele pregatirii luptatorilor de stil liber remarcam ca in prezent cea mai bine
studiatd este etapa a Il[-a — pregatirea specializata de baza .Reprezentarile stiintifice despre
celelalte etape mai prezinti incd destule pete albe .In acest context, Milan Ercegan, Presedintele
FILA (1986) considera ca pentru cresterea maiestriei luptatorilor si desfasurarea competitiilor
intr-un tempo ridicat trebuie revazut modul de pregatire a luptatorilor aflati la etapa incipienta,
deoarece nivelul slab de pregitire motrice a luptatorului in primele etape ale instruirii are
repercusiuni puternice asupra carierei lui sportive, care uneori nu mai pot fi remediate. Anume
perioada de varsta 10-13 ani este una senzitiva pentru dezvoltarea calitatilor de viteza, dibacie,
coordonare find a miscarilor si preciziei deplasarii in spatiu, exprimatd prin cresterea latentei
reactiei motrice si perfectionarea analizatorului motric, actiunea exercitiilor fizice fiind deosebit
de eficienta pentru organism.

In contextul particularititilor fiziologice ale organismului, la etapa pregitirii initiale,
antrenamentul sportiv trebuie sa asigure mentinerea si intarirea sanatatii sportivilor, dezvoltarea

fizica multilaterald a luptatorilor si insusirea elementelor tehnice si tactice din cadrul luptelor
9



libere. Luptatorii trebuie sa dispund de o bogatd experientd motricd si sa-si perfectioneze
continuu functionalitatea organismului pentru a putea activa in conditiile dificile din cadrul
competitiilor.

Analiza datelor bibliografice denotd ca sistemul actual de pregatire fizica a tinerilor luptatori,
nu este suficient de eficace, iar metodele traditionale de antrenament nu asigurd un nivel ridicat
al capacitatii de transformare a calitatilor motrice in actiuni tehnico-tactice ale sportivilor aflati la
etapa perfectiondrii sportive aprofundate.

Actualmente pe scena de formare initiald in lupte libere sunt inrolati copii de 10-12 ani,
practic sanatosi, admisi de medici. Prin participarea copilului in antrenamente are loc adaptarea
organismului la eforturi progresive tot mai inalte, ceea ce asigurd obtinerea formei sportive,
pregéatirea sportiva, propriu-zisa, realizdndu-se pe parcursul intregului an.

Odata cu inceputul etapei pregatirii initiale, un loc de seama trebuie sd-i revind pregatirii
fizice generale a organismului. La aceasta etapa este important sa se puna un fundament temeinic
pentru viitoarele realizari; sa se asigure dezvoltarea multilaterala armonioasa a organismului, sa
deprinderi si priceperi motrice, si se formeze bazele maiestriei sportive. Orientarea catre
rezultate sportive cat mai bune posibil, daca ar fi sd vorbim despre o abordare rationala, se
realizeaza in aceasta etapd, cu anumite ingradiri, doar ca un inceput de infaptuire a unei
perspective indepartate.

Printr-o pregatire fizica generalda bund “’se asigura transferul pozitiv al antrenamentului spre
zona specificd, constituind, totodatd, suport pentru continutul ulterior al antrenamentului”. De
aceea interesul autorilor pentru problemele ce tin de pregatirea motrice a sportivilor la etapa
pregatirii initiale este deosebit de mare. Dezvoltarea calitdtilor motrice nu este un scop in sine,
aceastd activitate fiind subordonatd cerintelor impuse de marele competitii interne si
internationale, pentru a asigura suportul unor actiuni tehnico-tactice spectaculoase. A devenit
clar cad Tn absenta unei abordari profunde a problemelor cu care se confruntd sportivii si
specialistii din domeniul luptelor libere la aceasta etapa nu pot fi repurtate victorii in perspectiva.

In bibliografia de specialitate sunt oglindite, in esential, metodele pregatirii motrice ale
luptatorilor calificati. In acelasi timp, aspectele ce tin de metode eficiente de pregatire motrice a
luptatorilor la etapa pregatirii incipiente sunt prezentate insuficient.

Din arsenalul metodelor folosite pentru pregatirea motrice si asigurarea dezvoltarii fizice
multilaterale a organismului (metoda competitionald, metoda jocului, metoda exercitiului
uniform de lunga duratd), am selectat metoda antrenamentului in circuit, care, dupa modul ei de
organizare si desfasurare, este accesibild si poate asigura intensificarea activitatii motrice si

cresterea capacitatii de efort fizic. Baza antrenamentului in circuit o constituie executarea
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repetata a exercitiilor fizice, acestea fiind dozate precis, avand o ordine exacta de realizare si de
alternare cu odihna.

Metoda antrenamentului in circuit ofera posibilitatea instruirii si dezvoltarii gandirii
individuale a sportivilor in vederea elaborarii algoritmului miscarilor in procesul realizarii
priceperilor si deprinderilor motrice, ea contribuie la educarea disciplinei si a stapanirii de sine.
Este important ca metoda respectiva asigura o atitudine individuala a antrenorului fata de elevii-
sportivi, permite folosirea eficienta a timpului rezervat antrenamentului.

Totodatd, aceasta metoda este folositd cu succes in pregitirea militarilor [128], Tnotatorilor
[126], gimnastilor [96], voleibalistilor [141], in aerobica sportivda [173], dar si in antrenarea
studentilor [104, 172], elevilor [113, 43 ] si a persoanelor in etate [142], ceea ce denota eficienta
el In pregatirea motrice a acestor persoane. Preconizdm ca aceastd metoda ar putea fi aplicata cu
succes si In pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani, in conditiile folosirii unei
metodologii specifice de implementare a acesteia in cadrul antrenamentelor.

Luptele libere se enumera printre principalele probe de sport practicate de tinerii din
Republica Moldova, sportivii nostri reusind sa atingd performante in competitii nationale si
internationale, obtindnd calificari la Jocurile Olimpice din 2016. Dar pentru a asigura o
ascensiune continud a nivelului de pregatire a luptitorilor de stil liber de performanta,
completarea loturilor cu cadre tinere, dar prodigioase, sunt necesare date stiintifice noi atat
despre eficienta anumitor metode de antrenament, cat si despre alti factori de care depinde
eficienta pregatirii acestora. Actualmente interesul antrenorilor de lupta libera pentru
deficit de informatie stiintificd privind specificul folosirii metodei antrenamentului in circuit n
acest domeniu.

Problema cercetarii actuale consta in verificarea si argumentarea experimentald a eficientei
metodologiei de implementare a antrenamentului in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber
de 10-12 ani.

Scopul cercetirii: 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 particularitatilor de
varstd ale sportivilor si necesitatea imbunatatirii substantiale a nivelului lor de pregatire motrice.
2.Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in pregatirea motrice a
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani. 3.Verificarea si argumentareca experimentald a eficientei

metodologiei elaborate de autor in optimizarea pregatirii motrice a luptatorilor de 10-12 ani.
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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 in premierd a fost
demonstrata optimizarea nivelului de pregatire motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani in
baza implementarii metodologiei antrenamentului 1n circuit, elaborate de autor.

Problema stiintifica actuala solutionata in cercetare rezida in elaborarea si argumentarea
experimentala 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 sanatate fizica a acestora, va spori atractivitatea antrenamentelor.

Semnificatia teoretici 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 implementarea metodologiei antrenamentului in circuit, elaborate de autor.

Valoarea aplicativi a lucrarii rezidd 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
continua a specialistilor din acest domeniu.

Baza teoretici a lucrarii o constituie conceptiile teoretico-metodice privind teoria si
metodica antrenamentului sportiv [32, 37,38, 39, 46, 58, 66, 84, 127, 144, 168, 177, 189
ale organismului in crestere la efortul fizic [54, 59, 60, 67, 94, 111,135, 156, 181], necesitatea
pastrarii sanatatii elevilor-sportivi [ 10, 17, 21, 24].

Rezultatele stiintifice principale inaintate spre sustinere:

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

2. Metodologia implementarii antrenamentului in circuit in pregatirea motrice a luptatorilor de
stil liber de 10-12 ani, elaborata de autor, asigura perfectionarea calitatilor motrice de baza
ale sportivilor.

3. Implementarea metodologiei antrenamentului in circuit, elaborate de autor, in procesul de
pregatire motrice a luptdtorilor contribuie la Tmbunatatirea indicilor starii de sandtate a
acestora in dinamica anuala.

4. Cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber sunt compensate pe deplin in baza
ratiel alimentare, iar cota cheltuielilor energetice din timpul antrenamentului in circuit nu
depaseste limita fiziologicd admisa din totalul zilnic al consumului energetic, ceea ce nu

conduce la epuizarea rezervelor energetice ale organismului.
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Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetdrilor sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive din cadrul LIRPS, mun. Chisindu, 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 Departamentul de Formare Profesionala Continua din USEFS.

Aprobarea rezultatelor. Rezultatele cercetarii au fost prezentate in revistele de specialitate
”Stiinta culturii fizice” (2015, 2016), “Teoria si arta educatiei fizice in scoala” (2015, 2016), in
materialele Conferintei stiintifice internationale Probleme actuale privind perfectionarea
sistemului de invatdmant In domeniul culturii fizice” (Chisinau, 2014), in revista «AKTyalbHbIE
Hay4YHBIE UCCIIEIOBAHUS B COBpeMeHHOM Mupe» (Xmenpauik, 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, 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, antrenamentul in circuit, luptatori de stil liber, pregatire
motrice, starea de sanatate, cheltuieli energetice, ratia alimentara.

Sumarul compartimentelor tezei. In Introducere, sunt expuse argumente stiintifice in
favoarea necesitatii aprofundarii cercetdrilor in domeniul de studiu abordat. Drept repere
conceptuale au servit datele bibliografice referitoare la cresterea exigentelor fata de nivelul
pregatirii luptatorilor de stil liber ce participd in concursuri, dar si schimbdrile permanente a
regulilor de organizare a competitiilor in acest domeniu in directia intensificarii angajarilor si
cresterii activismului sportivilor pe covor, spectaculozitatea meciurilor. Este mentionata
necesitatea imbundtdtirii continue a nivelului de pregatire motrice a luptatorilor chiar de la etapa
incipientd a pregatirii sportive, fiind folosite din plin perioadele senzitive pentru dezvoltarea
principalelor calitdti motrice, diversificarea arsenalului deprinderilor si priceperilor motrice.
Autorii remarca ca la etapa incipientd a pregatirii sportive, antrenamentul sportiv trebuie sa
asigure pregatirea fizica multilaterala a luptatorilor si insusirea elementelor tehnice si tactice din
cadrul luptelor libere, fiind asigurata unitatea permanenta dintre pregdtirea motrice generala si
cea specifica. Unii dintre ei sustin ca printr-o pregatire fizica generald buna se asigura transferul
pozitiv al antrenamentului spre zona specifica, constituind, totodata, suport pentru continutul
ulterior al antrenamentului. In vederea realizirii problemelor expuse anterior, existi necesitatea
verificdrii si argumentarii eficiente a unor metode eficace in acest sens. Avand in vedere faptul
ca antrenamentul in circuit s-a dovedit a fi o metoda eficientd in pregatirea motrice a sportivilor

de performantd din domeniul natatiei, acrobaticii sportive, gimnasticii, jocurilor sportive,
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boxului, dar si In pregatirea elevilor si studentilor si adultilor de diferitd varsta, se preconizeaza
ca antrenamentul in circuit ar putea contribui la cresterea nivelului de pregatire motrice a
luptatorilor de stil liber si imbunatatirea starii de sanatate a acestora, cu conditia ca eforturile
acestora, iar cheltuielile energetice zilnice ale acestora vor fi acoperite pe deplin in baza unei ratii
alimentare adecvate.

In primul capitol » Repere teoretico — metodice si stiintifice ale antrenamentului
luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive” sunt abordate aspectele ce
tin de situatia reald din acest domeniu, incepand de la criteriile selectarii si admiterii luptatorilor
in grupa de lupte libere a LIRPS si continuand cu problemele de ordin teoretico-metodic ce apar
in procesul pregatirii sportivilor. Sunt trecute in revista cerintele metodice de organizare a
antrenamentelor la varsta copilariei, este elucidatd importanta orelor teoretice si necesitatea
cunoasterii cerintelor competitiilor si tendintele arbitrajului, inadmisibilitatea folosirii metodelor
de lucru cu adultii si executdrii unui volum mare de exercitii fizice. Sunt prezentate obiectivele
primului an de pregatire incipientd, fiind elucidatd importanta pregatirii fizice generale si
multilaterale. Este specificat ca pregatirea fizica generald bund ii poate crea un avantaj
luptatorului care a acordat o atentie deosebitd acestui compartiment de formare profesionala la
etapa incipienta. Sunt trecute In revistd opiniile specialistilor referitoare la structura
antrenamentului sportiv, acesta fiind aspectul ce provoaca cele mai frecvente dezacorduri dintre
specialisti, fiind prezentate diferite variante ale acestora. Totodatd, este elucidatd importanta
diversificarii si automatizarii deprinderilor si priceperilor motrice, folosirea lor judicioasd in
pregatirea tehnico-tactica a luptatorului. Exista diferite opinii referitoare la succesiunea insusirii
actiunilor de atac, contraatac si aparare. Autorii mentioneazd cad pentru a corespunde cerintelor
moderne luptatorul de stil liber trebuie sa dispuna de un sir de calitati motrice, fiecare dintre care
poate fi dezvoltata eficient doar la o anumitd etapi de vérsta. In acest context in tezi sunt
prezentate cele mai importante calitdti motrice ale luptatorului de stil liber, varsta favorabila
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 reprezinta o
formd de activitate fizica, care prevede executarea secventiald a unui set special de exercitil
fizice selectate pentru a dezvolta si a imbunatati calitatile de forta, viteza, rezistenta sportivului,
si, in special, formele lor complexe — rezistenta in regim de fortd, rezistenta in regim de viteza,
forta In regim de viteza.

Sunt evidentiate particularitdtile 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 asigura realizarea actului motric. Sunt descrise posibilitatile de
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adaptare ale elevilor de varsta respectiva la efortul fizic, specificdndu-se rolul emotiilor pozitive
in crearea fundalului general de desfasurare a antrenamentelor. Totodata, pe langa aspectele
dezvoltarii morfologice si functionale ale organismului in crestere, sunt specificate si cerintele
fatd de ratia alimentara a acestora, care trebuie sd fie diversd ca continut si sa satisfaca
necesitatile fiziologice ale organismului in energie si nutrimente.

In capitolul 2 ” Contributia metodelor sociologice si medico-biologice in identificarea
metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit la etapa incipienta a pregatiri
luptitorilor de stil liber” este oglindit modul de organizare si desfasurare a studiului, care
cuprinde specificarea principalelor etape de cercetare, algoritmul studiului, descrierea metodelor
de cercetare si de prelucrare matematico-statisticd a rezultatelor obtinute. Sunt prezentate
rezultatele anchetarii-intervievarii antrenorilor emeriti, care au servit ca puncte de reper in
stabilirea numarului de statii si de circuite pentru organizarea corectd a antrenamentului in circuit
si care reflectd opinia lor privitoare la eficienta acestei metode in pregatirea motrice generald a
organismului. Un loc distinct apartine descrierii metodologiei de desfasurare a antrenamentului
in circuit, dar si analizei rezultatelor experimentului preventiv, menit sia reflecte starea
individuald de sanatate a luptatorilor la etapa implicarii acestora in experimentul pedagogic de
baza. Este descris minutios spectrul metodelor stiintifice folosite in cercetare, acesta fiind destul
de divers: metode sociologice, fiziologice, igienice, morfologice, matematico-statistice, dar si
volumul investigatiilor efectuate.

Prelucrarea matematico-statisticd a rezultatelor conform criteriului t Student s-a efectuat
separat pentru esantioanele conjugate si cele neconjugate, astfel incat caracteristicile statistice
principale aplicate in lucrare, precum si utilizarea numarului de observari au baza reprezentativa
suficienta a fenomenului cercetat.

In capitolul 3 ” Verificarea si argumentarea experimentali a eficientei metodologiei de
implementare a antrenamentului in circuit in pregatirea motrice a luptatorilor”, sunt
prezentate date privind eficienta metodei antrenamentului in circuit in optimizarea pregatirii
motrice a luptatorilor de stil liber si a pastrarii starii de sdndtate a acestora. Ele au fost obtinute ca
rezultat al investigatiilor fiziologice si al testarii calitdtilor motrice ale sportivilor, fiind apreciati:
indicii dezvoltarii fizice, parametrii starii functionale a organismului, rezultatele testarilor
pedagogice si reusita luptatorilor, la evaluarea lor academica. Analiza datelor medii de grup este
realizatd atdt in dinamica anuald, pentru loturile conjugate, cat si intre loturile martor si
experimental, ca loturi neconjugate.

Analiza comparativa a indicilor starii functionale a sistemului cardiovascular, denotd cd SCV

eqe vyt

in raport cu lotul martor, ceea ce se exprima prin reducerea FCC si TAS, cresterea rezervelor
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functionale si a rezistentei acestuia la antrenamentul in circuit, cresterea potentialului adaptiv al
luptatorilor la finele ciclului anual de antrenament.

S-a stabilit ca activitatea luptatorilor lotului experimental este dominatd de SNP, ceea ce
asigura prezenta unui echilibru dintre procesele de excitabilitate si de inhibitie, un comportament
adecvat al sportivilor In timpul antrenamentelor. Totodata, in ciclul anual de antrenament in
circuit s-au imbunatdtit cele mai importante calitati motrice ale luptatorilor din lotul
experimental: viteza, detenta, supletea, calitatile de forta, forta-viteza si rezistentd speciala,
formate si educate In corespundere cu perioadele senzitive de dezvoltare a acestora, in
circuit a contribuit la Imbunatdtirea veridicd a nivelului de pregitire motrice speciale a
luptatorilor din lotul experimental, ceea ce se exprima prin cresterea vitezei de repetitie si de
martor.

S-a stabilit ca cheltuicelile energetice ale luptatorilor din lotul experimental in cadrul unui
antrenament constituie 19,42% din cheltuielile energetice zilnice, ceea ce denota ca eforturile
contribuie la extenuarea energetici a acestuia. In acelasi timp, ratia alimentard zilnicd a
luptatorilor compenseaza cheltuielile energetice ale acestora.

Rezultatele anchetarii sportivilor, realizate la finele experimentului pedagogic de baza,
denota ca marea majoritate a luptatorilor de stil liber agreeaza antrenamentul in circuit si sunt
dispusi sd-si continue cariera sportivdi in acest domeniu, ei frecventeaza sistematic
antrenamentele, dar, in acelasi timp, au nevoie de mai multd incredere in fortele proprii si de

incurajare din partea antrenorului.
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1. REPERE TEORETICO — METODICE SI STIINTIFICE ALE ANTRENAMENTULUI
LUPTATORILOR DE STIL LIBER LA ETAPA INCIPIENTA A PREGATIRII
SPORTIVE

1.1. Analiza situatiei actuale din domeniul luptelor libere

Luptele libere se enumera printre cele mai vechi discipline sportive, in pesteri fiind gasite
picturi cu luptédtori datand din anii 3000 inainte de Hristos. Ele au fost incluse in programul
olimpic in anul 1904, la Jocurile Olimpice de la St. Louis, dar nu au fost programate la Jocurile
Olimpice din 1912. Din 1920, insa, de la Jocurile Olimpice de la Antwerp, nu au mai lipsit din
programul olimpic [63].

Calea luptatorilor spre Olimp este grea si anevoioasa, iar posibilitatea atingerii performantelor
sportive este cu atdt mai mare cu cat se descoperd mai devreme aptitudinile naturale ale copilului
in acest domeniu si capacitatea lui de a progresa [180].

In Republica Moldova activeaza mai multe licee cu profil sportiv, care asigurd pregatirea
cadrelor tinere pentru domeniul luptelor libere de performantd. La inceputul anului de
invatamant in ele se formeaza grupele de sportivi incepatori in care sunt inclusi premordial elevi
de 10-12 ani, admisi la studii in baza sustinerii probelor de admitere (exercitii - teste de control)
si in conformitate cu decizia favorabila a comisiei medicale, insotita de concluziile pozitive ale
pedagogilor. Desi, de reguld, admiterea in grupa de pregdtire initialda se efectueaza conform
criteriilor selectiei sportive [103, 140, 178, 184], existd Insd situatii cand pe lista luptatorilor
incepatori sunt Inscrisi toti pretendentii [168]. Uneori numarul elevilor admisi in grupa
respectiva este destul de mare, fiindca, pana la urma, factorul hotarator al progreselor in sport se
dovedeste a fi talentul de a munci cu ravna oricat de dificila ar fi aceastd truda. Performanta
sportivda de mare valoare este intotdeauna o realizare a individului luat in ansamblu, iar rolul
hotarator 1n realizarea premiselor ereditare il joacd educarea sportiva si generald a individului in
sensul cel mai larg al acestui cuvant [40].

Contingentul copiilor admisi la lupte libere n cadrul liceelor sportive este destul de divers ca
potential motric nativ. Referindu-se la capacitatea copiilor-luptatori de a insusi exercitii fizice
complicate din punct de vedere al coordonarii miscarilor, s-a stabilit ca elevii difera intre ei in
dependentd de rapiditatea si calitatea acestui proces, dar si dupd stabilitatea in timp a
deprinderilor formate [168 ]. In conformitate cu aceste criterii, s-a efectuat urmatoarea clasificare
a acestora:

A. Copii care insusesc repede materialul nou, dar deprinderile lor sunt instabile;

B. Copii care Insusesc cu greu materialul nou, dar si deprinderile lor sunt instabile.

C. Elevi care insusesc repede materialul nou, iar deprinderile lor sunt stabile n timp.
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Desigur ca cei mai eficienti sunt elevii din grupa C, dar numarul lor este destul de mic, de
aceea antrenorul trebuie sa selecteze individual mijloacele necesare, pentru a forma sportivi de
performanta si din contul copiilor atribuiti la grupele A si B. La aprecierea rezultatelor strict
sportive se iau in consideratie cel putin trei criterii: tempoul de crestere a rezultatelor sportive;
criteriul corelarii tempo-ului de crestere a rezultatelor sportive cu tempoul de crestere a efortului
de antrenament si criteriul stabilitdtii rezultatelor, adica lipsa unor caderi accentuate in dinamica
rezultatelor.

Cercetdrile socio-demografice, realizate in Federatia Rusd, denotd ca in ultimii ani cota
elevilor de 10 ani s-a micsorat cu circa 50%, comparativ cu ultimul deceniu al sec. XX-lea, ceea
ce diminueazd posibilitatile selectiei sportive in lupte si dicteaza necesitatea pastrarii
contingentului si motivarii lui continue [71, c. 20]. Cele expuse se referda pe deplin si la situatia
din tara noastra, care se confruntd cu reducerea natalitatii, micsorarea numarului de elevi in
clasa, dar si a celor Inscrisi in sectiile sportive scolare [56].

Cercetarile sociologice denota ca luptatorii de stil liber din scolile sportive sunt atrasi de
ocupatiile cu acest gen premordial pentru autoafirmare, ei mizand sa cunoasca din ce in ce mai
bine tehnica si procedeele de luptd pentru a deveni sportivi de performanta. De aceea, programa
de invatamant trebuie sd reflecte pe deplin continutul pregatirii sportivilor la etapa pregatirii
initiale. Totodata, trebuie prevazute testari finale, care ar reflecta gradul de insusire a procedeelor
speciale [158].

Durata perioadei de formare initiala constituie trei ani, sarcina maxima de predare constituind
sase ore siptimanal, adicd 216-242 ore [151]. Insi, nu toti specialisti din domeniul
antrenamentului sportiv au fost adeptii pregatirii multianuale a sportivilor de performanta. Astfel,
unii dintre ei sustineau cd singura cale reald de atingere a performantelor sportive este
specializarea timpurie a elevilor intr-o anumita proba de sport [27] si pregatirea directionatd a
acestora pentru participarea in competitii. Existd cazuri in care aceasta tactica s-a incununat de
succes, sportivii juniori inregistrand rezultate Tnalte si devenind Invingdtori In competitii de
diferit rang, chiar si in conditiile unei dezvoltari fizice corporale slabe. Totusi, in cele mai
frecvente situatii, cresterea rapida a rezultatelor tehnico-tactice era succedatd de o etapa de
stagnare profunda a acestora, ceea ce i-a determinat pe specialistii din domeniul sportului
(antrenori, medici, fiziologi) sa - si revada atitudinea fata de specializarea ingusta in favoarea
unei pregatiri multilaterale si diverse, caracterizata prin succedarea mai multor etape de formare
profesionala la sportivi [151 ].

In primul an de pregitire initiald sportivii trebuie si atingd urmitoarele obiective:
familiarizarea cu diversele mijloace de pregatire si insusirea principalelor elemente ale tehnicii

de lupta, diversificarea miscarilor; dezvoltarea fizica multilaterala, dezvoltarea si formarea
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continue a principalelor calitati motrice; intremarea sanatatii; formarea deprinderilor de lupta cu
partenerii, care in anumite cazuri exercita rolul de adversari [157].

Se considera [1] ca in organizarea antrenamentelor si alegerea metodelor folosite, antrenorul
trebuie sa se bazeze pe analiza competitiilor si a maiestriei sportive, astfel ca sportivul incepator
sa cunoascd chiar de la debutul sau in sport etalonul — model al luptatorului de stil liber,
cerintele competitionale si tendintele arbitrajului, iar in acest context si calitdtile principale ale
unui luptdtor: a) detinerea unui arsenal amplu de actiuni tehnico-tactice, b) realizarea aruncarii
cu mare amplitudine; c) capacitatea de a-l mentine pe rival intr-o pozitie incomoda si
periculoasd, necesara pentru a-1 pune pe omoplati; c¢) capacitatea de a realiza situatiile standard,
d) capacitatea de lupta in captare incrucisata reciproca; ) mentinerea luptei in conditii extreme
la nivel functional ridicat; f) atacul adversarului cu un interval de 15-25 de sec; g) tactica de
lupta activa pentru aplicarea prizelor; h) obtinerea unui avantaj tactic de manevra in mod activ,
prin constrangerea rivalului si aplicarea diverselor prize.

De asemenea, sportivii incepatori trebuie sa-i cunoasca pe cei mai buni sportivi din domeniul
luptei libere si tehnica lor de lupta. Directiile principale si continutul teoretico-practic al
pregatirii sportivilor de acest gen trebuie sa se bazeze pe traditiile existente in acest domeniu
[134].

Deoarece in bibliografia de specialitate nu exista informatie stiintifica suficienta referitoare la
organizarea antrenamentelor la lupta libera cu copiii de 10-12 ani, deosebit de frecvent metodele
de lucru cu maturii se implementeaza automat si in procesul instructiv-didactic cu ei, ceea ce este
incorect din punct de vedere metodic. Ca rezultat, ei executa in cadrul antrenamentului un volum
mare de exercitii fizice, iar aspectele instructiv-didactice ce tin de insusirea si executarea corecta
a diverselor miscari se plaseaza pe planul secund, ceea ce, deseori, se soldeazd cu pierderea
interesului copiilor fata de sport si abandonarea lui.

Programul de pregatire a sportivilor la acestd etapa trebuie sa prevada desfasurarea orelor
teoretice, in cadrul cdrora luptatorii trebuie sd se familiarizeze cu necesitatea pregatirii
multianuale a sportivului de performanta, dar si cu riscul traumatismelor si accidentelor
complicate, posibile in absenta unei pregatiri fizice multilaterale si neglijarea regulilor de
comportare pe covor [133].

Anchetarea elevilor ce au abandonat sectiile de luptd ale scolilor sportive [116] a scos in
evidenta principalele cauze ale abandonului, care se repartizeaza astfel: se confrunta cu exercitii
fizice grele (98%), iar majoritatea dintre ele nu se refera la domeniul luptelor (74%); nu sunt
implicati in lupte (61%); nu au insusit procedeele de luptad (72%).

Organizarea corectd a procesului de antrenament la etapa incipientd a pregatirii sportive

prevede doar obtinerea treptatd a tuturor trasaturilor care caracterizeaza antrenamentul sportiv in
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forma sa dezvoltata. Dozarea eforturilor fizice trebuie efectuata cu multda minutiozitate, iar
volumul exercitiilor intensive va creste intr-un tempo mult mai mic decat la etapele urmatoare,
cu toate cd volumul general al eforturilor poate creste in limite largi [40]. Cele expuse denotd ca
antrenorul trebuie sa dispund de un inalt nivel de pregatire teoreticd, care ar argumenta
mijloacele si metodele folosite de el in procesul antrenamentului sportiv. Cu toate acestea mai
multi autori remarca ca specialistii din acest domeniu se adapteaza cu greu cerintelor in crestere
fatd de nivelul pregatirii sportivilor si schimbarilor permanente ale regulilor de desfasurare a
competitiilor [134].

Analizand raspunsurile sportivilor ce se antreneaza la Clubul Sportiv Central ”Dinamo” (mun.
Chisinau), cel mai prestigios din tara, la intrebarea Considerati DVS ca in activitatea practica a
profesorilor - antrenori la lupte libere se implementeaza metode, tehnici si tehnologii moderne?”,
raspunsurile s-au repartizat astfel: da — 7%, nu — 26,6%, nu prea — 60,1%, altele - 6,6%. Faptul ca
circa 90% dintre respondenti considera ca 1in activitatea profesorilor - antrenori nu se
implementeaza activ metode si tehnologii noi de antrenament dicteaza necesitatea argumentarii
stiintifice si aplicarii in practicd a unor metode eficiente de pregatire sportiva, resimtite si
apreciate pozitiv de catre sportivi [45].

Din analiza Programei de pregatire a luptatorilor de stil liber in cadrul liceelor sportive am
stabilit ca printre obiectivele de baza care necesitd sa fie atinse de catre ei la acesta etapa se
enumerd: insusirea tehnicii de executare a diverselor exercitii fizice, stdpanirea tehnicii si a
elementelor de baza ale sportului ales; pregatirea fizicd generald si multilaterala; extinderea
capacitatilor functionale ale organismului; participarea In competitii; dezvoltarea armonioasa a
personalitatii. Ca mijloace utilizate pot fi: exercitiile de dezvoltare fizica generala si speciala, dar
si de educare a tehnicii de baza in lupta de stil liber; jocuri dinamice si sportive, iar ca metode de
antrenament: jocul, metoda antrenamentului in circuit si metoda competitionala.

Formarea sportivului de performanta la etapa copilariei constituie o problema dificila pentru
specialistii din domeniul sportului, deoarece ei trebuie sa asigure adaptarea organismului in
crestere la efortul fizic, In corespundere cu particularitatile de varsta si de sex ale acestuia, fara a-
i dduna sinitatii. In contextul prevenirii modificirilor nefavorabile in starea de sinitate a
elevilor, sunt elaborate o serie de cerinte metodice privind organizarea antrenamentelor la varsta
copilariei, care trebuie tinute In vizor de catre fiecare specialist ce participa la formarea
sportivilor de performanta, inclusiv a luptatorului de stil liber. Catre acestea se enumera [148]:

o Insemndtatea dominantd a pregatirii fizice generale largi; caracterul multilateral al

eqge ey

functionale ale organismului si formarea celor mai diverse perceperi si deprinderi motrice.
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e Orientarea didactica. Greutatea specifica a invatarii este mai mare decat in pregatirea
adultilor, iar studierea bazelor tehnicii si tacticii sportive se desfagoard la inceput in conditii
mai usoare, intr-o forma simplificatd, cu respectarea unei baze corecte si rationale. Repetarea
multipld a unor procedee si actiuni tehnice si tactice in conditii mai putin dificile, ceea ce
ajuta la o dezvoltare mai rapidd a aptitudinilor copiilor de a executa econom si adecvat
numeroase exercitii sportive in forma lor integrala, finita.
crestere. Cu cat copiii sunt mai mici, iar nivelul pregatirii lor fizice mai scazut, cu atat mai
frecvent trebuie prevazute pauze de odihnd, trebuie alternate exercitiile cu un caracter diferit
in ceea ce priveste influentele si orientdrile cdtre un anumit scop. Numadrul de ore
saptamanale la copii poate fi identic cu al adultilor, dar durata si intensitatea activitatilor sunt
de obicei mai reduse.

e Inadmisibilitatea orientarii catre obtinerea unor rezultate sportive maxime In termene cat mai
restranse.

e Planificarea antrenamentului sportiv in concordantd cu particularitatile procesului de
invatamant scolar.

e Respectarea unui regim rational al zilei, alimentarea corectd, o bund organizare a controlului
medical si pedagogic al starii de sandtate, monitorizarea sistematica a rezultatelor obtinute de
sportiv.

e [Este important sd se argumenteze structura si continutul fiecarui antrenament, asfel ca in
cadrul lui sa fie dezvoltate eficient principalele calitati motrice ale luptatorului, care servesc
ca temelie pentru formarea deprinderilor motrice de baza.

Continutul si structura antrenamentului la etapa incipienta a pregatirii sportive determina intr-

0 mare masurd posibilitatea atingerii performantei sportive in domeniul luptelor [149]. Dar,

dintre toate obiectivele secventiale ale procesului de instruire la lupte libere, cele mai frecvente

dezacorduri intre specialisti de profil apar anume la aspectele ce tin de structura antrenamentului
sportiv. Aceasta rezultd din analiza planurilor echipelor nationale si a planurilor individuale, dar
si din analiza bibliografiei de specialitate, in care lipsesc indicatiile metodice concrete la acest
subiect [85, 158]. Totodata, unii specialisti considera ca in structura antrenamentului trebuie
indicate nu doar orele destinate pregatirii fizice generale, dar si ponderea timpului ce trebuie
rezervat pentru formarea unor calitati motrice concrete, precum a rezistentei generale si a celei
speciale, vitezei, fortei, mobilitatii etc. Cea mai eficientd se considera varianta in care 35 % din
timp i se acorda dezvoltarii vitezei, 30% - dezvoltarii fortei si 35% - dezvoltarii rezistentei [114,

151].S-a stabilit ca cea mai eficienta metodologie folosita la etapa incipienta a pregatirii sportive
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prevede acordarea a 40% din timp dezvoltarii calitatilor de forta-viteza. Folosirii mijloacelor ce
dezvolta rezistenta, dibacia, viteza si mobilitatea trebuie sa i Se acorde doar 15% din timp [149].

A.E. XKypasnea [102] a demonstrat experimental posibilitatea educarii vitezei, fortei si
rezistentei la elevii de 9-13 ani prin mijlocele dezvoltarii fizice generale. Cele mai semnificative
modificari in dezvoltarea calitdtilor motrice s - au inregistrat in grupa experimentald, in care
exercitiile de forta - viteza se executau 70% din timp, mijloacelor din baschet, natatie, gimnastica
revenindu-le restul timpului -30%. De asemenea, nu exista o orientare concretd spre ponderea
timpului ce trebuie alocat nsusirii tehnicii si legaturilor tehnico-tactice, modelarii diverselor
situatii in care se realizeazd anumite scopuri, cu anumita intensitate.

Autorii pledeaza pentru formarea unui stereotip dinamic al miscarilor, care ar asigura, pe de 0
parte, crearea unui numdr mare de competente, dar pe de altd parte, ar asigura stabilitatea si
varietatea deprinderilor motrice ale luptatorului. Aceste deprinderi necesitd a fi aplicate in
diverse conditii, pentru a crea in scoarta cerebrald conexiuni temporare necesare pentru
construirea unei noi miscari in situatiile create pe covor [145].

In cadrul primului an de instruire este previzuti studierea a 5 procedee de lupti la parter si 4
procedee de luptd in pozitia de garda, fara a fi argumentate continutul si succesiunea studierii
acestora [158,193,195]. Concomitent se prevede studierea procedeelor de aparare si contra
aparare (2-3 procedee de aparare si 2-3 procedee de contra aparare impotriva unui atac). In acest
caz aceastd situatie vine 1n contradictie cu legitatile didacticii si teoria formarii etapizate a
actiunilor intelectuale.

Tehnica realizarii procedeelor de aparare constituie un compartiment important al
procesului de pregitire a luptitorului. Este important ca in timpul angajari el sa creeze situatii
favorabile pentru atac, sa execute procedee de contraatac, dar si sa se apere CU pricepere.
Specialistii considera cd apararea perfectd este o armd formidabild pentru a-1 invinge pe rival
[189]. Folosirea corecta a procedeelor de aparare constituie un factor de confuzie majora pentru
adversar, deoarece il impiedica sa-si puna eficient in aplicare procedeele tehnice de care dispune,
de aceea specialistii considerd ci o aparare fiabild este baza mdiestriei sportive [144]. In acest
context, un loc special in procesul de instruire a luptatorilor ar trebui sd-i revind studierii
procedeelor de aparare. Dar, in lupta liberd accentul de baza este pus pe invatarea actiunilor de
atac, iar procedeele de aparare detin un loc nesemnificativ [98].

Din analiza planurilor de pregatire a echipelor si de organizare a antrenamentelor reiese ca
procedeele de aparare detin 1,16% din timpul acordat atacului si apararii in garda si la parter, iar
in cadrul antrenamentului 2, 76%. [108]. O atentie mai mare acestei probleme 1 se acordd in box,

ea fiind studiata si descrisa de autori mult mai larg.
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In lupta se disting doua forme de aparare: pasiva si activa [188]. Prima — previne sau intrerupe
atacul prin utilizarea activa a partilor corpului, impiedica executarea tehnicilor de atac prin
distantare, fixarea prizelor, opunere, agatare, rasucire. Cel ce se apard nu dispune de initiativa si
nu are avantaje in evolutia situatiei. In apararea activa — sportivul pune in aplicare procedee de
respingere a atacului si creeaza premise pentru aparitia unei situatii favorabile contraatacului,
ceea ce sporeste dinamica luptei, facand-o spectaculoasa si rezultativa. De aceea compartimentul
referitor la formarea competentelor, calitdtilor si deprinderilor motrice este unul deosebit de
important pentru luptétori [137].

Activitatea de perspectiva a unui luptitor nu poate fi privita prin prisma capacitdtii lui de
realizare a comenzilor insusite in cadrul programelor de formare, ci doar prin prisma
capacitatilor acestuia de a-si construi si a-si corecta actiunile tehnice din mers, in corespundere
cu actiunile de contraatac ale adversarului [58].

Cercetdrile la care au participat antrenorii — formatori ai luptatorilor incepatori, denotd ca la
etapa incipientd a pregatirii sportive trebuie Insusita tehnica luptei active in pozitia de garda si
tehnica luptei pasive la parter, care vor constitui temelia pentru alte tipuri de aparare [37, 188 ].
S-a stabilit cd cea mai reusitd tehnica de aparare este cea care asigura trecerea rezultativa si fara
obstacole la contraatac.

In realizarea unei tehnici eficiente de aparare un rol deosebit ii revine nivelului de pregitire
motrice generald, care asigurd nivelul corespunzitor de protectie [19, 167]. In ultimii ani
meciurile la lupta liberd au o duratd din ce in ce mai mica. Repriza dureaza 2 min ( la cadeti) si 3
min (la juniori si seniori) [168].

Actualmente meciul de lupta libera are durata de 4-6 min (ori 2 reprize cate 2-3 min.),cu o
pauza de 30 sec iIntre reprize, iar in acest rastimp sportivul trebuie sd-si manifeste Intregul
potential motric, arsenalul de procedee, tehnici si tactici de care dispune, sd dea dovada de
calitati volitive si calm, de o buna pregatire psihologica, sa ia decizii instantanee. Sunt apreciate
atacurile continue, procedeele tehnico-tactice combinate de aparare si atac. Luptatorul modern
trebuie sa foloseasca toate procedeele tehnice dinamic, fiind in permanenta miscare [1, 151 ].

Prin prisma restrictiilor de timp, specifice angajarii din competitii, autorii considera ca
calitatea procesului de formare poate fi imbunatatita semnificativ prin analiza activitatii
competitionale a sportivilor de valoare si structurarea antrenamentelor in baza rezultatelor
obtinute [151, 160].

Autorii propun restructurarea metodelor de pregitire a luptatorilor la etapa incipientd a
pregatirii sportive, in asa mod incét ele sa cuprinda si insusirea unor actiuni tehnico — tactice

moderne de atac. In acest plan s-a propus [146]:
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e a recomanda si a solicita de la luptatori ca insusirea fiecarui procedeu sd inceapa cu
pregatirea tacticd (miscdri amagitoare) ori folosirea procedeului combinat, respectandu-se
principiile didactice de predare;

e aspectele tactice ale procedeului de atac sa reprezinte o miscare integra - un atac complex;

e insusirea procedeelor de atac se va face cu o usoard rezistentd a partenerului, insd la
prima miscare de atac din partea acestuia, trebuie de reactionat prompt;

e a incuraja creativitatea luptatorilor si a-i orienta spre inventarea unor combinatii de
tehnici personale, a noilor metode de pregatire tactica.

Aceasta tendinta in procedura de formare initiald a tinerilor luptatori ar trebui sd conduca la
solutii creative de atac, mai moderne si mai eficiente. In acelasi timp, unii autori pun la indoiala
capacitatea luptatorilor de 10-12 ani de a realiza actiuni complicate de atac si aparare, fiind
incertd insasi capacitatea lor de concentrare a atentiei [106].

La etapa incipientd a pregatirii sportive o atentiec deosebita trebuie acordatd procesului
instructiv-didactic. De aceea, in procesul de formare a luptatorilor se folosesc urmatoarele metode
de predare si perfectionare a tehnicii sportive: verbald, repetitiva, intuitivd, practicd (metoda
exercitiului integru, descompunerea exercitiului pe elemente separate), exercitii simulative,
mijloace tehnice de studii, informatii tehnice speciale referitoare la parametrii de miscare [130],
metoda competitiva (144). Fiecare dintre aceste metode nu poate asigura in mod separat formarea
rapida si eficienta a tehnicii sportive. Pentru a insusi si a stapani tehnica sportiva, toate metodele
sunt utilizate astfel ca fiecare sa o completeze pe cealaltd. Frecvent se pot folosi impreuna, de
exemplu: explicatia si demonstrarea exercitiului [179].

Aspectele succesiunii 1nsusirii procedeelor este studiatd insuficient. Se mentioneaza
necesitatea elaborarii unei succesiuni clare si rationale a procesului de insusire a tehnicii de lupta.
Aceasta constituie o conditie importantd a eficientei procesului de instruire, care impune
necesitatea planificarii integrale a procesului de instruire. Directia generala de insusire a
procedeelor trebuie sa se formeze in baza clasificarii si sistematizarii procedeelor, iar instruirea
tehnica trebuie sa se desfasoare dupa metoda concentrica, cu divizarea ei pe etape. Se recomanda
unirea tehnicilor intre ele, astfel ca apararea rivalului la primul atac sa creeze conditii optime
pentru punerea in aplicare a atacului urmator. Acest lucru reduce semnificativ durata de insusire a
tehnicii de luptd si creeazd premise pentru dezvoltarea si Tmbundtdtirea gandirii tactice a
luptatorilor tineri [137].

In manualele de specialitate pregitirea luptatorilor este prezentatd astfel: pregatirea fizic;
pregatirea fizicd speciald a luptatorului; pregatirea tehnicd; pregatirea tactica; pregatirea
psihologica; pregatirea teoretica, ceea ce creeaza o impresie generala despre activitatile prevalente

si dominante. In acest context, unii autori considera ca pregatirea fizicd merita a fi inlocuitd cu
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dezvoltarea fizica generald, pentru a compensa deficitul dezvoltarii motrice scolare, dar aceste
exercitii nu trebuie sa prevaleze asupra insusirii procedeelor de lupta, o astfel de situatie fiind
previzutd in programele de instruire [191]. In opinia noastrd pregitirea teoretici a sportivilor
trebuie sa fie primara, deoarece ea creeaza premise pentru constientizarea necesitatii trecerii
succinte de la o etapa de pregatire la alta, pentru a intelege specificul antrenamentelor in acest
domeniu si necesitatea respectarii cerintelor antrenorului. Doar in cazul imbinarii reusite a orelor
teoretice si practice, stabilirii unor relatii de parteneriat veridic antrenor — luptitor, poate fi
asigurata fidelitatea pentru acest gen de sport, pastrarea contingentului de sportivi si mentinerea
motivatiei lor pentru atingerea performantei sportive.

O alta idee ce se promoveaza intens de autorii preocupati de pregatirea luptatorilor de lupta
liberd consta in evitarea pregatirii fizice specifice inainte de insusirea procedeelor de lupta,
deoarece ele sunt destinate cresterii vitezei, fortei si rezistentei in acest moment. Totodata,
autorii isi expun opinia referitor la faptul ca procedeele de aparare trebuie insusite nu mai repede
decat dupa sase luni de la studierea actiunilor de atac, astfel ca in acest rastimp ele sa fie aduse la
automatism [193].

Insusirea tehnicii de luptd, a elementelor ei, formarea deprinderii de lupta — constituie unul
din obiectivele de bazd ale antrenamentului sportiv. La finele anilor 90 ai sec. XX apar
rezultatele unor cercetari stiintifice prin care se promoveaza necesitatea intensificarii pregatirii
tehnico-tactice in detrimentul pregatirii tehnice de baza. Baza metodica a instruirii tehnico-
tactice se constituie astfel: metodele practice de instruire tehnica pot fi integrale, dezmembrate
sau combinate. Se considera [192] cd cea mai eficientd este metoda integrald, care permite de a
insusi intr-o masurd mai mare ori mai micd toate detaliile tehnicii, concentrdnd succesiv
eforturile asupra diferitelor componente ale deprinderii. Metoda exercitiilor ajutitoare este o
varianta a metodei integrate, care poate accelera insusirea exercitiilor complicare, fiind selectate
si aplicate corect.

Autorii Caranee A.C. si bapmamos JI.JI [168] considerd nerationald folosirea metodelor
dezmembrata si combinata in instruirea luptatorilor incepatori, deoarece ele pot forma deprinderi

2

motrice “intrerupte”, care nu sunt favorabile in activitatea competitionala a acestora, prezentand
in acest caz exemple concrete.

Pentru instruire si perfectionarea tehnicii de luptd se propune [159] folosirea urmatoarelor
grupe de metode: a) fard adversar (la primele etape ale instruirii); b) cu adversar conditionat
(folosind mijloace ajutatoare, precum manechinul); €) cu un partener ce te ajuta si-ti creeaza
situatii favorabile; d) cu rivalul sau partenerul care se impotriveste actiunilor tale.

ege vy

pregatire fizica si caracteristici morfologice si functionale [166].
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Pand acuma se credea ca la etapa incipienta de pregatire este suficient ca luptatorul sa
insuseascd procedeele, ca mai apoi sa le aplice in conditiile competitiei. In acest caz antrenorii
pierdeau din vedere necesitatea formarii deprinderii de luptd (studierea pozitiei de garda,
respectarea distantei, deplasarea pe covor, executarea prizelor, eliberarea de prizd, manevrarea
etc.), dar si a deprinderilor de efectuare a procedeelor in lupta, in cadrul céarora situatia se
modifica permanent si existd numerosi factori de distragere a atentiei [192].

Avand 1n vedre faptul ca la etapa incipientd a pregatirii sportive luptatorii pot participa in
competitii instructiv-didactice ei trebuie sd cunoasca anumite tactici de lupta. Pregatirea tactica
trebuie inceputd dupa insusirea tehnicii de lupta cu implementarea succintd in procesul
angajarilor tipice [107] distinge in tactica luptelor trei sectiuni: tactica actiunilor tehnice, tactica
actiunilor in timpul luptei corp la corp si tactica participdrii in competitii.

[Munosin P.A. [154 ] considera ca unul dintre cele mai importante componente ale tacticii
sportive este evaluarea situatiei ce a aparut pe covor si actiunea corespunzatoare. De asemenea,
conteaza si arsenalul operatiilor pregatitoare de care dispune sportivul. Odatd cu cresterea
maiestriei sportive se reduce timpul de luare a deciziilor, dar si capacitatea de a prognoza
comportamentul si actiunile concurentului in timpul competitiei, pentru a lua masuri de protectie
si contraatac. De aceea, una dintre problemele majore in formarea si perfectionarea tacticii de
atac este de a dezvolta capacitatea luptatorului de a extrapola actiunile adversarului. Sportivii
care dispun de un plan clar de actiune in timpul luptei mai frecvent devin invingatori, comparativ
cu cei care actioneaza in dependentd de situatie fara a avea un plan bine chibzuit din start. De
exemplu, simuldrile de luptd la marginea covorului au aratat ca luptatorii care au planificat o
anumita secventa de actiuni tehnice in aceasta situatie, inainte de lupta, iau decizii cu 90 de m/s
mai repede decét concurentii lor, permitandu-le sa fie mai productivi [107].

Cercetarile demonstreaza ca in cadrul competitiei luptdtorul nu Intotdeauna 1isi poate
demonstra tot potentialul de care dispune in acest sens, desi in competitiile cu concurentii
echivalenti, victoria impune folosirea diverselor tactici. Cu cat sportivul participa in mai multe
competitii cu atdt el devine mai competent n alegerea tacticii corecte de luptd cu diferiti
adversari.

Deoarece pregatirea fizica generala a luptatorului se efectueazd prin prisma cerintelor si

regulilor competitiilor, este necesar ca fiecare dintre ei sd cunoasca necesitatea pastrarii fortelor

ape e,

sale pentru toate competitiile, dar si sa cunoasca posibilitatile prin care se poate atinge acest
deziderat. La intalnirea cu un adversar puternic el trebuie sa-si planifice actiunile de baza pentru
ultimele minute ale intalnirii, de aceea el trebuie sd dispund de o functionalitate bund a tuturor
sistemelor de organe, care sa-i asigure organismului o anumita rezistenta la oboseala [88]. latd de

ce pregatirea fizica generala eficientd ii poate crea un avantaj luptitorului care a acordat o atentie
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deosebita acestui compartiment de formare profesionala, incepand cu etapa incipienta a pregatirii
sportive, fiind constient de necesitatea perfectiondrii continue a conditiei sale fizice.

O alta componentd importanta este inteligenta tactica, care de asemenea trebuie dezvoltata
inca din copilarie. lata de ce in timpul angajarilor instructiv-didactice un rol deosebit trebuie sa i
se acorde cercetarii comportamentului partenerului. Totodata, fiecare luptator trebuie sa dispuna
de un comportament corect in timpul competitiei: sa se detaseze de impresiile si emotiile
negative, care-i pot perturba activitatea, sa urmareasca actiunile si comportamentul partenerului
in confruntarea cu alti sportivi. Luptatorul trebuie Tnvatat sa-si pastreze calmul si increderea in
fortele proprii. Antrenorul va avea grija sa-i sugereze acestuia ideea ca in perspectiva,
participand la o competitie cu un rival adevarat, el trebuie sd-si pastreze in secret adevarata lui
pregatire motrice si arsenalul actiunilor inedite pe care le poate realiza pe covor [107].

Pentru a se antrena sistematic si a atinge performante, luptatorii trebuie sd dispuna de o
motivatie puternicd, de o dorintd impetuoasd de a se perfectiona, a se autoeduca si dezvolta
continuu. Motivatia este o parte componentd a caracterului [87]. Ea se formeaza pe parcursul
intregii vieti, incepand cu copildria. Formarea motivatiei depinde de particularitatile psihologice
ale individului, de tendinta acestuia spre succes si recunoasterea personalitatii sale [23], de
necesitatea realizarii potentialului motric de care dispune [153].

Activitatea sportiva trebuie sd-i producad sportivului senzatia de satisfactie si placere fizica,
ceea ce garanteaza fidelitatea, performanta si longevitatea in sport [ 150].

Pentru a avea o motivatie puternica luptatorii trebuie nu doar sa-si cunoasca adversarii, dar si
sa detind informatii despre punctele slabe si forte ale acestora. Prin metoda modelarii situatiei se
poate analiza modul de folosire a punctelor slabe si de invingere a calitatilor care-1 avantajeaza
pe adversar. Printr-o astfel de abordare a situatiei antrenorul nu doar contribuie la fortificarea
nivelului de pregatire a sportivului, dar si la imbunatatirea sferei lui emotionale, la cresterea
motivatiei [87]

Printre factorii importanti ce determind modul de pregatire a luptatorilor de stil liber se
enumera regulile luptei. Chiar si schimbarile nesemnificative ale acestora influenteaza rezultatele
competitiilor si modul de pregatire a sportivilor. Autorii mentioneaza ca in scopul atragerii
suporterilor si cresterii momentelor spectaculoase ale competitiilor se reduce durata angajarii, se
stimuleaza lupta activd, se perfectioneaza sistema de apreciere a diferitor procedee de lupta, se
atribuie avertismente pentru pasivitate [145]. Se considera ca elaborarea si folosirea metodelor
tehnico-tactice de pregatire speciala in corespundere cu regulile competitiilor pot spori eficienta
participdrii luptatorilor in competitii. De aceea, este necesar ca in ajunul competitiei sportivii sa

se familiarizeze cu modificarile arbitrarii luptelor si sa modeleze aceste situatii pe covor [93].
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In asa mod, am stabilit ca la pregatirea luptatorilor de stil liber la etapa incipienta antrenorii se
confruntd cu un sir de probleme de ordin metodic, printre care: necesitatea respectarilor tuturor
rigorilor metodice care tin de organizarea antrenamentelor la varsta copildriei; Selectarea unor
mijloace si metode eficiente de dezvoltare a principalelor calititi motrice (fortd-viteza,
coordonarea miscarilor, dibacie, rezistentd generald) si asigurarea pregatirii fizice generale a
luptatorului; educarea anumitor tactici si tehnici de luptd; insusirea anumitor procedee de atac si
de aparare din diverse pozitii si educarea unei motivatii puternice pentru a aplica in practica tot
arsenalul de tehnici si procedee, pentru a invinge.

Analizand opiniile diferitor autori, conchidem ca aspectele didactice si tehnico-tactice ale
pregatirii luptatorilor de stil liber la varsta copildriei sunt prezentate insuficient, ceea ce necesita

realizarea unor studii stiintifice moderne in acest domeniu.

1.2. Principalele calititi motrice ale luptatorilor de stil liber, mijlocele si metodele de
dezvoltare a acestora
La etapa actuala meciurile de lupta sunt privite ca un spectacol, in care participantii trebuie sa
demonstreze o lupta dinamica si activa, energica sub aspect exterior. Cu punctaj au inceput sa fie
apreciate activismul si amplitudinea miscarilor. Luptatorul modern trebuie sd aplice procedeele
tehnice dinamic, fiind in permanentad miscare [100, 112]. Pentru a corespunde acestor cerinte
luptatorul de stil liber trebuie sa dispuna de un sir de calitati motrice, fiecare dintre care poate fi
dezvoltata eficient doar la o anumitd etapa de varsta. La varsta de 10-11 ani aproape toate
calitatile motrice ale organismului se dezvolta vertiginos [52, 48]. Dezvoltarea calitatilor motrice

este asiguratd de unitatea dintre factorii ereditari si efectele procesului de instruire pedagogica [ 9,

ege ey

fixare a miscarilor noi sunt destul de reduse, ceea ce impune o exersare continud si sistematica
pentru formarea structurii motrice respective [5,7].

Cercetarile morfologice, fiziologice si biochimice au demonstrat prezenta unor etape, numite
senzitive, in procesul de crestere si dezvoltare a organismului uman, cand se observa o eficienta
maximald de dezvoltare, atat in mod natural, cét si datoritd influentei exercitiilor fizice. Astfel,
varsta de 7-16 ani este perioada senzitivd pentru dezvoltarea calitdtilor de viteza, cea de forta-
vitezd — 9-18 ani, de forta - 12-19 ani, a rezistentei generale - 14-20 de ani [9, 48].

Luptatorul trebuie sa fie atent si agil, rapid, s dispuna mai presus de toate de capacitatea de a
evalua instantaneu situatia si a gasi solutia corecta (de securitate, receptie sau contraexemplu),
are nevoie de calm, rezistentd si determinare. Schimbarea rapidd a situatiilor invocd pretentii

extrem de ridicate fata de intelectul luptatorului [14, 68, 100].
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Anchetarea profesorilor, dar si a antrenorilor de lupta libera, privind necesitatea dezvoltarii
celor mai importante calitdti motrice pentru a lua decizii corecte pe covorul de lupta. Analiza
rezultatelor a pus in evidentd urmadtoarea structura a raspunsurilor cadrelor didactice : viteza
(82,35%), coordonarea miscarilor (70,58%), indemanarea (61,76%), forta (52,94%).
Réspunsurile antrenorilor au o alta structurd: indemanarea (83,61%), forta (78,69%), viteza
(75,41%) [163]. Probabil, antrenorii au tinut cont mai mult de situatiile de pe covor, iar
profesorii au reiesit din necesitatea luarii deciziilor rapide, in dependenta de situatia creata.

Rezultatele respective sunt deosebit de valoroase pentru organizarea cercetarilor noastre
motrice a luptatorilor de stil liber prin implementarea antrenamentului in circuit. In baza acestor
date vom putea selecta corect exercitiile necesare pentru activitatea in statii astfel ca sa asiguram,
pe de o parte, dezvoltarea fizica multilaterala a corpului , iar pe de alta, dezvoltarea primordiala
a calitatilor motrice mentionate anterior, extinderea variatiilor de miscéri, necesare pentru
crearea unor combinatii noi in situatii reale de lupta.

Viteza are mai multe forme de manifestare: a) viteza de reactie; b) vitezd de executie; c)
viteza de repetitie. Gradul de manifestare si dezvoltarea acestei calitati depinde de ereditate, de
starea aparatului locomotor, de activitatea mecanismelor centrale de inervatie a acestui aparat,
precum si de mobilitatea proceselor nervoase din sistemul nervos central [32, p. 99].

Referitor la varsta optima a dezvoltarii calitdfilor motrice, mentionam ca viteza poate fi
dezvoltatd eficient la varsta de 10-12 ani, dar activitatea de educare a vitezei sub diferitele ei
forme de pregatire generala poate incepe chiar de la 5-6 ani [9, 48]. Cea mai eficace varsta
pentru dezvoltarea vitezei de reactie este perioada de 9-12 ani, iar cea mai mare vitezd de
executare a miscarilor a fost observata la 9-13 ani [100]. Unii autori remarca, 1nsd, ca calitatea de
viteza se dezvolta cel mai intens la varsta de 13-14 ani, in comparatie cu dinamica dezvoltarii
celorlalte calitati motrice [169].

Dezvoltarea vitezei se va baza pe exersarea reactiei de raspuns la excitantii sonori, optici ori
tactili, a vitezei miscarii solitare si a frecventei miscarilor. Pentru perfectionarea frecventei
miscdrii sunt valabile practic toate exercitiile fizice, executate in tempo maxim si in timp scurt
(alergari si sarituri peste coarda elastica, sarituri si alergari pe loc, elemente din baschet etc.). La
ciclul primar se practica dezvoltarea vitezei prin jocuri de miscare si pregatitoare specifice
fotbalului [29].

La varsta copilariei castigul in dezvoltarea vitezei se materializeaza in special prin cresterea
vitezei de reactie. De aceea, in dezvoltarea vitezei, metodica de lucru trebuie sa fie adecvatd
particularitatilor de varsta ale tinerilor luptatori. Astfel, metodele si mijloacele de lucru pentru

dezvoltarea vitezei se vor implementa fiind respectate urmatoarele cerinte: cota eforturilor
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maximale si sub maximale va fi mult mai mica ca la seniori, pentru a preveni instalarea “barierei
de viteza”; numarul reprizelor de lucru va fi mai mic ca la seniori; se vor evita repetarile in
conditii Tngreuiate; nu se vor efectua repetari pentru dezvoltarea vitezei in conditii de oboseala
[32].

Pentru dezvoltarea calitatilor de viteza se recomanda alergari la distante scurte: 30-60- 100 m
de intensitate maxima cu recuperarea completd a organismului dupa efort. Alti autori sustin ca
pentru dezvoltarea calitatilor de viteza pot fi utilizate forme variate de exercitii, care necesita
manifestari nestandardizate de viteza (de exemplu: jocuri cu deplasari rapide in situatii mereu
schimbatoare, precum si exercitii care actioneaza selectiv asupra diferitor factori ce determina
viteza miscarilor (forta dinamica, coordonarea miscarilor etc.). Trebuie exclus pericolul formarii
asa-numitei ’bariere de viteza” Tnainte de timp (stabilizarea ferma a caracteristicelor de viteza ale
miscarilor. Este important sa nu se admita repetarea exercitiilor care servesc drept obiect de
specializare [40].

Viteza luptatorului este capacitatea acestuia de a efectua anumite miscari in timp minim.
Exista forme elementare si complexe ale vitezei. Formele elementare includ: timpul de reactie,
timpul de realizare a unei miscari solitare, frecventa miscarii. Formele complexe se manifesta in
actiunile tehnice integrale ale sportivului. Conceptul de "reactie buna" are o semnificatie diferita,
in functie de specializarea sportivului. Prin urmare, daca ne referim la viteza unui luptator, ideal
ar fi ca el sa dispund de timp minim de reactie, sd insuseasca rapid procedeele de captare, priza,
sa efectueze momentan procedeul adecvat situatiei sau actiunile necesare defensive si contraatac.
Cu toate acestea in lupte, unele forme de viteza, dezvoltate slab, pot fi compensate prin
manifestarea altor calititi motrice si psihice, dezvoltate eficient. Anume in asa mod se manifesta
particularitatile individuale ale maiestriei luptatorului.

Capacitatea de a raspunde prompt la situatiile nefavorabile, la atacul sau contraatacul
adversarului, se considera momente dificile in activitatea luptitorului, depinde de nivelul
miiestriei sportive. In acest context, se mentioneaza ci luptelor le sunt specifice trei tipuri de
reactii: reactia simpla, reactia de alegere sau selectiva, reactia de urmarire.

Reactia simpla se manifesta atunci cand luptédtorul reactioneaza la aplicarea procedeului de
citre adversar, fird a cunoaste inci directia lui concreti. In asa mod, luptitorul detine prima
informatie despre comportamentul acestuia, iar actiunile de atac si contraatac, in mare masura, se
realizeaza gratie reactiei simple. Durata acestei reactii la luptatorii de calificati variaza intre 220-
260 m/sec [36, p.115, 82]. Pentru educarea reactiei simple este util de a efectua activitati
preconizate din start la aparitia unui anumit semnal sonor. De exemplu: schimbarea pozitiei,
schimbarea directiei de miscare, stoparea miscarii. In acest caz sportivii nu trebuie si cunoasci

momentul aparitiei semnalului.
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Reactia de alegere se manifesta in lupta in acele cazuri in care un luptator din cele doua sau
mai multe variante ale semnalului determina cea care corespunde actiunii preconizare din start,
sau 1n cazul in care luptatorul din cele doua actiuni Se foloseste doar de o singura actiune - in
conformitate cu furnizarea unui semnal specific. Durata acestei reactii la luptatorii de calificare
medie variaza intre 280-320 m/sec [82]. Reactia de alegere se educa cel mai bine in conditiile
unui antrenament didactic, de formare, in care partenerul are sarcina de a ameninta cu doua
procedee, iar luptdtorul trebuie sa aleagd actiunea cea mai periculoasa si sa riposteze. Reactia de
alegere se poate practica pe simulatoare speciale.

Reactia de urmarire sau monitorizare este prezentata in lupta atunci cand luptatorul incepe
actiunea sa, dupd ce adversarul in miscare ajunge la o anumita pozitie. Aceasta reactie este
pozitiva in cazul in care luptatorul incepe sd producd efecte pand la momentul potrivit, cat si
negativi, dacd actioneazi prea tarziu. Imbunititiri minore ale anumitor tipuri de reactie pot fi
realizate prin antrenament special, dar ele nu pot avea un impact semnificativ asupra eficientei
luptei. Este important ca luptitorul sa insuseasca toate formele de manifestare a dorintei de a
actiona. Actiunile sportive ale unui luptator se bazeazd nu doar pe principiul "cu cat mai repede,
cu atat mai bine". Sunt valoroase procedeele aplicate adecvat si in timp util. Anume acest lucru
reflecta forma vitezei specifice luptatorului. De aceea, atunci cand analizam aspectele vitezei de
actiune a unui luptator, avem in primul rand in vedere o gama largd de antrenamente, in cadrul
carora are loc educarea luptdtorului pentru diverse actiuni. Aceastd pregatire 11 permite
luptatorului sa efectueze procedeele in asa mod, incat adversarul sa nu reuseasca sa se apere.

Educarea vitezei migcarii solitare. Una dintre manifestarile de viteza este viteza unei miscarii.
Pentru a mari viteza de miscare, este necesar sa se utilizeze cele mai eficiente tehnici de
dezvoltare a muschilor, iar prin antrenamente sistematice sa se ajungd la cea mai buna
coordonare a miscarilor. Manifestarea vitezei depinde in mare masura de elasticitatea musculara
si mobilitatea articulatiilor. Este important ca luptatorul sa fie capabil sd-si relaxeze muschii:
muschii rigizi nu contribuie la manifestarea calitatilor de viteza [209].

Metoda complicarii conditiilor. Pentru antrenarea vitezei se pot crea conditii complicate,
apropiate de cele competitive (de exemplu: exercitii cu un partener de o calificare mai inalta,
dintr-o categorie mai grea) [37, 82].

Metoda facilitarii conditiilor prevede folosirea unui inventar mai usor, miscari de simulare,
parteneri ce nu opun rezistentd, parteneri din categorii de greutate mai usoare etc.

Calitatile de viteza ale luptatorului de stil liber se manifestd in activitatile tehnice specifice
care trebuie sa fie efectuate in succesiune, in timp util si la o vitezd mare, pentru ca acest lucru

este dictat de tactica de actiune. Conditii reale pentru manifestarea calitatii de viteza apar doar la
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interactiunea cu partenerul. In scopul de a dezvolta viteza specifica luptei, luptatorii practica
tehnici de protectie, atac si contraatac si combinatii ale acestora.

Nu toate elementele de lupta sunt efectuate cu vitezd maxima. Unele procedee necesita actiuni
realizate in timp util si cu exactitate, deosebite ca Structurd. Executarea exercitiilor fizice la
comanda este, de asemenea, o metoda buna de educare a calitatii de viteza.

Pentru dezvoltarea vitezei luptatorul are nevoie de o pregatire fizica versatila. Alergarile la
distante scurte si practicarea mai multor jocuri sportive constituie mijloace eficiente pentru
dezvoltarea vitezei. Prin urmare, in timpul pregatirii initiale luptatorul poate sa-si formeze cele
mai bune calitati de viteza.

Rezistenta generali este cea mai importantd calitate motrice, care se manifesta in activitatile
sportive profesionale si in viata cotidiand. Autorii mentioneazd cd Mmanifestarea rezistentei
depinde de intensitatea metabolismului energetic si de activitatea sistemelor de sustinere a
acestuia - cardiovascular, respirator si nervos central [81, 88].

In teoria si metodologia culturii fizice rezistenta este definita ca fiind capacitatea individului
de a mentine sarcina de activitate fizica la nivelul necesar activitatii profesionale si de a rezista
oboselii in timpul executarii efortului. Prin urmare, rezistenta se manifestd prin doud forme
principale: 1) durata de executare a efortului la nivelul solicitat, pand la primele semne de
oboseala pronuntata; 2) viteza de reducere a capacitatii de munca fizica la aparitia oboselii [97].

Rezistenta generala trebuie dezvoltata in dependentd de calitatile individuale ale sportivului.
Perfectionarea tehnicii si tacticii de luptd este posibila doar in conditiile cand el dispune de o
anumiti rezistenta. In fiecare lupti organismul se confrunti cu oboseala, iar capacitatea lui de a
se opune acesteia, fara a-si reduce capacitatea de muncd, fard a compromite performanta,
exprimd rezistenta speciald de care dia dovadd acesta. Limitarea eforturilor fizice ciclice si
reducerea volumului antrenamentelor de acest gen, se soldeaza cu imposibilitatea de a obtine
performante in sportul profesionist [140].

Nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice este conditia principalda pentru definirea
luptatorului de performanta, iar rezistenta este cea mai importanta calitate ce determina eficienta
pregatirii fizice a acestuia. Autorii mentioneaza cd ritmul inegal al luptei, retinerea respiratiei,
starea de alternare dintre contractia musculara maximala si relaxare [152] - impun cerinte
specifice pentru educarea rezistentei luptitorului. Prin urmare, evaluarea rezistentei in procesul
de formare si in cel competitiv este deosebit de dificila. In procesul de pregitire motrice a
luptatorului este mai practic de a evalua rezistenta dupd parametri fiziologici, asa cum ar fi
frecventa contractiilor cardiace [44, 49].

Rezistenta, ca 0 manifestare a calitatilor motrice, este indisolubil legata de oboseala. In multe

situatii, cauza de reducere a eficientei si eficacitatii luptei este asociata cu cresterea oboselii.
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Oboseala, la randul ei, depinde de numarul de muschi implicati in efort. Activitatea musculara
poate fi: locala, regionala si globala. Lupta solicitd o implicare globala a musculaturii corpului la
nivel maximal, mare ori moderat. in timpul lucrului muscular sunt implicate diverse surse de
energie. Astfel, mecanismele energetice anaerobe sunt incluse in functiune la stadiile initiale de
lucru si se manifesta in eforturile de scurtd durata si putere mare, iar cele aerobe sunt incluse pe
termen lung. In lupta libera - aceste doud mecanisme se manifesta in complex. Astfel, analiza si
sinteza materialelor existente cu privire la problema educarii rezistentei luptatorilor indica faptul
cd pentru a atinge performante acesta are nevoie de un nivel nalt al capacititii de munca
anaerobd, precum si de capacitatea de a se recupera rapid dupa fiecare angajare competitionala,
dupa fiecare repriza ori meci, precum si dupa fiecare zi de competitii [88].

In practica sportiva deosebim nu doar notiunea de rezistenti generald, dar si cea de rezistenta
speciala.

Rezistenta speciala se formeaza in baza rezistentei fizice generale. Un luptator de stil liber ce
dispune de o rezistentd speciald inaltd poate sta mult timp pe podisor Intr-o pozitie fortata
periculoasa; un luptator cu rezistentd de forta, se poate mentine o lunga perioada de timp In
captura adversarului; un luptator cu o buna rezistentd speciald poate stopa lupta si actiunile
oricarui adversar intr-un tempo rapid [199].

Pentru dezvoltarea rezistentei speciale, indeosebi pentru imbunatatirea componentului aerob,
sunt recomandate alergarile uniforme, iar pentru perfectionarea calitatilor anaerobe — paringul in
circuit, alegari cu intervale, aruncarea manechinului si jocuri sportive (fotbal, baschet).

Pentru perfectionarea calitatilor de fortd - vitezd este necesar de efectuat exercitii
asemandtoare cu cele din concurs, inclusiv, antrenarea muschilor extensori ai membrelor
inferioare; a muschilor centurii scapulare si a muschilor spatelui. Aceste exercitii vor fi executate
pani la refuz, pana la reducerea vitezei de executie a miscarilor. In acelasi timp, durata odihnei
trebuie sd fie suficienta pentru restabilirea deplind a capacitatii de munca a muschilor implicati in
acesta activitate [93].

Educarea calitatilor de fortda — viteza se bazeaza pe alergdri asupra dealului, cu stationari
frecvente si recuperare incompletd dupi fiecare segment de drum parcurs. In ceea ce priveste
pregatirea fizicd generala este necesar ca mijloacele folosite sa corespunda cu cele din cadrul
lectiilor de educatie fizica, ceea ce ar asigura transferul pozitiv al efectelor biologice cauzate de
efortul fizic si o dezvoltare eficientd a memoriei motrice, precum mijloacele atletismului,
gimnasticii, jocului, natatiei, turismului, ciclismului. Volumul anual al antrenamentelor va
constitui 250 de ore, iar fiecare sportiv va alerga in acest rastim o distanta de circa 600-800 km
[97].
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Forta. Opiniile referitoare la dezvoltarea fortei copiilor si varsta optima in care se poate
incepe acestd activitate sunt diferite si chiar contradictorii. Astfel, unii autori sustin [78] ca
luptatorii de 10-12 ani pot si-si dezvolte activ calitatea de forta, deoarece ponderea masei
musculare, raportate la masa corporala, este destul de mare, iar secretia testosteronului este
suficientd pentru a asigura cresterea rezultatelor. Autorul pune accentul pe dezvoltarea fortei
explozive, care poate fi formata prin metoda eforturilor mijlocii si circuite scurte si medii. Alti
specialisti considera ca aparatul locomotor al copiilor de varsta respectiva nu este incd pe deplin
dezvoltat, de aceea el recomanda ca “antrenamentul de fortd sa se desfasoare diversificat si sa
capete doar treptat un caracter special”. Totusi, unii autori considera ca forta musculara a
copiilor de 10-12 ani este inca destul de mica [16, 77]. Observatiile au ardtat ca sporirea fortei
musculare are un ritm mai mare de dezvoltare in perioada de maturizare sexuala: de la 13-14
pani la 16-17 ani. In acest context, s-a stabilit rolul important al hormonilor sexuali in instalarea
hipertrofiei musculare, indeosebi al hormonului sexual masculin (testosteronul), care este de 60
de ori mai eficient ca hormonii sexuali feminini. Pentru elevii de 10-11 ani exercitiile care ajuta
la construirea masei musculare sunt ineficiente si inadecvate. Un mare risc pentru sanatatea
elevilor de 10-12 ani il constituie exercitiile de forta statica, care reglementate incorect pot dduna
sanatatii fizice a copilului. La copiii de varsta respectiva, epifizele oaselor tubulare lungi sunt
constituite din celule cartilaginoase, care au proprietatea de a se divide si, inmultindu-se, asigura
cresterea osului n lungime. La dozarea incorectd a eforturilor fizice si implicarea elevilor in
celulele cartilaginoase se depun saruri minerale, ceea ce asigura transformarea acestora in celule
osoase, care nu se mai divid, fapt ce conduce la stoparea cresterii taliei corporale [75]. Din acest
considerent, exercitiile de forta statica in intelesul deplin al cuvantului, sunt recomandate doar
elevilor cu varsta de peste 14 ani.

Forta musculara este una dintre cele mai importante calitdti motrice a luptatorului de stil liber
care urmareste scopul de a-l invinge pe adversar in competitii, punandu-l pe omoplati. Ea se
caracterizeaza printr-un nivel inalt de incordare musculard necesar pentru a invinge rezistenta
rivalului in atac sau pentru a se apara [1, 143, 151]. Dezvoltarea fortei musculare are la baza ei
mai multe procese fiziologice, precum: aplicarea unui excitant fiziologic eficient, exprimat prin
intensitatea, volumul si complexitatea efortului depus; asigurarea organismului cu o cantitate
corespunzatoare de proteine de mare valoare biologica, printr-o alimentatie rationala; prezenta in
organism a unor hormoni in cantitdti suficiente si de calitate corespunzatoare.

Antrenorii din domeniul luptei libere ar trebui sa se concentreze asupra dezvoltarii fortei
explozive (aruncarea greutdtilor de masa mica, diverse sarituri) si a fortei dinamice (exercitii de

rezistenta cu un partener, comprimarea ori intinderea benzilor de amortizare etc.). O atentie
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deosebiti trebuie si i se acorde consolidarii si dezvoltarii grupelor musculare mari. In acest scop,
se pot practica: alpinismul (catardrile), alergarile, sariturile, exercitii in atdrnare si de opunere [1,
150, 169]. Pentru a invinge adversarul pe saltea este necesar sa-i invingem rezistenta sau sa
obtinem un avantaj in puncte cAstigitoare. insi fard suficientd forta, luptitorului nu-i va reusi
acest lucru. In conditii egale de pregitire tehnici si tactica va invinge sportivul ce dispune de o
forta mai mare. In acest context, este necesar ca fiecare luptitor si dispuna de o musculatura
dezvoltata armonios, chiar daca in realitate acest lucru se intdmpld rar. Unii luptatori se
evidentiazd printr-o dezvoltare bund a muschilor bratelor, altii — a muschilor membrelor
superioare ori a muschilor trunchiului. De aceea, in antrenamente trebuie folosite asfel de
exercitii, care sa asigure dezvoltarea eficientd a grupelor mai slabe de muschi. Totodata, atentia
cuvenitd trebuie acordatd si grupelor musculare puternice, deosebit de dezvoltate, deoarece
anume prin implicare lor se selecteazd si se realizeazd cele mai productive actiuni tehnice
individuale. Plus la acesta, anume pregdtirea de forta este un factor important in prevenirea
traumatismelor, acestea fiind frecvent cauza abandonarii sportului de performanta [197].

Dezvoltarea fortei trebuie Imbinata cu dezvoltarea altor calitdti motrice (vitezd, mobilitate,
dibacie), deoarece dezvoltarea preponderentd a fortei musculare conduce la rigiditatea
musculard, la pierderea mobilitatii articulare si a vitezei de reactie. Aceasta stare de lucruri este
specifica sportivilor Incepatori care deseori folosesc nejustificat hantelele si halterele in speranta
imbunatatirii fortei musculare.

Autorii mentioneaza ca 1n pregatirea de forta a luptatorilor tineri existd doud directii:

1. Dezvoltarea multilaterald a fortei musculare care asigurd un nivel inalt de dezvoltare fizica

generala, ca o conditie a specializarii in domeniul luptelor;

2. Educarea unei forte specifice luptatorilor, corespunzatoare cerintelor antrenamentului si

competitiilor in acest domeniu.

B.H. Octpoymos [150] considera ca la baza antrenamentului luptatorilor de 10-12 ani trebuie
sa se afle exercitiile de forta — viteza, dar si exercitii cat mai dificile de coordonare a miscarilor,
jocurile dinamice si sarcini realizate prin joc.

Indemdnarea este capacitatea individului de a executa miscari coordonate si precise in timp si
spatiu, conform sarcinii propuse, in cele mai variate conditii de mediu [182]. Ea este o calitate
motrice complexd, determinatd de factori biologice, psihici si motrici.

Lupta de stil liber este o proba sportivd complicata din punct de vedere al coordonarii
miscérilor [166,171]. In ea apare necesitatea de a insusii permanent miscari noi, dar si de
restructurare a activitatii motrice individuale in dependenta de situatia care se modifica brusc
[171]. De fiecare data sportivul isi construieste o miscare noua dintr-un mare numar de elemente

de coordonare, fiecare fiind insusitd deja la etapele precedente. Cu cat rezerva de combinatii
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motrice va fi mai mare, iar volumul deprinderilor motrice mai vast, cu atat el va insusii mai usor
miscari noi, cu atat mai inalt va fi nivelul indemanirii. Indemanarea depinde de activitatea
analizatorilor, in special al celui motric. Cu cat sportivul sesizeaza cu o mai mare precizie
propriile miscari, cu atat el insuseste mai repede miscédri noi. O buna indeméanare 1i permite
luptatorului sa-si mentina ori sd-si refaca echilibrul, sd se orienteze in spatiu si sa evite caderea
pe spate, chiar si atunci cand adversarul executd o aruncare reusita [32]. Totodata, la etapa
pregatirii initiale aceasta calitate il ajutd pe sportiv sd insuseasca rapid procedeele si elementele
tehnice, sa deprinda cu usurinta miscarile noi, ca mai apoi, exersand continuu, sa le restructureze
rapid in cele mai variate conditii de atac, contraatac ori aparare [73].

Matveev L.P. [40] considera cd principala cale de educare a indeméanarii o constituie Tnsusirea
miscdrilor si deprinderilor motrice noi, cat mai diverse ca formd, continut si executare.
Extinderea arsenalului de deprinderi motrice noi trebuie sa se produca continuu, fiindca daca
persoana nu invata mult timp miscari noi, aptitudinea lui de a invata scade, iar acest moment
indeparteaza victoria sportiva.

In procesul de educare a indemanirii se folosesc diferite procedee metodice, printre care:
folosirea unor pozitii initiale neobisnuite, modificarea vitezei ori a tempoului miscarilor,
limitarea spatiului in care se executd procedeul, schimbarea mijloacelor de executare a
exercitiilor, efectuarea procedeelor prin cresterea complexitatii lor, folosirea intdlnirilor cu
diferiti adversari, folosirea diverselor aparate si instalatii. Autorii mai propun alergdri pe teren
accidentat, sarituri pe ambele picioare si pe un picior, exercitii acrobatice, practicarea jocurilor
dinamice si sportive [133]. Pentru aprecierea “capacitatii de invatare” se foloseste timpul necesar
pentru insusirea procedeelor tehnice noi, iar “capacitatea de adaptare si transformare a miscarii”
— timpul cheltuit pentru invatarea adecvata a miscarii, ceea ce reflecta rapiditatea cu care
luptatorul adapteaza structura tehnicd a unui procedeu invatat la particularitatile adversarului sau
la situatia tehnica de moment [32].

Mobilitatea reprezinta capacitatea aparatului locomotor de a efectua diferite miscari intre
segmentele corpului, cu amplitudine cat mai mare [16, 32, 48]. Ea reprezinta calitatea
articulatiilor ca sursd a amplitudinilor miscarilor si notiunea de suplete, referindu-se la
elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si muschilor.

Concretizata la aspectul luptelor de stil liber, mobilitatea reprezintad capacitatea sportivului de
a efectua diferite actiuni si procedee tehnico-tactice cu o amplitudine cat mai mare. Mobilitatea
slaba impiedica manifestarea reala a calitatilor de forta si viteza, afecteaza expresivitatea miscarii
si eficienta ei. De aceea, oricat ar fi de dezvoltate viteza si forta, acestea nu pot fi valorificate

optim in concurs, daca mobilitatea este mica.
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Pentru dezvoltarea mobilitatii se vor efectua intinderi active si pasive. Miscarile vor incepe
intotdeauna cu o amplitudine redusa, acesta crescand treptat pana la maxim prin 10-15 repetari.
Intinderea pasiva se realizeazi in diferite pozitii in care musculatura se intinde treptat.

Intinderea (stretch”) se bazeaza pe actiunea musculard a trei faze [210]: contractie statica,
relaxare totald si intindere musculard cu o durata de 10-80 sec. Se recomanda ca acesta metoda
sa se exerseze individual, dar sistematic, cu 4-5 repetari intre serii, la finele antrenamentului.
Exercitiile de mobilitate vor alterna cu cele pentru dezvoltarea fortei. Totodata, trebuie de luat
aminte ca in perioada copildriei mobilitatea, de reguld este destul de mare, de aceea, pentru a
preveni luxatiile, exercitiile pasive se vor efectua cu mare prudenta [34, 197].

Coordonarea miscarilor. In opinia autorilor [48, 148] perioada senzitivd pentru dezvoltarea
coordondrii miscarilor este varsta de 8-12 ani. Desigur ca, pentru pregdtirea eficientd a
luptatorilor de stil liber este necesard dezvoltarea complexd a tuturor calitatilor motrice, dar
accentul de baza trebuie pus pe dezvoltarea coordonadrii miscarilor. Lupta libera este o proba
sportivd dificild din punct de vedere al coordonarii miscarilor, supusa regulilor internationale,
actualizate in permanenta [1, 144, 151]. In ultimii ani aceasta calitate este studiati multilateral
[207, 208]. S-a stabilit ca aceasta calitate motrice poate fi dezvoltata eficient la etapa incipienta a
pregatirii sportive in cadrul jocurilor dinamice, prin exercitii imitatoare si de coordonare ritmica
a miscarilor. Este inaintata ideea privind oportunitatea utilizarii in procesul instructiv — didactic a
mijloacelor muzicale [183]. Folosirea diverselor metode si mijloace de antrenament, de
asemenea, poate influenta pozitiv dezvoltarea coordondrii miscarilor [163, 166].

Schimbarea regulilor competitiilor prin reducerea timpului de luptd efectivd si cresterea
numarului zilnic de intdlniri cu adversarii, dicteazd necesitatea perfectionarii continue a
procesului de antrenament. Autorii recomanda necesitatea intensitatii lucrului si folosirea celor
mai eficiente structuri ale lectiei de antrenament, selectarea unor metode eficiente de pregatire
motrice, incepand CU etapa incipienta a pregatirii sportive [70, 32].

Analiza datelor bibliografice denota cd sistemul actual de pregatire fizica a tinerilor luptatori,
nu este suficient de eficace, iar metodele traditionale de dezvoltare pentru luptatori de stil liber
nu asigura un nivel ridicat al capacitatii de transformare a calitatilor motrice in actiuni tehnico-
tactice ale sportivilor. Lupta de stil liber nu este doar o contrapunere de forte, dar si o
manifestare a calitatilor psihice ale omului: capacitatea de a aprecia momentan situatia reala si de
a reactiona adecvat (protectie, atac, contraatac) la actiunile adversarului. Schimbarea rapidd a
situatiilor invoca pretentii extrem de ridicate fata de intelectul luptatorului [47, 83].

Activitatea de perspectiva a unui luptator nu poate fi privitd prin prisma capacitatii lui de
realizare a comenzilor insusite in cadrul programelor de formare, ci doar prin prisma

capacitatilor acestuia de a-si construi si a-si corecta actiunile tehnice din mers, in corespundere
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cu actiunile de contraatac ale adversarului [1, 37, 150, 151]. B. M. Banuopckuii [106] considera
ca obiectivul principal al pregatirii fizice generale a sportivului rezida in cresterea capacitatii de
efort fizic a organismului integru.

Mijloacele pregatirii motrice a luptatorilor de stil liber. Mijloacele de bazd pentru
dezvoltarea calitatilor motrice ale organismului sunt exercitiile fizice, care se clasifica in:
competitionale, speciale, pregititoare si dezvoltative [185].

In lupta libera citre exercitiile fizice competitionale se atribuie angajirile competitionale; de
control; de antrenament si instructiv-didactice. Angajarile au loc cu parteneri ce difera dupa talia
corporald si nivelul de pregitire motrice, dar din aceeasi categorie de greutate. Participarea in
concurs se efectueaza incepand cu etapa incipientd a pregatirii sportive, al carei scop este de a
identifica eficienta activitatii de formare, in acest stadiu. Prin urmare, pregatirea catre concurs nu
este efectuata, aceste competitii avand un caracter instructiv [151].

Catre exercitiile fizice specifice se atribuie: angajarile instructiv-didactice si cele de
antrenament. Durata lor este mai micd ori mai mare ca cea din competitie, unele procedee se
executa cu parteneri ce diferd dupa nivelul de pregitire motrice si categoria de greutate;
exercitiile simulatoare, corespunzatoare unor actiuni tehnice; imitarea actiunilor tehnice. De
asemenea, la aceastd categorie de exercitii se refera cele, care indirect pot influenta calitatea
actiunilor tehnice (aruncarea manechinului, lupta in genunchi cu un obiectiv concret, lupta
pentru prinderea trunchiului, bratelor, trunchiului si mainii, piciorului, picioarelor, impingerea
adversarului de pe covor ori de pe o anumita arie, mentinerea sau iesirea de pe pod, lupta
concomitenta cu 10-15 luptatori pentru a-i trece din pozitia de garda in parter, catararea pe otgon
[66, 68, 131].

Exercitiile de pregatire fizica generala se clasifica [37, 138] in doud grupe:

1. Indirecte, capabile sa imbunatateasca capacitatea de efort fizic a sistemelor de organe si
sa contribuie la o actiune coordonatd si econoama a organelor corespunzatoare;

2. Directe, orientare concret spre imbunatatirea nivelului de pregatire motrice a luptatorului.

Aceste exercitii trebuie sa corespunda celor din domeniul luptei de stil liber dupa coordonare
si caracterul miscarilor. La etapa incipientd a pregatirii sportive ele se executd cu o intensitate
micd si duratd mai mare, fiind repetate de mai multe ori, asfel atingandu-se perfectionarea
activitatii organului ori a unor grupe importante de muschi [152].

Referitor la relatiile care se creeaza in procesul formari calitdtilor motrice, autorii considera
ca dezvoltarea primordiala a uneia dintre ele la etapele initiale de antrenament contribuie si la
perfectionarea celorlalte. Dar, cu timpul perfectionarea acestei calitati inceteaza, iar exercitiile
fizice care asigurau dezvoltarea tuturor calitatilor motrice vor asigura perfectionarea doar a unora

dintre ele. Sunt incompatibilele obiectivele de atingere in acelasi timp a rezultatelor maxime a
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fortei si a rezistentei. Totusi, trebuie remarcat faptul ca cel mai inalt grad de manifestare a uneia
dintre calitatile fizice pot fi realizate numai cu un anumit grad de dezvoltare a celorlalte [72].

Metodele pregatirii motrice a luptdatorilor de stil liber. In problemele ce tin de orientarea
primordiala a antrenamentelor luptatorilor la etapa incipienta a pregatirii sportive existd opinii
diferite. In opinia unora in antrenamentul lor trebuie folosite jocuri dinamice si distractive,
exercitii sub forma de joc, care sporesc fonul emotional, crednd conditii favorabile pentru
dezvoltarea calitatilor motrice [206]. Altii considerd ca trebuie folosite elemente din diferite
probe sportive, fara a pune un accent special pe viitoarea specializare din domeniul luptelor.

Existd opinii, prin care autorii se pronuntd pentru dezvoltarea calitdtilor motrice prin
antrenamentul complex, cu folosirea diferitor exercitii de viteza, forta si rezistenta din mijloacele
de pregatire fizica generald ori cu dezvoltarea primordiald a vitezei si a rezistentei de viteza

Unii autori mentioneazd eficienta inaltd a pregatirii sportivilor prin folosirea complexa a
jocurilor dinamice si sportive, dar si prin utilizarea complexelor de exercitii speciale, orientate
spre educarea calitdtilor fizice deosebit de valoroase pentru domeniul luptelor. Mai multi dintre
ei considera ca la etapa incipientd a pregatirii sportive trebuie folosite diverse elemente tehnice
din diferite genuri de sport, fara un accent pe cele din domeniul in care se specializeaza [32, 11,
29].

Existd anumite contradictii intre necesitatea formarii deprinderilor de lupta si ineficienta
pregatirii lor in baza unor metode stricte de instruire, fara a tine cont de predispunerea lor spre
joaca si asimilarea creativa a tehnicii de lupta [73]. In acest context s-a propus ca in cadrul
fiecarui antrenament circa 15-29 min sa fie dedicate jocurilor dinamice specializate, ceea ce
optimizeaza insusirea procedeelor tehnico - tactice.

Una din metodele de instruire este metoda jocului. Cercetarile demonstreaza ca folosirea
jocurilor dinamice si sportive in % din timpul acordat insusirii tehnicii si pregatirii motrice
generale, contribuie la pastrarea stabilitatii contingentului de sportivi [29].

H.H. Cusues si A.W. Cmupnukos [169 | au efectuat cercetdri ale luptatorilor de stil liber aflati
la etapa incipienta a pregatirii sportive in vederea stabilirii unei metode eficiente de imbunatatire
a nivelului de pregitire motrice a acestora. In cadrul investigatiilor au fost create doua loturi:
lotul de control si cel experimental, fiind apreciate deosebirile dintre ele dupa indicii nivelului de
pregdtire fizica generald si speciala la inceputul experimentului si la finele lui. Sportivii
participau saptamanal la zece antrenamente. Durata antrenamentului din prima jumadtate a zilei
constituia 90 min, iar a celui din a doua jumatate — 120 min.

Lotul experimental se deosebea de cel de control prin faptul ca la finele fiecarui antrenament
sportivii executau un complex de exercitii speciale pentru dezvoltarea calitatilor de forta — viteza

si a coordondrii miscarilor. La finele experimentului s-a stabilit cd sportivii din lotul
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experimental si-au imbunatatit semnificativ rezultatele la alergarea de 30m, de 400m si de
1000m, dar si la rasucirile pe podisor, alergarea de suveica, tractiuni in brate la bara fixa. Asfel,
autorii au argumentat necesitatea implementdrii unui complex special de exercitii fizice speciale,
eficient pentru perfectionarea nivelului de pregitire motrice a luptarilor incepatori, fiind
elaborate si recomandari metodice pentru antrenorii de profil.

Ideea jocurilor — sarcind, elaborata pentru lupta clasica este valabild si pentru alte tipuri de
lupta, precum judo si lupte libere. Sensul jocului — sarcina consta in atingerea de catre unul
dintre parteneri a anumitor puncte de pe corpul celuilalt, proces insotit de manifestarea reactiei
de aparare din partea acestuia. Jocul - sarcina de rangul I prevede sarcini identice pentru ambii
parteneri. Jocurile —sarcina de gradul II prevad sarcini separate pentru fiecare partener. Invinge
partenerul cel mai agil, rapid si puternic [32, 50]. Reactia de aparare la atingerea diferitelor parti
ale corpului impune necesitatea schimbarii pozitiei corpului in spatiu, ceea ce creeaza conditii
pentru folosirea unor actiuni tehnico-tactice, specifice luptelor: atac si apdrare.

Metoda antrenamentului in circuit. Analiza bibliografiei de specialitate ne-a permis sa
presupunem cd cea mai eficientd cale de crestere a eficientei unui antrenament, dar si intregului
proces de formare a luptatorului, este metoda antrenamentului in circuit, elaborata de oamenii de
stiintd britanici R. Morgan si G. Adamson (1958). Metoda antrenamentului in circuit a fost
elaborata initial Tn Universitatea Lidsa (Anglia) dupa cel de-al doilea razboi mondial, fiind
destinata fortificarii pregatirii fizice a elevilor din clasele superioare. Dar, treptat, a inceput sa fie
folosita si pentru pregatirea fizica a adultilor, a persoanelor de varstd inaintata, a elevilor din
ciclul preuniversitar, a sportivilor juniori si a celor de performanta.

Aceastd metoda reprezintd o forma de activitate fizica, care prevede executarea secventiala a
unui set special de exercitii fizice selectate pentru a dezvolta si a Tmbunatati calitatile de forta,
vitezd, rezistentd, si, in special, formele lor complexe — rezistenta de forta, rezistenta de viteza,
forta de viteza. In mod practic ea se prezinti astfel: executorul trece succesiv de la un exercitiu la
altul, de la un aparat la altul, de la un loc la altul, imitdnd deplasarea in circuit. Cand se
finalizeaza efectuarea exercitiilor in toate statiile preconizate, sportivii se intorc din nou la
prima, inchizand astfel circuitul. Pentru activitatea in circuit se planificd din timp setul de
exercitii; se determind numarul de statii; se stabileste durata lucrului in statie si sistemul de
crestere a sarcinii fizice de la un antrenament la altul. T'ypesuu M.A. [91] propune 1500 de
exercitii care pot fi folosite 1n acest scop.

Metoda antrenamentului 1n circuit se caracterizeaza prin includerea consecutiva in activitatea
fizica a principalelor grupe de muschi ai organismului uman, ceea ce contribuie la dezvoltarea

armonioasa a corpului [43, 186].
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Mijloacele pentru formarea circuitului pot fi cele mai variate: exercitii de dezvoltare fizica
generala si exercitii speciale, de obicei, simple din punct de vedere tehnic [92]. Ele pot fi ciclice
si aciclice. Exercitiile sunt selectate in functie de obiectivul (- ele) antrenamentului, abilitatile
motorii ale executorilor, luand in considerare transferul abilitatilor fizice si deprinderilor motrice.
Astfel, pentru dezvoltarea fizica generala a sportivilor sunt selectate 10-12 tipuri de exercitii, iar
in complex cu cele speciale nu mai mult de 6-8 exercitii, care pot fi realizate la aparatele sportive
(panouri, grinzi, inele) ori folosind inventarul sportiv. Pentru o organizare buna a activitatii
trebuie specificate numarul statiei si directia de deplasare a executorului.

Metoda antrenamentului in circuit dispune de un mare avantaj, in raport cu altele: ofera
posibilitatea dozarii individuale a eforturilor, ceea ce asigurd mentinerea interesului fatd de
antrenamente atat a sportivilor dezvoltati fizic, cat si a celor care aspira spre atingerea unor
rezultate inalte in pregatirea si dezvoltarea fizica [187].

Trecerea succesivd de la o statie la alta, dependenta activitatii sportivului de activitatea
celorlalti participanti, necesitd o bund organizare a antrenamentului si o disciplind Tnalta,
calitati morale si comportamentale [197].

La implementarea metodei antrenamentului in circuit, este necesar sa fie luate in considerare
particularitatile de varsta ale elevilor, dar si nivelul lor de pregatire fizica [91]. Metoda
antrenamentului in circuit are o serie de variante metodice, care urmaresc educarea complexa a
diferitelor calitati fizice [40]. Dintre variantele de baza fac parte:

a) antrenamentul in circuit dupa metoda exercitiului neintrerupt de lungd duratda (orientarea

preponderenta fiind educarea rezistentei generale);

b) antrenamentul in circuit dupd metoda exercitiului cu intervale incomplete de odihna
(orientarea preponderentd fiind educarea rezistentei in regim de fortd si de forta-viteza);

c) antrenamentul in circuit dupa metoda exercitiului cu intervale normale de odihna
(orientarea preponderenta fiind educarea calitatilor de fortd si vitezd Tmbinate cu alte
componente ale capacitatii fizice de lucru). Odatd cu repetarea exactd a exercitiilor de
antrenament, se utilizeaza pe scara largd “efectul comutarii”, al schimbarii activitatii, ceea
ce creeazd conditii favorabile pentru manifestarea unei Inalte capacitdti de munca si a
emotiilor pozitive [113, 194].

Analiza bibliografiei de specialitate denota ca metoda antrenamentului in circuit dispune de un
sir de avantaje, comparativ cu altele [43, 172, 173]:

e Posibilitatea dezvoltdrii complexe a calitatilor motrice, indeosebi a rezistentei fizice

generale si speciale, care asigurd perfectionarea starii functionale a principalelor sisteme

de organe ale sportivului.
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e Folosirea antrenamentului in circuit permite dozarea individualda a efortului fizic,
reiesind din valoarea rezultatului maximal al testarii initiale.
e Este o metoda ce permite antrenarea concomitentad a mai multor persoane, indeosebi la
folosirea simulatoarelor.

Dinamica maiestriei sportive va fi mai mare in cazul cand mijloacele de antrenament se vor
selecta in corespundere cu particularitatile dezvoltarii fizice si starii functionale a organismului
[173]. Totodata, este necesar de precizat ca excesul de zel in aplicarea si realizarea acesteia poate
provoca anumite tensiuni in colaborarea dintre profesor si elevi, scaderea interesului copiilor
pentru aceste practici [113]. Metoda antrenamentului in circuit trebuie folositd pe parcursul
intregului proces de antrenament. Nu este rezonabil de aplicat metoda respectiva doar 3-4 zile
saptamanal ori o perioada limitata de timp, deoarece calitatile motrice se pot pierde in intervalele
dintre antrenamente.

Metoda antrenamentului in circuit trebuie imbinata si cu alte forme si metode de pregatire
motrice, care se pot alterna. in rezultatul folosirii metodei antrenamentului in circuit sportivii au
posibilitatea de a-si forma deprinderi de executare independenta, de sine statatoare, a exercitiilor
fizice si de a-si controla miscarile efectuate [199].

Folosirea simulatoarelor si a diverselor aparate si utilaje aflate in dotarea edificiului sportiv,
creeazd mari avantaje in organizarea procesului de antrenament, deoarece ele pot fi folosite cu
succes pentru dezvoltarea diferitelor calitiati motrice, precum forta, indemanarea, supletea,
rezistenta, dar si a deprinderilor motrice (205).

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 [204).

In bibliografia de specialitate existdi numeroase date privind specificul pregitirii fizice a
luptatorilor de stil liber din categoria adolescentilor si adultilor, informatiile despre specificul
pregatirii luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregatirii sportive, fiind extrem de putine,
cu toate ca anume la aceasta varsta, cand copii au putine deprinderi motrice stabile, care, de
reguld, impiedica Insusirea unor procedee si tehnici, specifice luptelor, se pune temelia pregatiri
sportivilor de performanta. Totodata, copiii au o capacitate mai mare de imitare a miscarilor
vizualizate pe ecran, pot fi impresionati mai usor, ceea ce poate inlesni pregitirea luptatorilor de

stil liber, folosind mijloace informationale moderne.

1.3. Particularitatile sportivilor de 10-12 ani (morfologice, functionale, psihologice,
alimentare)
Dezvoltarea corpului uman de la nastere si pand la maturitate are loc neuniform.

Neuniformitatea se exprima prin succedarea in timp a perioadelor de crestere si dezvoltare
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intensa cu cele de dezvoltare mai lenta. Notiunea de “crestere” exprima schimbdrile cantitative,
de exemplu a taliei si masei corporale, insotite de intensificarea metabolismului general si a celui
energetic, dar si schimbari calitative ale tesuturilor, organelor si sistemelor de organe, care
caracterizeaza maturitatea biologica a organismului [31, 33].

La acesta etapa de dezvoltare a organismului uman are lor cresterea si diferentierea intensa a
tesuturilor si organelor interne. Gratie cresterii intense a oaselor tubulare lungi, ca parte a
membrelor superioare si inferioare, talia corporald a elevilor sporeste anual in medie cu 4-5cm,
ceea ce asigura si un adaus in greutate de circa 1,5-2kg. Concomitent se modifica proportiile
corpului, cresc dimensiunile cutiei toracice, valorile perimetrului toracic marindu-se anual cu 1,5
- 2cm [31, 48, 94 ]. Autorii remarca cresterea taliei si & masei corporale a elevilor din orasele
mari, mai ales la 11 si 13 ani, insotita de incordarea activitatii SCV [125].

Scheletul corpului contine o cantitate substantiald de tesut cartilaginos, ligamentele sunt
deosebit de elastice, iar articulatiile dispun de o mobilitate mare si chiar excesiva [185].
Dezvoltarea scheletului are loc intr-o anumita succesiune: la 10-11 ani se finalizeaza osificarea
falangelor degetelor mainii, iar la 12-13 ani — a oaselor carpiene. Totodatd, creste coloana
vertebrala, are lor dezvoltarea intensa a tuturor portiunilor ei. Curburile coloanei vertebrale deja
sunt formate, dar ele sunt inca destul de flexibile, fiind slab fixate de catre ligamente si muschii
profunzi ai spatelui, ceea ce creeaza premise reale pentru aparitia diverselor deformatii, in
special a scoliozelor, insotite de dereglarea tinutei [3]. Pentru prevenirea lor este necesara
antrenarea sistematica a muschilor spatelui si a corsetului muscular al cutiei toracice [77, 123],
acordand o atentie deosebitd dezvoltarii muschilor extensori ai spatelui si gatului, urmand sa se
stabileasca treptat un echilibru functional intre grupele musculare antagoniste mari [24, 180].

De la 11 ani are loc cresterea fibrelor musculare in grosime, creste raportul dintre masa
musculara si masa corporald, se perfectioneaza toate structurile muschiului, sporeste masa si
forta musculara. Cel mai activ se dezvolta grupele mari de muschi, de aceea copiii pot realiza cu
succes exercitiile cu amplitudine mare, dar Intdmpind dificultati la realizarea miscarilor precise.

Tinem sd mentionam, cad forta absolutd a muschilor din partea dreaptd a trunchiului si a
membrelor din dreapta este mai mare ca forta structurile respective din partea stanga a corpului.
Simetria completd in acest plan se observa foarte rar, iar la unii copii asimetria dintre partea
dreapta si cea stanga este substantiala [122].

Motricitatea la etapa pubertara (10 - 14 ani) dispune de urmadtoarele caracteristici: ritm
accentuat al dezvoltarii somatice (in special intre 12 si 14 ani) prin: dimorfism sexual,
dezechilibre dintre diferitele segmente ale corpului si dezechilibre dintre sferele morfologica si
vegetativa. Musculatura scheletului se dezvolta, in special, prin alungire, iar forta relativa nu

inregistreaza cresteri evidente. Accelerarea cresterii rezultd, in special, din dezvoltarea in
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lungime a membrelor fatd de trunchi, iar mobilitatea articulara inregistreazd valori relativ
scazute. Totodata, are loc ameliorarea marilor functii ale organismului, fiind create conditii
pentru dezvoltarea rezistentei aerobe. In ceea ce priveste comportamentul motric, se mentioneazi
ca ei dispun de o capacitate de invatare motrica foarte buna, dar fixarea miscarilor noi este
redusd. Alergarea are aspect apropiat de cel normal, dar prinderea mingii se face cu dificultate,
ea imbunatatindu-se treptat, in timp ce aruncarea mingii cunoaste o faza pregatitoare — favorabila
achizitionarii de structuri motrice [64].

Intre 11 — 12 ani creste rezistenta organismului la eforturile dinamice si statice, dar si
capacitatea de efort muscular. In acesti perioadi calititile motrice de vitezd, indemanare,
orientarea in spatiu, simtul ritmului, detenta, latenta reactiei motrice aproape cd ating nivelul
omului matur [123].

Bolta plantara se fortifica si capata un aspect stabil abia catre 15-16 ani, de aceea pentru a
preveni aparitia piciorului plat si a contribui la imbunatatirea activitatii motrice generale sunt
necesare exercitii care fortifica bolta plantara si sporesc capacitatea de amortizare a miscarilor.

Copiii de 10-12 ani dispun de o capacitate buna de adaptare la efortul fizic, ceea ce se explica
prin cresterea potentialului adaptiv al sistemului cardiovascular. Totusi, organismul copilului de
10-12 ani, chiar si in conditiile unui antrenament sistematic, nu poate atinge acel nivel de
economicitate a functiilor, ca la adulti. De aceea, organizarea rationala a antrenamentelor, dar si
individualizarea eforturilor fizice in conformitate cu particularitatile fiziologice ale sportivului,
poate asigura dezvoltarea fizicd armonioasd a organismului si imbunatdtirea continud a
rezultatelor sportive. Totodatd, nu este exclusd aparitia unor schimbari functionale nefavorabile
in activitatea sistemului cardiovascular, de exemplu dereglarea ritmului cardiac, cresterea
tensiunii arteriale, determinate de labilitatea proceselor neuroendocrine si dereglari in
diferentierea tesutului nervos si muscular [55, 94 ].

Comparativ cu etapa de varsta precedentd, starea sistemului cardiovascular se caracterizeaza
prin reducerea FCC si cresterea TA. Astfel, frecventa contractiilor cardiace constituie 80-85
batai /min, tensiunea sistolicd variaza in limitele 100-105 mmHg, iar cea diastolicd este de 70
mmHg. Insi in bibliografia de specialitate se intalnesc si alte date, care indicd ci TAS minimal
la copii de 10-12 ani este 110mmHg, iar cea maximala de 126 mmHg, in timp ce TAD variaza in
limitele 70-82mmHg. FCC pentru acest contingent constituie in mediu 80 batdi/min, dar poate
varia in limitele 60-100 batai/min [18, 94, 69].

La aceasta varsta existd un echilibru optim Intre masa corporald si masa cordului, inima si
vasele sanguine asigura o circulatie perfecta a sangelui in diferite conditii de existenta, datorita
unei mari labilitati a frecventei pulsului si minut-volumului cardiac [94, 170]. Reactia cordului la

eforturile fizice depinde de starea sistemului nervos central, dar si de starea sistemului nervos
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extra cordial al copilului. De aceea, apreciind reactia copilului la efortul fizic, trebuie de tinut
cont si de excitabilitatea SNC. Sistemul nervos central detine rolul de reglator principal al
eforturile fizice efectuate in vederea antrenarii sistemului cardiovascular trebuie sa fie dozate
corect din punct de vedere medical [8].

La varsta de 9-12 ani muschiul cardiac se diferentiaza incet, dar aparatul nervos atinge un
nivel inalt de dezvoltare, ceea ce permite realizarea unei activitati fizice intense [94]. Pentru
elevii de 10 ani minut-volumul cardiac constituie 2510 ml, iar cel sistolic 29,2ml, iar la cei de 11
ani aceste valori constituie, respectiv, 2650 si 31,6 ml [44]. Totodata, are loc reorganizarea
morfologicd si functionald a sistemului circulator, creste volumul si debitul cardiac. Datorita
vitezei mari de circulatie a sangelui, asigurarea tesuturilor cu oxigen este mai mare ca la adulti
[59, 69, 94]. Metabolismul intens al copiilor de 10-12 ani se datoreaza unui volum mai mare de
sange la 1kg de masa corporala, 9%, comparativ cu 7-8 % la adulti [110, 117, 120].

Respiratia este ritmica, iar centrul respirator se excitd deosebit de usor [13]. Sistemul
respirator se dezvoltd intens, se micsoreaza frecventa respiratorie care atinge cifra de 17
respiratii/min, creste CVP, care poate atinge volumul de 3200 ml, in timp ce minut — volumul
respiratiei este de 5950 ml. Aceste rezultate depasesc de 1,5- 2 ori valorile indicilor elevilor
nesportivi de varsta similara [3, 15, 48]. Capacitatea vitala a pldmanilor ajunge la valori medii de
1800-2000 ml la elevii care participa sistematic la lectiile de educatie fizica si 2200-2400 ml la
cei care participd si la activitatile sportive din scoala [94]. La fetele si baietii de 12 ani acest
indiciu se mareste anual cu 160 ml. Antrenorii si profesorii de educatie fizica trebuie sa acorde o
atentie deosebitd respiratiei corecte, monitorizdnd sistematic aceastd functie a elevilor, a
sportivilor incepatori. [17, 76]. Practicarea luptelor conditioneaza perfectionarea armonioasa a
celor trei procese de geneza energetica in organism:aerob, anaerob-lactic si anaerob - alactacid
[58].

La varsta respectivd, are loc maturizarea scoartei cerebrale si a stratului subcortical al
creierului. Creierul detine 2% din masa totald a corpului, dar consuma 20% din toata energia
cheltuitd de organism in repaus [36, 54]. Sistemul nervos regleaza mai eficient activitatea
sistemului cardiovascular, miscarile corpului devin mai precise, dar deoarece excitatia nervoasa
predomind asupra inhibitiei, uneori are loc dereglarea coordonarii miscarilor si instabilitatea
atentiei. Cu toate acestea, plasticitatea mare a sistemului nervos central creeazd conditii de
formare rapida si precisa a abilitatilor motorii, asigurd consolidarea reflexelor motrice. Ia sfarsit

diferentierea morfologica a scoartei cerebrale si a legaturilor corticale [48, 55].
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Functiile creierului se perfectioneaza continuu, cel mai mult evidentiindu-se functia verbala,
creste nivelul gandirii abstracte, se dezvolta capacitatea de analiza si apreciere a evenimentelor
ori a faptelor comise. Exprimarea verbald este mai concreta si mai deplina [120].

Varsta de 10-12 ani corespunde perioadei de finalizare a etapei invatamantului primar si
inceputului celui gimnazial. La aceastd etapa dezvoltarea psihica, de asemenea, cunoaste
schimbari esentiale, care se manifestd prin tendinta copilului de a se implica plenar in viata
sociald, de a comunica activ cu semenii in cele mai diverse situatii si la diferite subiecte. El se
poate aprecia pe sine si pe altii, manifestand o analiza critica fata de persoanele din anturajul sau
si are tendinta de a se manifesta drept o persoana maturd, care se incadreaza in limitele normelor
de comportament in societate.

Copilul de 10-12 ani dispune de asa calitati ca: autocontrol si spirit de observatie, atentie cu
durata de pana la 20 min (10-11 ani) ori 25-30 min (11-12 ani). Se dezvolta memoria si gandirea
logica si abstractd [83]. Elevii nu-si pot ascunde si controla emotiile, nu se pot abtine de la
exprimarea verbald si nonverbald a acestora. Uneori aceasta caracteristicd devine o laturd a
caracterului, care poate fi redresata cu greu.

La aceasta etapa de varsta se formeaza temelia pentru dezvoltarea calitatilor moral-volitive
ale individului, se manifesta capacitatea lui de a elabora un plan de actiuni pentru atingerea unui
scop. Dar, de reguld, prin eforturi volitive ei pot atinge doar scopuri imediate, fara a putea
planifica din start si etape intermediare necesare pentru realizarea telului final. Totodata, se
manifesta tendinta copilului de a-si schimba permanent scopul, fard a oferi argumente in acest
sens [87].

In linii generale, dezvoltarea fiziologici a elevilor de 10-12 ani dispune de urmitoarele
particularitati [179]:

a) cresterea rapida a masei corporale si retentie in dezvoltarea sistemului cardiovascular,
ceea ce provoaca oboseala si agitatie;

b) debutul maturizarii sexuale, dezvoltarea vertiginoasa a sistemul endocrin, cresterea
excitabilitatii SNS, ceea ce creeaza anumite dificultati in relatiile antrenor — sportiv;

c) dezvoltarea intensa a scheletului si a musculaturii corpului, care insa nu sunt pe deplin
pregatite pentru realizarea unor eforturi fizice grele si de lunga durata.

Aceste particularitati dicteaza necesitatea perfectionarii continue a Sistemului de control a
starii functionale a organismului copiilor - luptétori. Se preconizeazd monitorizarea sistematica a
celor mai importante sisteme de organe, informatia stiintifica obtinutd fiind utila atat pentru
aprecierea functionalitatii organismului acestora la momentul investigarii, cat si pentru

prognozarea schimbarilor ce pot interveni ulterior [61]. Savantii au stabilit dependenta dintre
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starea functionala a organismului si nivelul de pregatire speciala a luptatorilor, dintre rezultatele
pregatirii motrice si continutul nutrimentelor in ratia alimentara zilnica a sportivilor [6, 12, 53].

Cercetarile medico-biologice ale copiilor — sportivi denota ca eforturile de antrenament pot fi
nu numai utile pentru fortificarea starii de sanatate a acestora, dar si periculoase, daca nu sunt
reglementate corespunzitor particularitatilor lor individuale [75]. Astfel, investigand 15 luptatori
juniori, autorii au depistat ca unii dintre ei dispun de anumite modificari in starea de sanatate,
exprimate prin dereglari in starea functionala a sistemului cardiovascular, exprimate prin
modificarea ritmului cardiac, instabilitate emotionala si schimbari nefavorabile in unele organe,
care influentau substantial rezultate sportive ale acestora. In acest context, autorii au conchis ci
luptatorii care nu inregistreaza o dinamica pozitiva a nivelului de pregatire motrice ar putea avea
careva dereglari in activitatea unor sisteme de organe, ceea ce diminueazd rezultatele sportive
[112]. Nu este exclus, ca aceste schimbari nefavorabile in starea de sanatate a luptatorilor sa se fi
inceput chiar si in perioada pregatirii sportive initiale, daca starea lor de sanatate n-a fost
monitorizatd si apreciata sistematic. Cercetarile denota ca actualmente doar 5% dintre elevii
scolilor sportive sunt sanatosi, iar 15-35% au modificari neprielnice in starea de sanatate [191].
Una din cauzele ce provoacad aceastd situatie constd in dereglarea proportiei normale dintre
mijloacele de pregatire fizica generald, pregatirea fizica speciald si cea tehnico-sportiva, care se
manifesta incepand cu etapa incipientd a pregatirii sportive. Elevii care nu dispun de o pregatire
fizica corespunzdtoare varstei si nu au deprinderi motrice stabile, dar executa exercitii speciale
de mare intensitate, constituie grupul de risc pentru sanatate, care nu are sanse sa atinga
performante sportive [97].

Luptatorii de stil liber au deprinderea de a aplica prize pe diferite parti ale corpului si , in
special, pe membrele inferioare. Dar in acest caz ei risca sa fie loviti puternic cu cotul in coloana
vertebrald sau sd nimereascd cu capul sub bratul rivalului, ceea ce se poate solda cu
traumatizarea vertebrelor cervicale, ceea ce este deosebit de grav. ori cu trecerea in faza pasiva si
pierderea initiativei. De aceea, sportivii trebuie sa fie prudenti, sa prevada crearea unor astfel de
situatii si sa invete procedeele corecte de evitare a acestora [101, 200].

Starea functionald a organismului determind in mare masurd capacitatea de adaptare a
organismului in crestere la efortul fizic, dar ea, la randul ei, este influentatd de modul de
organizare si desfisurare a antrenamentelor. In deosebi, foarte strict trebuie respectate cerintele
privind organizarea partii pregatitoare a acestora. Aceasta etapa prevede incalzirea suficienta a
aparatului locomotor (4-5 min) si a sistemului cardiovascular (5-10 min), perfectionarea
coordondrii miscarilor si a tehnicii executdrii exercitiilor ce urmeaza a fi realizate in partea de

baza a antrenamentului (5-7 min) [75].
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Luptatorii de stil liber, ca de altfel si alti luptatori, pretind sa evolueze intr-0 categorie de
greutate cat mai micd, ceea ce creeaza anumite avantaje in lupta corp la corp si contribuie la
mentinerea unei proportii reusite intre fortd si masa corporala. De regula, pentru a se clasa in
categoria dorita, sportivii trebuie sa respecte o anumitd dieta, ceea ce se poate rasfringe negativ
asupra starii generale a organismului. Se considera ca organismul consumd in angajari prea
multa energie pe fundalul unui deficit de surse energetice, ceea ce poate influenta negativ
cresterea masei corporale si procesul maturizarii sexuale [115]. Dar, in acest context, autorii
mentioneaza ca doar la unii sportivi se observa un deficit mare de energie, capabil sd influenteze
cresterea liniard a corpului si maturizarea sexuala, In timp ce majoritatea sportivilor se dezvolta
in conformitate cu varsta. De reguld, principiile alimentarii rationale a sportivilor prevad ca
cheltuielile energetice zilnice ale organismului sa fie compensate pe deplin in baza valorii
energetice a ratiei alimentare. In cazul cind apare necesitatea reducerii masei corporale este
necesar ca acest proces sa decurga lent, pe parcursul mai multor zile. Astfel, pentru a reduce
masa corporald cu 1 kg pe saptamana, este necesar ca valoarea energeticd a ratiei alimentare sa
fie zilnic mai mica decat cheltuielile cu 1000 kcal [75]. Masa tesutului subcutanat — adipos al
sportivilor trebuie sa constituie 7-10% din masa corporala a luptatorului. Deseori, luptatorii sunt
siliti sd se mentind 1n aceeasi categorie de greutate pe parcursul intregului macro ciclu, prin
folosirea saunei, ceea ce este periculos pentru sdnatatea acestora. Autorii considera ca luptatorii
de stil liber trebuie sa evolueze in competitii Tn acea categorie de greutate, care se creeazd dupa
participarea luptatorului In competitii pe parcursul a sase saptamani, fara a intreprinde masuri de
reducere fortata a greutatii corpului [201].

Capacitatea de efort fizic a sportivilor incepatori este influentatd substantial de factorul
alimentar, de aceea ratia alimentara zilnica a acestora trebuie sa asigure pe deplin necesitatea
organismului in nutrimente [28, 176, 201]. Se considera ca proportia optimala dintre proteinele si
lipidele din ratia alimentara zilnica ale sportivilor incepatori trebuie sa constituie 1: 0,8- 4, iar
cota lipidelor de origine animaliera trebuie sa constituie 25-30% din cantitatea totala de lipide,
incluse in alimentatie. Spre deosebire de adulti, metabolismul glucidelor la copii este deosebit de
intens, in timp ce capacitatea de mobilizare a rezervelor interne in timpul efortului fizic se
manifestd slab. Pentru asigurarea copiilor — sportivi cu vitamine in ratia lor alimentarad trebuie
incluse legume (300-400 g) si fructe, pomusoare (500 g). Regimul alimentar trebuie sa prevada
5-6 mese zilnic, in cadrul carora se vor folosi si produse biologic active, cota cdrora nu va depasi
5-10% din valoarea energetica zilnica [65]. Valoarea energetica a produselor consumate la micul
dejun va constitui 25-30%, a dejunului doi — 5-10%, a pranzului 25-30%, a chindiei - 5%, iar a
cinei 25% din valoarea energetica zilnicd a ratiei alimentare. Imbinarea reusita a procesului de

antrenament cu o alimentatie echilibrata, corespunzatore necesitatilor copilului, organismul
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caruia se dezvolta intens, poate contribui la cresterea nivelului de pregatire motrice si formarea
deprinderilor motrice speciale a luptatorului de stil liber [74, 75, 86].

Luptele feminine, de asemenea, meritd o atentie deosebitd. Din anul 1989 la lupta libera se
organizeaza campionate internationale feminine, iar specialistii remarca nivelul inalt al pregatirii
participantelor In competitii [165].

Cu toate ca lupta libera feminina cucereste noi arealuri, devenind tot mai raspandita pe glob,
opiniile specialistilor despre necesitatea implicarii femeilor in lupte sunt diferite. Medicii
considera ca luptele le pot cauza femeilor traumatisme grave, care sunt mai frecvente ca la
barbati, explicAnd aceasta situatie prin dezvoltarea slaba a corsetului lor muscular, chiar daca
elasticitatea ligamentelor si a tendoanelor musculare este mai mare ca la sexul opus. Plus la
aceasta, ele nu folosesc forta musculard pentru a evita aplicarea de catre adversar a unor
procedee neplacute, asa cum o fac barbatii, dar utilizeaza 1n acest scop flexibilitatea corpului,
ceea ce este deosebit de periculos pentru sanatate [175]. In acest context, in vederea prevenirii
traumatismelor grave, conteazd mult dezvoltarea fizicd generald a organismului, formarea
corsetului muscular al trunchiului si al gatului, dar, mai ales, dezvoltarea armonioasa a coloanei
vertebrale si a ligamentelor care fixeaza vertebrele. Ligamentele respective trebuie sa fie
deosebit de trainice si elastice, incalzite suficient de bine in perioada pregatitoare a
antrenamentului [75] De altfel, unii specialisti sunt adanc preocupati de problemele prevenirii
traumatismului luptatorilor, folosind exercitii fizice speciale in acest sens [101].

In asa mod, la selectarea mijloacelor si metodelor de antrenament, antrenorii trebuie sa se tina
cont de particularitatile individule ale sportivilor, de varstd si de sex, s cunoasca riscul la care
este supus sportivul ce nu respecta cerintele metodice privind organizarea antrenamentului, dar si
posibilele consecinte ale aplicarii unor procedee periculoase din punct de vedere tehnic.
Totodata, sportivii trebuie sd dispuna de o alimentatie rationald, in baza careia vor fi compensate
cheltuielile energetice ale organismului, care va fi asigurat cu toate nutrimentele necesare pentru
crestere si dezvoltare fizicd armonioasa a corpului.

Ca rezultat al analizei bibliografiei de specialitate am formulat problema cercetarii actuale
care rezidd 1n verificarea si argumentarea experimentald a eficientei metodologiei de
implementare a antrenamentului in circuit in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de 10-
12 ani.

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 particularitatilor de

varstd si necesitatea imbunatatirii substantiale a nivelului lor de pregatire motrice.
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2. Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in pregatirea 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 de 10-12 ani.

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.

Concluzii la capitolul 1

1. Modificarea permanentd a regulilor de desfiasurare a competitiilor la luptele libere si
reducerea continud a timpului acordat meciului, dicteazd necesitatea optimizdrii pregatirii
sportivilor, incepand cu etapa incipienta a pregatirii sportive.

2. Savantii din domeniul luptelor libere sunt preocupati de elaborarea unor metode eficiente de
antrenament a luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive, care ar asigura
pregatirea fizicd generald a acestora si formarea principalelor calitdti motrice in perioadele
senzitive pentru dezvoltarea acestora.

3. Printre principalele probleme cu care se confruntd sistemul actual de pregatire motrice a
luptatorilor incepatori de stil liber se enumera: reducerea numarului de elevi alesi in grupele
din cadrul scolilor sportive in baza principiilor selectiei sportive; absenta unor indicatii
metodice contemporane privind organizarea antrenamentelor cu sportivii incepatori de 10-12
ani; insuficientd informatie stiintifica privind structura fiecarui antrenament si cota de timp ce
trebuie rezervatd pentru dezvoltarea principalelor -calititi motrice; absenta datelor
bibliografice privind rolul diferitor metode de antrenament in cresterea nivelului de pregatire
Motrice a sportivilor incepdtori in dinamica anuald; lipsa de informatie stiintificd veridica
privind posibilitatea optimizarii nivelului de pregatire motrice a luptatorilor incepatori in baza
folosirii antrenamentului in circuit; absenta datelor stiintifice privind adaptarea organismului
luptatorului incepator la antrenamentul sportiv si cheltuielile energetice ale acestuia in acest
rastimp etc.

4. In perioada pregitirii initiale in domeniul luptelor libere este necesar de asigurat nu doar
dezvoltarea fizica generala a organismului, dar si de insusit cele mai importante elemente din
pregatirea fizicd speciala, procedee si tehnici de aparare si atac, tactici de folosire a tehnicii de
lupta, de participat in competitii instructiv-didactice pentru a sesiza din plin contactul cu
rivalul si capacitatea proprie de a folosi rational si adecvat procedeele studiate. In acest
context 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, indeméanarea, forta dinamica si exploziva, rezistenta etc.
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5. Cele mai multe lucrari stiintifice Tn domeniul luptelor libere sunt realizate cu sportivii de
performanta, mai ales barbati, iar cercetdrile luptatorilor Incepatori poartd un caracter
fragmentar, referindu-se premordial la tehnicile de luptd si mai putin la aspectele pregatirii
fizice generale si cele medico-biologice, ce tin de aprecierea adaptarii organismului la

antrenamentele sportive si metodele folosite In cadrul lor.
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2. CONTRIBUTIA METODELOR SOCIOLOGICE SI MEDICO-BIOLOGICE iN
IDENTIFICAREA METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A
ANTRENAMENTULUI IN CIRCUIT LA ETAPA INCIPIENTA A PREGATIRI
LUPTATORILOR DE STIL LIBER

2.1 Organizarea cercetarii
Pentru realizarea scopului lucrdrii, cercetarea stiintifica a fost organizatd in conformitate cu

algoritmul elaborat la inceputul studiului (Figura 2.1). El include:

= Analiza bibliografiei de specialitate si stabilirea problemei de cercetare, care sa corespunda
directiei de activitate stiintifica a USEFS, sa satisfacd 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 entitatii sportive in care se va desfasura
experimentul pedagogic de baza.

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

= FElaborarea 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.

= Elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit In cadrul
antrenamentelor sportive. Organizarea experimentului pedagogic.

= 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 comparativa a
rezultatelor obtinute cu normele fiziologo-igienice de varsta si de sex, elaborarea concluziilor.

= Testarea finala. Aprecierea calitatilor motrice si a starii functionale a organismului,
estimarea armoniei dezvoltarii fizice a corpului.

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

= FElaborarea concluziilor generale si a recomandarilor practice pentru antrenorii de lupte
libere, precum si pentru ali factori de decizie, capabili sd influenteze pozitiv pregitirea

luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive.
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Analiza bibliografiei de specialitate. Stabilirea scopului si a obiectivelor cercetdirii stiintifice.
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Fig. 2.1. Algoritmul organizarii si realizarii cercetarii stiintifice
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Cercetdrile stiintifice au fost realizate pe etape, in urmatoarea succesiune:

Etapa initiala, (anii 2013 - 2014), a inclus stabilirea directiei de cercetare, definitivarea temei
studiului stiintific. S-a studiat si analizat bibliografia de specialitate din tara si din straindtate,
fiind elucidatele problemele ce existd in domeniul luptelor libere. Revizuirea permanenta a
regulilor de desfasurare a acestora in directia intensificarii angajarilor si reducerii timpului de
concurs, impun savantilor si practicienilor unul dintre cele mai importante obiective —
imbunatdtirea continud a nivelului de pregatire a luptatorilor la toate etapele de formare a
acestora, folosind cele mai eficiente metode si mijloace de antrenament. Aceasta impune
necesitatea elaborarii unor metode moderne de optimizare a nivelului de pregatire a luptatorilor
de stil liber chiar de la etapa incipientd a pregatirii sportive. In acest context, ne-am concentrat
atentia asupra metodei antrenamentului in circuit, care, conform datelor din bibliografia de
specialitate, s-a dovedit a fi eficienta in cresterea nivelului de pregatire fizica generald a elevilor
de 10-12 ani si a luptatorilor de performanta.

Etapa a doua, (anii 2014-2015), s-a realizat prin elaborarea chestionarelor si anchetarea
antrenorilor emeriti din acest domeniu pentru a stabili viziunea lor privind eficienta metodei
antrenamentului in circuit in optimizarea nivelului de pregitire fizicad generald si cresterea
functionalitatii organismului luptatorilor respectivi. S-a elaborat metodologia de implementare a
metodei antrenamentului in circuit in cadrul antrenamentelor sportive.

Etapa a treia, (anii 2015-2016), s-a axat pe organizarea si desfasurarea experimentului
prin implementarea antrenamentului in circuit. S-a efectuat testarea initiald a nivelului de
pregatire motrice si a functionalitatii organismului sportivilor si evaluarea rezultatelor obtinute,
ceea ce este necesar pentru determinarea structurii si continutului antrenamentului In circuit in
dependenta de nivelul pregatirii motrice, dezvoltarea fizicd si starea functionald a sistemelor de
organe. Totodata, s-a determinat motricitatea generala a luptatorilor cu diferit nivel de pregatire
motric In timpul antrenamentului, dar si cheltuielile lor energetice in acest rastimp. Concomitent
S-a studiat contributia ratiei lor alimentare (in perioada de tranzitie iarnd-primdvard) in
compensarea acestor cheltuieli. Prin anchetarea - intervievarea luptatorilor de stil liber de 10-12
ani s-a stabilit atitudinea lor privind antrenamentul in circuit, dar si motivatia practicarii acestui
gen de sport.

Etapa a patra, rezida in efectuarea testarilor finale si obtinerea rezultatelor individuale,
privind nivelul pregdtirii motrice si starea functionald a luptétorilor de stil liber. Ele au fost
incluse in tabele integrative generale, necesare pentru prelucrarea matematico-statistica si
studierea dinamicii anuale a nivelului de pregatire motrice, a indicilor dezvoltarii fizice si a starii

functionale a principalelor sisteme de organe.
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Etapa a cincea, se referd la prelucrarea matematico-statistica a datelor obtinute si analiza
rezultatelor. S-au elaborat concluzii generale si recomandari practice pentru administratia LIRPS
si antrenorii de lupte libere. S-a perfectat expunerea surselor bibliografice, conform cerintelor in

vigoare.

2.2. Metode de cercetare stiintifica

In procesul cercetirii stiintifice la tema tezei am folosit un sir de materiale instructiv -
didactice (Programa LIRPS la luptele libere, Planul antrenamentelor in ciclul anual, decizia
comisiei medicale privind admiterea elevilor pentru ocupatiile cu luptele libere, catalogul pentru
inregistrarea frecventei si a rezultatelor testarilor calitdtilor motrice si materiale auxiliare
(regimul zilei luptatorilor de stil liber, meniul saptimanal al luptatorilor de stil liber de 10-12 ani
(clasele V-VI) in perioada de tranzitie iarna — primavara etc.).

Pentru atingerea scopului si obiectivelor tezei au fost folosite un sir de metode de cercetare

stiintifica, indicate in Tabelul 2.1.

Tabelul 2.1. Metodele de cercetare stiintifica folosite pentru realizarea scopului si

obiectivelor tezei

crt. Metodele
1 Analiza teoretica si generalizarea informatiei stiintifice din bibliografia de specialitate
2 Analiza si generalizarea datelor din documentele LIRPS, mun. Chisindu
3 Metode sociologice
4 Metoda experimentului pedagogic
5 Metoda comparativa
6 Metode pedagogice
7 Metode fiziologice
8 Metode matematico-statistice

Metodele de cercetare folosite pentru aprecierea motricitatii generale, starii de sanatate si

calitatilor motrice ale luptatorilor de stil liber de 10-12 ani sunt prezentate in Tabelul 2.2.
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Tabelul 2.2. Directiile si metodele de cercetare stiintifica a luptatorilor de stil liber din loturile

martor si experimental

Directii de cercetare

Motricitatea
generala

Starea de sanéatate

Calitatile motrice

Metode:

= determinarea

cheltuielilor energetice
zilnice (24 ore) dupa

metoda de cronometraj -

tabela;

= stabilirea

numadrului de locomotii

ale luptatorilor in

cadrul antrenamentului;

= determinarea
cheltuielilor energetice
ale luptatorilor

in cadrul
antrenamentului in circui

(kcal/ 90 min);

= stabilirea valorii
energetice si nutritive
a ratiei alimentare
zilnice;

= determinarea cotei

cheltuielilor energetice

care-i revine

antrenamentului 1n circuit

dezvoltarea fizica
= talia corporald;

" masa corporald;

= perimetrul toracic;

= armonia dezvoltarii fizice

b) starea functionala a

sistemului cardiovascular
FCC, TAS, TAD, iar in baza
lor s-a stabilit:

= Indicele Robinson (IR);

» Indicele de rezistentd
Kvaas (IKV);

= [ndicele de economicitate
(IE);

» Indicele adaptabilitatii (IA)
Cc) starea functionali a
sistemului respirator
= CVP;
*|ICRS
d) starea functionala a
sistemului nervos
vegetativ
= Indicele
(IK)

vegetativ  Kerdo

Pregatirea  fizica
(PFG):

= alergare de 60 m,(sec);

generala

= alergare de 1000 m,(min,sec);

= saritura in lungime de pe loc,
(cm);

= aplecare inainte,(Cm);

* ridicarea trunchiului pe verticala
din culcat dorsal (30 sec);

® Tractiuni in brate/ flotari, (nr

repetari)

Pregatirea fizica speciala (PFS):

= piruete, nr. repetari/ 30sec;

= rasturnari inapoi, repetari/30sec;

= extensii ale trunchiului din
culcat facial, repetari/30 sec;

= urcare pe otgon 5Sm, sec;

= sdrituri cu coarda, nr.

repetari/30sec
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Metodele de cercetare a dezvoltirii fizice a luptatorilor de stil liber. Organismul copilului
se afla in proces de crestere si dezvoltare continud. El permanent isi schimbd forma si
dimensiunile, iar functia diferitor organe si sisteme se modificd continuu. Dezvoltarea fizica este
0 totalitate sau un complex de indici morfologici si functionali, care determind potentialul
fortelor fizice si psihice, rezistenta si capacitatea de munca a organismului, procesele de crestere
si dezvoltare a acestuia [31]. Elevii moderni sunt expusi sedentarismului, iar ocupatiile cu sportul
contribuie la intensificarea activitatii motrice si fortificarea sanatatii fizice a acestora [30, 42].

Indicii utilizati pentru aprecierea dezvoltarii fizice a luptatorilor de stil liber sunt prezentati in
Tabelul 2.2. Pentru aprecierea dezvoltarii fizice a luptatorilor de stil liber ei au fost determinati
astfel:

Talia corporala (h) s-a masurat cu taliometrul Martin, fiind respectate urmatoarele reguli:
sportivul lasa incaltamintea si detine pozitia verticala fata de tija, cu spatele spre ea si fata spre
cercetator. Cu tija vor contacta: regiunea dintre scapule, fesele si calcaneele, iar bratele se vor
tine libere, lipite de trunchi. Talia corporald serveste ca indicator total de sporire a organismului
in lungime si are la bazd cresterea masei muschilor si a oaselor. Acest indice ne informeaza
despre desfasurarea procesului de crestere a organismului in lungime si dezvoltarea aparatului
locomotor.

Masa corporala (m) s-a stabilit cu cantarul medical (precizia + 50g). Acest indice se include
in indicatorii principali cantitativi ai dezvoltarii fizice ce ne informeaza cum decurg procesele de
crestere si dezvoltare, iar totodatd exprimd cantitativ starea de nutritie si perfectionarea
aparatului locomotor.

Perimetrul toracic (p) s-a determinat cu centimetrul de croitorie in pauza, urmarind ca el sa
se mentina anterior la nivelul mameloanelor ( la baieti) sau la nivelul articulatiilor coastelor a 4-a
si stern (la fete), iar posterior — la nivelul unghiurilor inferioare ale omoplatilor. Valorile lui ne
informeaza cum decurg procesele de crestere in volum si latime, inclusiv cum se perfectioneaza
functia organelor de respiratie. Totodatd, avem posibilitate de a aprecia starea maturizarii
sistemului osos, gradul de dezvoltare a muschilor toracelui si spinali, a plamanilor.

Pentru aprecierea individuala a principalilor indici antropometrici (talia, masa corporald si
perimetrul toracic) se folosesc tabelele de tipul centil sau procent (%). Folosirea lor nu necesita
nici un calcul matematic. Tabelele centile contin 7 coloane si 9 coridoare intre ele.

Aprecierea nivelului de dezvoltare fizica se efectueaza prin stabilirea coridorului in care se
afla indicele copilului (sportivului). Astfel, se deosebesc 7 coridoare:

I. Dela0 panala 3% - valori foarte mici - se intalnesc printre copiii sanatosi foarte
rar. Copilul cu aceasta valoare a indicelui trebuie sa fie examinat detaliat de specialistii.

II. Dela3 panala 10 % - valori mici - se intalnesc printre copii sanatosi care sufera de unele
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dereglari ale stirii de sanitate. In examinarea acestor copii vor fi inclusi specialistii
respectivi si vor fi efectuate investigatii de laborator.

II. Dela 10 pana la 25 % - valori inferior medii - sunt caracteristice pentru 15% dintre
copii. E necesar de a constata starea sociala si a realiza investigatii la helminti.

IV. De la 25 pana la 75% - valori medii - se constata la ' dintre copii.

V. Dela75panala 90% - valorisuperior medii - se inregistreaza sa 15% dintre copiii
sandtosi.

VL. De la 90 pana la 97% - valori inalte — se intalnesc la 7% dintre copii sanatosi. E
nevoie de a stabili starea de functionare a unor organe si sisteme, inclusiv a
glandelor endocrine.

VII. De la 97 la 100% - valori foarte inalte - se intalnesc la un numar extrem de mic
(pana la 3% dintre copii). In cazurile date este posibild o patologie exprimata. Acesti

copii necesita o examinare detaliata si consultarea endocrinologului.

Indicele masei corporale (IMC) s-a determinat dupa formula:
IMC= m: h? (2.1)
unde: m — masa corporala (kg);
h — talia corporala (m).

Calculul indicelui masei corporale (IMC) s-a efectuat dupa Curba corpolenta a baietilor de 0-
18 ani [26].

Indicele masa/talie corporala (kg/cm) - pentru sportivii de 10-12 ani se evalueaza astfel:
mai putin de 0,2 — deficitul masei corporale; 0,2-0,3 - norma; peste 0,3 — supraponderalitate [99].

Armonia dezvoltari fizice a elevilor s-a apreciat in corespundere cu recomandarile metodice
elaborate de M.U. Bopoumos [80], in baza analizei rezultatelor masei, taliei corporale si
perimetrului toracic, folosind scala procentuala. Copiii pot avea o dezvoltare fizica armonioasa,
dizarmonioasa ori acut dizarmonioasad. Cresterea si dezvoltarea fizica armonioasa a luptatorilor
este un indiciu al bunastarii fizice a acestora, iar dizarmonia este un factor de risc pentru

sanatate.

Metodele de cercetare a starii functionale a sistemelor de organe.

Starea functionald a sistemului cardiovascular determina Intr-o mare masurd capacitatea de
adaptare a organismului la efortul fizic [94]. De aceea pentru aprecierea activitatii sistemului
cardiovascular am folosit datele privind frecventa contractiilor cardiace (FCC), tensiunea
arteriald sistolica (TAS) si diastolica (TAD). Parametrii respectivi au fost inregistrati la inceputul

experimentului pedagogic, in luna octombrie, si la finele lui, in luna mai. In anumite cazuri am
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recurs la aprecierea indicilor integrali, deoarece ei sunt mai informativi, comparativ cu indicii
particulari [12].

Determinarea FCC si a tensiunii arteriale (TA) a fost efectuatd conform metodelor
traditionale, FCC fiind stabilitd inainte de masurarea TA. Informatia privind FCC a fost obtinuta
prin palparea arterei radiale timp de 15 sec, recalculandu-se la un minut, iar tensiunea arteriala,
dupd metoda Korotkov (mmHg). Tensiunea arteriald se determina in pozitia sezdnd, dupa 3 -
Smin de odihna in repaus.

FCC depinde de multi factori: efortul fizic depus, cheltuielile de energie, starea sistemului
nervos vegetativ etc. Acest indice este folosit pentru aprecierea intensitatii efortului. in anumite
conditii el se raporta direct la consumul de oxigen. De aceea, dupa dinamica acestui indice, se
poate de apreciat cu un grad de exactitate mai mare sau mai mic efortul fizic si starea de
obosealad. O viziune mai ampla despre procesele sus numite poate fi obginuta apreciind dinamica
FC pe durata studiului si in complex cu dinamica altor indici fiziologici.

Tensiunea arteriald (TA) este un indice premordial in aprecierea modului de adaptare a
sistemului circulator la cerintele organismului. Valoarea TA depinde de volumul sistolic, tonusul
vascular si starea emotionald a sportivului activitatea profesionala etc.

TAS maximala (sistolicd) exprima cheltuielile energetice ale cordului si se afla intr-un raport
direct cu volumul sistolic. Cresterea valorii TA maximale in timpul lucrului denotd despre
activizarea functiei cordului. TAD exprima gradul de rezistenta vasculard si starea generala a
sistemului vascular.

Presiunea diferentiala (PD) este un indice, ce caracterizeaza volumul afluxului de sange in
stare de expulzare maximd a sangelui in timpul sistolei si, totodatda, denotd despre gradul de
irigatie a organelor si sistemelor n procesul de activitate fizica.

Capacitatea vitala a plamdnilor (CVP) s-a stabilit cu spirometrul din trei incercari, fixandu-
se rezultatul maximal in ml. Aprecierea rezultatelor se face prin compararea lor cu valorile
normative pentru elevii de varsta respectiva, dar si cu valorile de care trebuie sa dispuna sportivii
la varsta datd. CVP necesara pentru baietii de 14 -17 ani cu talia corporala de pana la 165 cm se
calculeaza dupa formula:

CVP=4,53 x h(m)-3,90 (2.2)

unde:

h - talia corporala (m);

3,9 - coeficient

Proba Stanghe s-a folosit pentru cercetarea capacitatilor anaerobe ale organismului, iar

indicii obtinuti - pentru aprecierea gradului de aprovizionare a organismului cu oxigen.
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Evaluarea rezultatelor: pentru baietii de 11 ani valorile trebuie sa depaseasca limita de 51
sec, iar pentru cei de 12 ani cea de 60 sec [15].
Indicele cardiorespirator Skibinski (IKRS) s-a folosit pentru aprecierea complexa a starii

functionale a sistemelor cardiovascular si respirator, fiind calculat dupa formula:

IKRS=VVP x timpul retinerii respiratiei/100 : FCC/min (2.3)

Evaluarea rezultatelor: pana la 60 — excelente, 60-31 —bune, 30-11 — satisfacatoare; 10-5 —
nesatisfacatoare, sub 5 - foarte rele [21, 4].

Pentru aprecierea adaptarii sistemului cardiovascular al elevilor au fost folosite principiile
elaborate de B.II. Ka3naueeB si coautorii [111], bazate pe rolul sistemului cardiovascular in
nivelurile de adaptare, apreciate ca ,,adaptare satisfacatoare”, ,,adaptare incordata”, ,,adaptare
insuficienta” si ,,ruperea adaptarii”. Nivelul adaptarii se apreciaza in dependentda de valoarea

indicelui adaptabilitatii (IA), conform formulei:

IA (puncte) = 0,011 x (FCC) + 0,014 x (TAS) + 0,008 x (TAD) + 0,014 x (varsta in ani) +
0,009 x (masa corporali, kg) — 0,009 x (talia corporali, cm) — 0,27 (2.4)
unde:

FCC - frecventa contractiilor cardiace / min;
TAS — tensiunea arteriala sistolica (mmHg);
TAD - tensiunea arteriald diastolicd (mmHg).

Evaluarea rezultatelor: “nivelul satisfacator al adaptarii ” — nu va depasi 2,59 u.c.;
“Incordarea mecanismelor de adaptare” - 2,6 — 3,1 u.c.; “adaptare nesatisfacatoare” — 3,1-3,49
u.c.; “ruperea adaptarii” — peste 3,5 u.c. [111].
exercitiilor fizice cu intensitate maximala, iar ignorarea posibilitatilor reale de adaptare la efortul
fizic poate conduce la abandonarea eforturilor de catre elevi sau sportiv, la pierderea
competitiilor [67, 69, 94].

Adaptarea este una dintre calitatile principale ale organismului uman, bazatd pe rezervele
functionale disponibile, care, fiind suscitate, asigurd interactiunea dintre corp si mediul extern
[120, 121,122]. In bibliografia de specialitate am intalnit relatiri privind potentialul adaptiv al
sistemului cardiovascular la maturi, prescolari si elevii de 11-17 ani [109], dar nu am depistat

informatii stiintifice privind capacitatea adaptiva a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.
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Este important ca pentru aprecierea starii functionale a organismului sd fie folosifi indici
informativi [6, 118, 119, 122], care ar reflecta obiectiv starea sistemelor responsabile primordial
de executarea eforturilor fizice si care ar confirma si completa rezultatele obtinute prin alte
metode. De aceea, odatd cu aprecierea IA, am determinat si rezervele functionale ale sistemului
cardiovascular al elevilor, implicati in experimentul pedagogic, calculand indicele Robinson
(IR), dupa formula:

IR= FCC (repaus) x TAS / 100 unitati, (2.5)
unde:

FCC- frecventa contractiilor cardiace, batai/min;

TAS — tensiunea arteriala sistolicd, mmHg

Evaluarea rezultatelor: 70-110 unit. — nivel mediu; peste 110 unit. — nivel redus; sub 70 unit. —
nivel inalt [43].

Coeficientul de rezistenta Kvass (KR) se determina dupa formula:

KR = FCC x 10: (TAS-TAD); (2.6)
unde:
FCC — frecventa contractiilor cardiace, batdi/min;
TAS — tensiunea arteriald sistolica, mmHg;
TAD — tensiunea arteriala diastolica, mmHg.

Evaluarea rezultatelor: KR constituie in norma 16. Valorile peste aceasta cifrd indica la
functia slaba a sistemului cardiovascular, iar cele mai mici ca norma — la starea de surmenaj.

Coeficientul de economicitate (KE) a sistemului circulator sangvin se determina dupa
formula:

KE = (TAS-TAD) x FCC, (2.7)
unde:
(TAS —TAD) — tensiunea diferentiala (pulsatila), mmHg;
FCC — frecventa contractiilor cardiace (batai/min).

Evaluarea rezultatelor: KE constituie in norma 2600. Valorile ce depasesc norma denota o
activitate slaba a sistemului cardiovascular, iar cele mai mici ca norma - indica la starea de
surmenaj a sistemului respectiv.

Proba Martine. Sportivul se odihneste timp de 3 min, dupa ce i se determina FCC timp de
10 sec cu recalcularea pentru o minuta (valoarea initiald). Dupa aceasta el face 10 asezari adanci
timp de 15 sec, cu ridicarea mainilor 1n sus la fiecare asezare si indepartarea laterala genunchilor,

dar cu pastrarea pozitiei verticale a trunchiului. Imediat i se determina FCC timp de 10 sec cu
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recalcularea pentru o0 min. Se determina cresterea FCC (in %) dupa efortul fizic, comparativ cu
datele initiale.

Evaluarea rezultatelor: in norma rezultatele se vor mari cu 20-35%.

Pentru determinarea nivelului functional al sistemului nervos vegetativ s-a determinat
indicele Kerdo (1K) dupa formula:

IK =100 x (1 - TAD/FCC), (2.8)
unde:
TAD - tensiunea arteriald diastolica, mmHg,
FCC — frecventa contractiilor cardiace ,batai / minut.

Evaluarea rezultatelor: IK > 0, atestd o predominare a sistemului nervos vegetativ simpatic;
dacd IK < 0 — o predominare parasimpatica, iar IK = 0 — un echilibru functional.

Valorile negative ale indicelui vegetativ Kerdo semnifica despre predominarea activitatii
sistemului nervos parasimpatic.

Sistemul nervos vegetativ nu poate fi controlat in mod constient de individ. Desi prezinta 0
anumitd individualitate, sistemul nervos vegetativ are relatii strAnse cu sistemul nervos, atat la
nivel central, cat si la nivel periferic, ceea ce ne-a motivat sd determinam indicele vegetativ
Kerdo in dependenta de nivelul functional al emisferelor cerebrale.

Studierea starii sistemului vegetativ permite aprecierea stdrii functionale curente a
organismului, care poate fi modificata prin schimbarea directiei si duratei de actiune a
exercitiilor fizice. Autorii mentioneaza ca in domeniul culturii fizice nu se tine cont de starea
sistemului nervos vegetativ al indivizilor, nu se studiazd dinamica modificarii activitatii acestuia,
desi acest lucru ar fi necesar pentru aprecierea adaptarii organismului la eforturile fizice si
individualizarea corecta a acestora [60].

Preconizam ca analiza indicilor starii functionale a sistemelor de organe, indeosebi a celor
care reflectd starea sistemului cardiovascular, ne va permite obtinerea unor date obiective despre

ege vy

circuit.

Metodele de testare a calitiitilor motrice a luptitorilor de stil liber. In scopul evaluarii
nivelului pregatirii motrice a elevilor au fost realizate urmatoarele testari:

Alergari la 60m si 1000m, in cadrul careia se evalueaza corespunzitor viteza si coordonarea
miscarilor, rezistenta aeroba s-au desfasurat pe pista de alergari de pe terenul sportiv al liceului.

Saritura in lungime de pe loc, in cadrul careia se evalueaza detenta, s-a efectuat la groapa cu
nisip, dupd realizarea partii pregatitoare a lectiei. Fiind in picioare, dupa linie, elevul se ridica pe

varfurile degetelor, ducand bratele in sus, iar mai apoi la spate, ca mai apoi, impingandu-se cu
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membrele inferioare, sd execute saritura. Ea se facea cu bataia ambelor picioare, din doua
incercari, ludndu-se 1n consideratie cel mai inalt rezultat. Distanta de aterizare era determinata cu
metrul metalic, de la linie pana la primul semn lasat de corp pe nisip.

Ridicarea trunchiului din pozitia culcat dorsal timp de 30 sec., folosita pentru evaluarea
calitatilor de forta, forta-viteza si rezistenta speciala, se efectua pe saltelele de gimnastica
Subiectul detinea pozitia orizontald, cu mainile dupa cap si picioarele intinse la maximum,
partenerul tinandu-1 de ele astfel, incat calcaneele sa se atinga de suprafata saltelei. La comanda
»otart!”, elevul isi ridica trunchiul, trecand in pozitia sezand, apoi revenea la pozitia initiald. Se
fixa numarul de ridicdri cu trecerea din pozitia culcat in cea sezand timp de 30 sec.

Aplecarea trunchiului Tnainte, prin intermediul careia se evalueaza supletea, se realiza din
pozitia sezand pe banca de gimnastica, picioarele fiind apropiate. La nivelul degetelor picioarelor
era fixat nivelul 0. Toate datele orientate de la nivelul ,,0” al riglei gradate spre cap erau apreciate
cu semnul ,,minus”, iar in directia opusa cu ,,plus”. Subiectul se apleca inainte la maximum, fara
a indoi picioarele in genunchi, mentinandu-si pozitia timp de 2 min, iar din 2 tentative era
apreciat cel mai bun rezultat.

Tractiunile in brate la bara fixa, utilizate pentru a evalua forta bratelor baietilor, se
efectuau din pozitia atarnat. Exercitiul se considera indeplinit la agitarea cu ambele maini
intinse, tractiunea fiind valabild doar dacad barbia trecea nivelul barei. Se Inregistra numarul de
repetari.

Calitatile motrice ale elevilor au fost evaluate de 2 ori pe parcursul anului de invatamant: in a
doua jumatate a lunii septembrie si In luna mai.

In Tabelul 2.3 este prezentat volumul investigatiilor efectuate, necesare pentru atingerea

scopului si realizarea obiectivelor cercetarii.

Tabelul 2.3. Volumul cercetarilor efectuate

Nr. Cercetarile efectuate Numarul
crt. investigatiilor
1 Anchetarea elevilor si profesorilor 164

2 Cercetarea cheltuielilor energetice ale elevilor 12

3 Cercetarea dezvoltarii fizice a elevilor 182

4 Cercetarea armoniei dezvoltarii fizice a elevilor 48

5 Investigarea starii functionale a organismului elevilor 580

6 Determinarea nivelului de pregatire motrice a elevilor 348

7 Studierea reusitei elevilor la sustinerea testelor de control 288
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Testarea calitatilor motrice speciale s-a efectuat in conformitate cu prevederile Programei de

pregatire a sportivilor la lupte libere (2013/2014).

Metodele de cercetare ale cheltuielilor energetice si a ratiei alimentare a luptitorilor de
stil liber. Performantele sportive realizate astdzi pe plan mondial au atins valori deosebit de
inalte, iar pentru atingerea lor sportivii sunt supusi unui efort fizic considerabil in procesul de
pregéatire, care de multe ori solicitd organismul pana la limitele fiziologice. Antrenamentul in
circuit impune exigente sporite fatda de sportivi, fiindca el solicita cheltuieli energetice
considerabile si Incordari volitive ale acestora, manifestarea disciplinei si a responsabilitatii [40,
43, 187]. De aceea, pentru a exclude epuizarea rezervelor energetice ale organismului, s-au
stabilit cheltuielile energetice ale luptatorilor de stil liber in cadrul antrenamentului in circuit si
cheltuielile energetice zilnice ale acestora [105].

Pentru a determina cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor am recurs la metoda de
cronometraj — tabela, fiind analizat Regimul zilei sportivilor din LIRPS, iar cu pedometrul HY -
02T am determinat numarul de locomotii efectuate de luptatori in cadrul unui antrenament in
circuit si cheltuielile energetice in acest rastimp. Rezultatele obtinute ne-au permis sa calculam
cota (%) cheltuielilor energetice ale unui antrenament din totalul cheltuielilor energetice zilnice,
pentru a o compara cu normativul fiziologic respectiv.

Factorul alimentar, alimentarea rationald, asigura adaptarea eficienta a copiilor la efortul
fizic. Pentru pastrarea sanatatii sportivilor — copii este necesar ca alimentatia lor sa fie echilibrata
cu cheltuielile energetice zilnice ale acestora [31], iar nerespectarea acestui principiu conduce la
epuizarea rezervelor energetice ale organismului si la diminuarea rezultatelor sportive [75].
Pentru a evita crearea acestei situatii pentru luptatorii de stil liber de 10-12 ani, care participa la
doud antrenamente zilnic, pe langa aprecierea cheltuielilor lor energetice (timp de 24 ore, in
cadrul antrenamentului), am analizat si meniul acestora in decurs de o saptaimana, selectand in
acest scop perioada de tranzitie a anului (iarna-primavara).

Analiza ratiei alimentare s-a efectuat dupa metoda de calcul [56], cu aprecierea valorii
nutritive si calorigene a acesteia. Componenta si valorile calorice ale hranii s-au determinat
folosind meniul (pentru o saptamana) a cantinei LIRPS, in cadrul careia se alimenteaza luptatorii
de stil liber, implicati in cercetarile noastre. Pentru analiza ratiei alimentare zilnice am beneficiat
de informatia stiintifica, privind compozitia chimica a principalelor produse alimentare pentru
100g de aliment consumabil [31]. S-a stabilit valoarea nutritiva si energetica a ratiei alimentare

pentru fiecare zi a sdptamanii, fiind determinate valorile medii ale indicilor studiati pentru o zi.
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Pentru formularea concluziilor de rigoare s-a efectuat analiza comparativa a rezultatelor

obtinute cu normele fiziologice de varsta, sex si specializare sportiva. Din bibliografia de
specialitate am aflat normele respective pentru luptatorii de stil liber [162]

Metode matematico-statistice de prelucrare a rezultatelor obtinute. Pentru analiza

rezultatelor cercetarii, au fost utilizate urmatoarele metode de procesare statistica:
1. Determinarea caracteristicilor statistice de baza de ordin variabil ale rezultatelor
cercetarii.

Valoarea mediei aritmetice:
TL
X ===l

ﬂ ]

(2.9)
unde:

X - valoarea medie;
> - simbolul sumei;
I - indexul sumei;

X, - fiecare rezultat al masurarii

N - numarul elevilor cercetati
Abaterea medie la patrat:

JZL 1 (:{1 "ﬂz

(2.10)
unde:
O - abaterea medie patratica;
X - valoarea medie;
X, - fiecare rezultat al masurarii valorii
Abaterea standard a valorii medii
+ —
Tm= \F (2.11)
unde:

£ m - abaterea standard a valorii medii
O - abaterea medie patratica;
n - numarul elevilor cercetati.

2. Analiza comparativa a datelor experimentale s-a efectuat cu ajutorul criteriului parametric: t
Student.

65



S-au utilizat urmatoarele formule:
f - pentru siruri conjugate:
X -x |
t = , unde f=n-1 (2.12)

[
lm?® Z o ,
my +my; —2 T, My

"‘.‘I

I — coeficientul corelatiei,

f - pentru siruri neconjugate:

% x|
t= '1——2, unde f = nl + n2 — 2, (2.13)

-
mj +m;

..“|

f — numarul gradelor de libertate.
3. Studierea reprezentativitatii cumulurilor selective la numarul real de observatii [62].

In lucrare a fost solutionati una dintre problemele care apar frecvent in determinarea nivelului
reprezentativitatii cumulurilor selective conform indicilor caracteristicilor statistice, la numarul
de observari aplicate elevilor (12 persoane).

Cauza principald a organizarii experimentului pedagogic cu un n numar de observari a fost
determinatd de existenta lor obiectiva intr-o astfel de componentd numerica.

In acelasi timp, a fost necesar de a raspunde la urmatoarele doua intrebari:

- Cu ce precizie (in expresie cantitativa) in cazul numarului dat de observari, caracteristicile
statistice de baza obtinute ca rezultat al observarii pot reflecta fenomenul cercetat?

- La ce numar minimal de observari (n) fenomenele studiate (dupa caracteristicile lor statistice)
pot corespunde in masura suficientd reprezentativitatii?

In scopul solutionarii primei intrebari, am utilizat metoda statistica general - cunoscuta de

determinare a exactitatii de exprimare a caracteristicilor statistice:

c.=100.- 2 (2.14)
X

unde: Cs — 1.00, exactitatea inalta; 6.00- medie; 10.00 — joasa.

unde:

C, — gradul de exactitate;

+ m - eroarea standard a valorii mediei aritmetice;
X - valoarea mediei aritmetice.

In cazul verificarii obiective a caracteristicilor statistice dupa majoritatea fenomenelor
cercetate am determinat ca ele s-au aflat la un nivel inalt sau mediu al exprimarii lor (de la 3-4
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pana la 1), fapt care ne satisfacea pe deplin.
In scopul solutionirii celei de a doua intrebiri, am utilizat metoda statistici care ne-a

permis sd stabilim numarul necesar de observari (elevii cercetati) pentru experimentul

pedagogic.
Aceastd metoda are urmatoarele expresii (formuld):
n= tz‘O'z'N (215)
N-m?+t*.¢g% ' '

unde: N — numarul maximal de observari;
t - criteriul pentru nivelul selectat pentru P si numarul de observari N;
o - abaterea medie patratica;

m — abaterea standard a valorii mediei aritmetice.

Calculele matematice efectuate [62] au aratat cd un nivel suficient de reflectare exactd a
fenomenului studiat prin intermediul caracteristicilor statistice de baza, unde P- 0,05, e valabil de
acum la un numar de 9 observari. Astfel, caracteristicile statistice de baza aplicate in lucrarea de
fata, precum si utilizarea numarului de observari (n=12) au baza reprezentativa suficientd a

fenomenului cercetat.

2.3.Evaluarea prealabili a stirii de sanatate a luptitorilor din lotul experimental

Evaluarea prealabila a starii de sandtate a luptatorilor din lotul experimental a fost necesara
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. Aceastd investigatie era necesara si din considerentul cd conform
datelor din bibliografia de specialitate doar 5% dintre elevii scolilor sportive sunt sanatosi, iar
15-35% au modificari neprielnice in starea de sanatate [191].

Totodata, cercetarile medico-biologice ale copiilor — sportivi denotd ca eforturile de
antrenament pot fi nu numai folositoare pentru fortificarea starii de sanatate a acestora, dar si
periculoase, dacd nu sunt reglementate corespunzator particularitdtilor individuale si starii reale
de sanatate a acestora [187].

Evaluarea indicilor dezveltarii fizice. Pentru evaluarea individuald a principalilor indici
antropometrici (talia, masa corporala si perimetrul toracic) am folosit tabelele de tipul centil sau

procent (%) [31]. In Tabelul A 4.1 sunt prezentate rezultatele evaluarii individuale a indicilor
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integrali ai dezvoltarii fizice a luptatorilor din lotul experimental, iar in Figura 2.2, este oglindita
structura lotului experimental in dependenta de valorile individuale ale taliei corporale.

Am stabilit ca doar 0 persoana din numarul Sportivilor cercetati dispune de o valoare foarte
inalta a taliei corporale, ceea ce constituie 8,33% din totalul general. Peste 1/2 dintre sportivi, iar
mai precis 58,33% dintre ei dispun de valori inferiori medii ale taliei corporale, ceea ce in opinia
noastra, ar putea fi rezultatul practicarii sistematice a exercitiilor fizice speciale intr-un volum
mai mare ca cel recomandat elevilor de varsta respectiva, ceea ce a condus la minimizarea
cresterii organismului in lungime. Habasecu 1. [31] remarca ca aceste valori sunt specifice pentru
15% dintre copii, fiind necesara studierea conditiilor sociale de viata, care influenteaza valoarea
acestor indici. Peste ¥4 dintre luptatori dispun de valori medii ale taliei corporale, cota lor fiind de
25%.

Valorile taliei corporale

25 00% H mici
W inferior medii
medii

B foarte inalte

Fig. 2.2. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea individuala
a taliei corporale, %
Analizand structura lotului experimental in dependentd de valoarea masei corporale (Figura
2.3), remarcam ca doar 16,67% dintre ei dispun de indici superior medii , la peste ', adica la

58,33% dintre luptatori se atesta valori medii, iar la 25% - valori inferiori medii.

Masa corporala

16,67%

medie
m inferior medie

B superior medie

Fig. 2.3. Structura lotului de luptatori de stil liber de 10-12 ani in dependenta de valoarea

individuala a masei corporale, %
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Admitem ideea ca valorile inferior medii ale masei corporale ar putea avea o legiturd directd
cu subnutritia copiilor, dar si cu cheltuielile energetice ale sportivilor in cadrul antrenamentelor,
care, ar putea fi destul de mari.

In Figura 2.4. sunt prezentate valorile individuale ale perimetrului toracic stabilit la luptatorii
de stil liber de 10-12 ani. Astfel, 33,33% dintre sportivi dispun de valori foarte inalte ale acestui
indice, 25% dintre ei au valori medii, iar 16, 67% - superior medii, iar tot atatia — valori inferior
medii. Doar o singura persoand dispune de valori inalte ale perimetrului toracic, cota ei
constituind 8,33%, ceea ce denotda, in opinia noastra, ca valorile perimetrului toracic al
luptatorilor variaza in limite largi. Aceste rezultate oglindesc diversitatea contingentului

respectiv de sportivi in dependenta de gradul dezvoltarii musculaturii toracelui si spatelui, dar si

al pldmanilor.

I—l Perimetrul toracic
35 00% - 33,33%
30,00% - 25,00%
25,00% - 5

’ M foarte inalt
20,00% - ||16,67%|| 16,67% .
15,00% Winalt

! 8,33%
10,00% | | inferior medie

0, -
>,00% - M medie
0,00% - T T T
foarte inalt inalt inferior medie superior W superior mediu
medie mediu

Fig. 2.4. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea individuala a
perimetrului toracic, %

IMC este un indice-cheie in evaluarea statutului nutritional si evaluarea riscurilor
cardiovasculare. Am stabilit (Tabelul A.4.1) ca toti luptatorii dispun de un IMC apreciat ca
normalitate.

Cinci persoane din lot, adica 41,67% (Figura 2.5), dispun de un exces ponderal la o unitate de

talie corporald, ceea ce reflectd prezenta unei mase musculare mai dezvoltate, comparativ cu

Indicele masa/talie corporala

mnormalitate

M exces ponderal

Fig. 2.5. Structura lotului experimental in dependenta de repartizarea masei corporale la 1 cm de

talie corporala, %
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omologii lor de aceeasi varstd, restul sportivilor (58,33%) Inregistrand valori normale pentru
elevii de varsta respectiva.

Astfel, cota persoanelor ce dispun de indicii mai mari ca media constituie 33,33%, iar cota
celor care dispun de indici sub nivelul mediei de varsta este de 16, 67%. Restul luptatorilor, 50%
din numarul total de persoane, dispun de indici ce se inscriu in limitele normei fiziologice de
varsta si sex (Figura 2.6). Aceste rezultate pot fi explicate prin prezenta sistematica a exercitiilor

de dezvoltare a fortei bratelor in programul de antrenament al acestora.

Forta mainii predominante
50%
50% -
20% - [33,33%]
30% - indici medii
)
16,67% M inidici mai mari ca media
20% -
indici mai mici ca media
10% -
0% T T 1
indici medii inidici mai mari indici mai mici ca
camedia media

Fig. 2.6. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea medie a fortei mainii
predominante , %

Investigatiile realizate pe un esantion de 20 000 de elevi din or. YassiHoBck (Federatia Rusa)
[32, 41] au scos in evidenta fenomene noi, printre care: reducerea fortei mainilor (dreapta,
stangd) a elevilor contemporani, comparativ cu a celor din secolul precedent (1997-1998). Acest
fenomen este explicat prin reducerea activitdtii motrice a copiilor si diminuarea calitatii lectiilor
de educatie fizica, scaderea nivelului de trai al populatiei si diminuarea cheltuielilor financiare in
familie, indeosebi a celor destinate procurdrii produselor alimentare de origine animaliera,
bogate in proteine, a caror cotd, pentru COpii, trebuie sa constituie 60% din cantitatea zilnica de
proteine. In Republica Moldova astfel de cercetiri nu s-au efectuat, de aceea nu putem afirma ci
o situatie similara se Inregistreaza si in tara noastra.

Aprecierea tipului somatic §i armoniei dezvoltarii fizice a luptatorilor. Cresterea si
dezvoltarea fizica armonioasa a organismului este un indiciu al bunastarii fizice a acestora, iar
dizarmonia este un factor de risc pentru sanatate [31]. In Figura 2.7. este prezentati repartizarea
luptatori in dependentad de tipul somatic al acestora. Majoritatea luptatorilor se atribuie la tipul
mezosomatic (Mes), cota acestora fiind de 58,33%, dar si de persoane de tip microsomatic (Mis)
cu o ponedre de 33,33%, cea mai mica fiind cota persoanelor macrosomatice (Mas) — 8,34%.

Tipul somatic este factorul determinant al tempoului dezvoltarii fizice. Dezvoltarea biologica a
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elevilor macrosomatici decurge dupa o varianta biologica mai activa, iar cea a microsomaticilor
dupa una mai lenta. Cei mai multi copii macrosomatici se dezvoltd nearmonios. Autorii remarca
o legatura stransa intre tipul somatic al organismului si manifestarea anumitor calitati motrice,

intre tipul somatic si specificul activitatii sistemului cardiovascular si nervos [80].

B Tipul microsomatic
m Tipul mezosomatic

= Tipul macrosomatic

Fig. 2.7. Structura lotului experimental in dependenta de tipul somatic, %

Astfel, copiii micro - si mezosomatici sunt predispusi spre manifestarea indemanarii si
rezistentel fizice, iar cei macrosomatici - spre executarea reusita a eforturilor de forta-viteza.

In procesul selectiei sportive este necesard stabilirea tipului somatic al copilului pentru
prognozarea parametrilor definitivi ai corpului, importanti pentru obtinerea performantei in
proba sportiva aleasd in perioada tineretii [94, 208]. In acest context antrenorul trebuie si
cunoasca ca copiii macrosomatici se dezvoltd dupd o programd biologicd mai activa, ca cei
microsomatici si mezosomatici, avand posibilitatea sa atinga performante sportive in timpul
apropiat, iar cei microsomatici — conform unei variante biologice mai lente, cu atingerea
performantelor intr-o perspectivi mai indepartati. In primul caz, este posibil ca rezultatele
sportive sa atingd o anumitd limitd, dupa care sa se stopeze, iar in cazul al doilea — ca ele sa
continue sd creasca pe durata unei perioade mai indelungate de practica sportiva. Aprecierea
tipului somatic al copilului la inceputul carierei sportive creaza premise pentru individualizarea
eforturilor fizice si pastrarea contingentului de sportivi, deoarece deseori, in virtutea
particularitatilor lor morfologice sportivii microsomatici, nu pot face fatd tuturor rigorilor
inainate fata de ei la moment, dar prin munca sistematica si consacrare majora ating cu timpul
performante inalte.

Realizarea sistematica si consecventa a unui program de antrenament chibzuit, prin actiuni de
corijare a procesului de dezvoltare fizica prin intermediul exercitiilor fizice, prin evaluarea

corectd a calitatilor motrice, poate aduce anumite succese in atingerea armoniei dezvoltarii

71



fizice, formarea aspectului exterior si dezvoltarea principalelor calitdti motrice pand la nivelul
optim. Aceste efecte apar nu doar la sportivi, dar si la persoanele ce practica activ exercitiile
fizice in procesul activitatilor individuale [119].

In Figura 2.8. este prezentati structura lotului experimental in dependenti de armonia

dezvoltarii fizice.

Armonia dezvoltarii fizice
- testarea initiala

B Dezvoltare fizica armonioasa O Dezvoltare fizica dizarmonioasa

O Dezvoltare fizicd acut dizarmonioas3

Fig. 2.8. Structura lotului de luptatori de stil liber de 10-12 ani in dependenta de armonia

dezvoltarii fizice, %

Majoritatea luptatorilor de stil liber (58,34%) se dezvoltd armonios, iar cota celor cu 0
dezvoltare fizica acut dizarmonioasa si dizarmonioasa constituie respectiv 33,32 % si 8,34%,
fiind cunoscut numele si prenumele lor.

Sénatatea — este conditia de baza pentru dezvoltarea armonioasd a organismului. Astfel, unele
maladii cronice pot provoca retentia dezvoltarii fizice a organismului, dezvoltarea nearmonioasa
a acestuia, dar si aparitia schimbarilor functionale in starea diferitelor sisteme de organe. Deci
sportivii cu o dezvoltare fizica acut dizarmonioasd si dizarmonioasa trebuie monitorizati mai
atent pentru a exclude aparitia acestei stari din cauza anumitor dereglari hormonale sau a altor
maladii, desi dizarmonia poate fi si manifestarea antrenarii organismului.

Starea functionala a sistemelor de organe constituie un criteriu al sanatatii organismului, al
capacitatii de adaptare a acestuia la efortul fizic [48].

Sistemul respirator. Practicarea luptelor libere are loc intr-un regim mixt aerob-anaerob,

deseori in absenta unei aproviziondri suficiente a organismului cu oxigen. Activitatea efectuata
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in timpul acestui deficit de oxigen poate fi intretinutd datorita resurselor anaerobe de energie.
Capacitatile anaerobe ale organismului depind de activitatea sistemelor fermentative si
eficacitatea reactiilor compensatoare, care asigura constanta mediului intern al organismului si
rezistenta tesuturilor fata de insuficienta de oxigen. Organismul sportivului antrenat este capabil
sa efectueze un efort fizic intens chiar si in timpul unui deficit mare de oxigen. De aceea,
monitorizarea capacitatilor anaerobe ale organismului are o mare importantd practica si poate fi
realizata fiind folosita proba Stanghe (Tabelul A 4.2).

Astfel, doar 50% dintre luptatori dispun de o capacitate buna de retinere a respiratiei in faza
de inspiratie (Figura 2.9), ceilalti au nevoie sd-si dezvolte si sd-si perfectioneze continuu acesta

functie.

100%

msuficienta

50% - 50% Y buna

0% v
Proha Stanghe

Fig. 2.9. Repartizarea sportivilor in dependenta de rezultatul probei Stanghe, %

Activitatea de antrenament si executarea activititii motrice este imposibild fard asigurarea
organismului cu oxigen. Aceastd functie este realizatd de sistemele cardiovascular si respirator,
care se afla intr-o stransa legatura functionala. Rezultatele sportive, intr-o mare masura, depind
de starea functionala a sistemului respirator In Figura 2.10 sunt prezentate cifrele reale ale CVP
in comparatie cu datele CVP necesare pentru copiii de varsta si sexul respectiv [94].0 diferenta
de + 20% este consideratd normala. Rezultatele inregistrate s-au structurat astfel: suficiente —
specifice pentru 41,67% dintre sportivi; insuficiente - pentru 8,33%, bune — pentru 33,33%,
foarte bune si excelente - pentru 16,66%. Din cele expuse putem conchide ca cota sportivilor ce
dispun de o CVP apreciata ca buna-excelenta constituie 50%, iar restul - 50% dispun de rezultate

mai slabe.
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—— C\VP necesara

— CVP reala

Fig. 2.10. Valoarea reala a CVP luptatorilor de stil liber de 10-12 ani in comparatie

cu CVP necesara pentru baietii cu talia corporald de pand la 1,65m [99], ml

Indicele cardiorespirator Sckibinski (ICRS) ofera posibilitatea de a aprecia in mod complex
functia sistemului cardiovascular si respirator. Valorile acestui indice denota ca doar 50% dintre
luptatori dispun de rezultate satisfacatoare (Tabelul A.4.2, Figura 2.11.), iar 50% - de rezultate

nesatisfacatoare, ele fiind stabilite la sportivii de 10-11 ani cu un stagiu mic de antrenament.

//}/
//) ~
- yd
e e
100% - -
s
80% L
’ yd e m Rezultate nesatisfacatoare
o L
60% e Rezultate satisfacatoare
g pd 50%
40% + ey g
,/,
20% -+
0% g '
ICRS, u.c.

Fig. 2.11. Structura lotului de luptatori in dependenta de valoarea ICRS, %

Apreciind integral starea sistemului respirator al luptatorilor conchidem ca doar ' dintre ei au o

stare functionala suficientd a acestuia, iar ceilalti trebuie sa se antreneze sistematic pentru a-si

eqge vy

Sistemul cardiovascular. In Tabelul 2.4 sunt prezentate valorile tensiunii arteriale specifice

varstei de 6-13 ani si aprecierea lor.
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Tabelul 2.4. Valorile tensiunii arteriale la elevii de 6-13 ani si aprecierea lor [109]

Tensiune Tensiune arteriala Tensiune arteriala mare,
Varsta. ani arteriala mica, normala, mmHg mmHg
arsta, a mmHg
6 - 13 90/60 105/70 115/80

In corespundere cu aceasti clasificare a fost efectuata si aprecierea indicilor individuali ai TA,
specifici luptatorilor de stil liber de 10-12 ani in stare de repaus. Astfel, din Figura 2.12
distingem cd 50% dintre ei dispun de valori normale ale TA, iar tot atati - de valori inalte.
Consideram, ca persoanele cu valori inalte trebuie sa fie monitorizate sistematic de medicul

sportiv pentru a evita riscul pentru sanatate generat de efortul fizic.

//,/
e ’ -
100%
/// //
80% 1 / mTAridicata
60% + m TAnormala
e ~
a0%
20% 1+
0% 1
Structura contingentului de sporivi

Figura 2.12. Structura contingentului de luptatori de stil liber in dependenta

de valoarea TA in repaus, %

Totodata, aceste rezultate au servit ca bazd pentru determinarea volumului sistolic al inimii
(ml) si a debitului cardiac. In Tabelul A 4.3 sunt prezentate valorile volumului sistolic si ale
debitului cardiac, specifice luptatorilor de stil liber de 10-12 ani. Cel mai mic indice al debitului
cardiac este de 3 litri 680 ml, iar cel mai mare este de 8 litri 880 ml.

Capacitatea de adaptare a organismului necesitd a fi testatd nu doar in repaus, dar si in
activitatea fizica, prin executarea anumitor probe functionale recunoscute si aplicate frecvent in
practica fiziologiei umane [94,129]. Pentru a aprecia reactia SCV la efortul fizic dozat am

efectuat proba Martine. Dupa efortul fizic am stabilit unele particularitati ale SCV la sportivi. La
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83% dintre ei modificarea FCC are loc in limitele normei (8-26%), iar la 17% (C.D. si V.I.) am
determinat o crestere patologica a FCC, comparativ cu norma, care varia in limitele de 33-45%.
Aceste persoane necesitd un control medical mai riguros al starii de sdnatate si o dozare
individuala stricta a efortului fizic.

In Tabelul A4.4 sunt prezentate unele valori integrale ale activitatii sistemului cardiovascular.
Din analiza indicelui Robinson (IR), am stabilit ca lotul investigat (100%) dispune de rezerve
functionale medii, iar indicele Kvaas (Figura 2.13) denota ca 66,66% dintre sportivi dispun de o
rezistentd slaba a sistemului cardiovascular la efortul fizic, iar 25% dintre ei se afla in starea de

surmena;.

25,00%

100%

80%

W Stare de surmenj

60% m Rezistenta foarte slaba
o

m Rezistentanormala
40%

20%

0%
CR Kvass, u.c.

Fig.2.13. Structura lotului de luptatori de stil liber de 10-12 ani in dependenta de
valoarea CR Kvaas, %

Valori normale ale coeficientului de economicitate (Figura 2.14) se inregistreaza doar la

Coeficientul de economicitate (CE)

8,34%

W valorinormale

Evalori slabe

m stare de surmenaj

Fig. 2.14. Structura lotului de luptatori de stil liber de 10-12 ani in dependenta
de valoarea CE, %
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33,33% dintre luptatori, valori slabe — la 58,33%, iar restul, cota carora constituie 8,34%, dispun
de valori ce semnificd starea de surmenaj. In acest context este necesar ca antrenorul si cunoasca
persoanele care se confrunta cu starea de surmenaj, pentru a aplica pentru ele un program mai
lejer de antrenament, asigurand trecerea treptati de la eforturi mici spre mai mari. in caz contrar,
sportivii respectivi pot fi candidati la abandonul sportului de performantd din cauza sanatatii
precare.

Cercetarile fiziologice au demonstrat posibilitatea folosirii indicilor starii functionale a
sistemului cardiovascular ca indicator al adaptarii intregului organism la conditiile reale, dar si
ca indicator al riscului de imbolnavire. Aceastd estimare este indreptatita prin faptul ca sistemul

cardiovascular este cel ce efectuecaza legatura dintre toate sistemele organismului, dintre organele

o

baza ale organismului, rezervele lui functionale, care, epuizandu-se, asigura interactiunea dintre
organism si mediul ambiant. De aceea, pentru aprecierea particularititilor de functionare a
activitate, se determina potentialul adaptiv (PA), exprimat in unititi conventionale. In Tabelul
A4.5 sunt prezentate rezultatele potentialului adaptiv al luptatorilor lotului experimental

In Figura 2.15 este prezentata repartizarea luptatorilor de stil liber in dependenti de nivelul

potentialului adaptiv.

Potentialul adaptiv

H Nivel satisfacator al adaptarii

m incordarea adaptarii

Fig. 2.15. Structura contingentului de luptatori de stil liber in dependenta de

potentialul adaptiv (PA) al acestora, (%)

Observam ca 75% dintre sportivi dispun de un PA “satisfacitor, iar 25% de un nivel mai
slab, apreciat cu calificativul ”incordarea adaptarii”. Sportivii la care se inregistreaza “incordarea
adaptarii” au varsta cuprinsa intre 10-11 ani si un stagiu de activitate de pana la un an, in timp ce

ceilalti au 11-12 ani si un stagiu de antrenament de peste doi ani. Aceste rezultate denota ca
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odata cu cresterea stagiului de activitate sportiva se imbunatateste si nivelul potentialului adaptiv
al organismului, capacitatea lui de adaptare la efortul fizic.

Sistemul nervos vegetativ. Pentru determinarea nivelului functional al sistemului nervos
vegetativ s-a determinat indicele vegetativ Kerdo (IVC). El este folosit pentru aprecierea
activitatii sistemului nervos vegetativ, care regleazd activitatea tuturor organelor in vederea
mentinerii echilibrului organismului in procesul de adaptare la diverse conditii de existenta,
inclusiv la efortul fizic. Valorile negative ale indicelui vegetativ Kerdo semnifica despre
predominarea activitatii sistemului nervos parasimpatic asupra activitatii organelor si sistemelor
de organe. In Tabelul A 4.5 observim ci toti sportivii investigati dispun de valori negative ale
IVC, ceea ce denota ca prin practicarea sistematica a eforturilor fizice se stabileste actiunea
puternica a nervului vag asupra activitatii tuturor sistemelor organismului, ceea ce exercitd o
influenta benefica asupra organismului integru, dar si un comportament adecvat al luptatorului in
procesul de antrenament si competitii instructiv-didactice. Sistemul vegetativ parasimpatic
influenteaza activitatea pancreasului, care elaboreaza in sange hormonul insulina, ce transforma
glucoza in glicogen, pastrandu-i fortele sportivului [100].

Astfel, am stabilit ca peste Y2 dintre ei dispun de valori inferiori medii ale taliei corporale, iar
Y4 de valori inferiori medii ale masei corporale. Totodata, la circa 42% dintre ei se inregistreaza
valori inalte si foarte inalte ale perimetrului toracic. Aceste rezultate, in opinia noastra,
caracterizeaza particularitatile antropometrice ale unui contingent specific de luptitori, care au
fost selectati pentru practicarea luptelor libere. Prezintd interes cercetarea dinamicii anuale a
acestor indici sub influenta antrenamentului in circuit, pentru a stabili rolul acestuia in stimularea
nivelului de dezvoltare fizica a copiilor —luptatori.

Referindu-ne la starea functionald a sistemului respirator am stabilit ca circa 50% dintre ei
dispun de o capacitate slaba de activitate in conditii anaerobe, manifesta un grad insuficient de
coordonare a activitatii sistemelor cardiovascular si respirator, nu sunt rezistenti la efortul fizic.

Astfel 1n rezultatul cercetarilor medico-biologice au fost identificati parametrii fiziologici ai
luptatorilor din lotul experimental care nu corespund normativului de varsta si sex, dar care
urmeaza s fie monitorizati in dinamica anuald, dupa antrenamentul in circuit, pentru a formula
concluzii pertinente referitoare importanta functionalitatii organismului in optimizarea nivelului

de pregatire motrice a luptatorilor de stil liber.

2.4. Anchetarea-intervievarea antrenorilor de lupte libere si analiza raspunsurilor
Pentru a pune in aplicare metoda antrenamentului in circuit pentru luptatorii de stil liber de
10-12 ani am decis, ca concomitent cu studiul bibliografiei de specialitate, sa studiem si opiniile

antrenorilor emeriti de lupte libere din mun. Chisinau (n=12), referitoare la specificul folosirii
78



acesteia in pregatirea contingentul respectiv de sportivi din cadrul acestei entitdti sportive.

Caracterizand contingentul antrenorilor anchetati mentionam ca 25% dintre ei aveau varsta pand

la 30 de ani, 25% - de la 30 pana la 50 de ani, iar 50% peste 50 de ani. Cei mai multi erau barbati

(87,5%), cota doamnelor fiind doar de 12,5%, toti avand studii superioare de profil.

(62,5%), iar restul (37,5%) de la 3 la 10 ani.

prezentate raspunsurile lor.

Tabelul 2.5. Rezultatele anchetarii —intervievarii antrenorilor de lupte libere

Majoritatea dintre antrenori aveau un stagiu de activitate profesionald de peste 10 ani

In Anexa 1 este reflectat continutul Anchetei adresate antrenorilor, iar in Tabelul 2.5 sunt

Nr. Variante de Procentul
crt. raspuns (%)
intrebarea
DVS folosisi sau ati folosit metoda antrenamentului da 100
1 - -
in circuit in pregatirea luptatorilor de stil liber cu
varsta de 10-12 ani?
2 Cat de frecvent trebuie folosita aceastd metoda in la fiecare 375
pregdtirea acestor sportivi? antrenament
o data in 25,0
sdptamana
2-3ori 25,0
saptamanal
de 4 ori 12,5
saptdmanal
o data 1n luna -
nici odata -
alte variante -
3 Care sunt exercitiile ce trebuie folosite cel mai Aruncdri peste 12,5
frecvent pentru dezvoltarea calitatilor de forta-viteza | umar la viteza
ale luptatorilor de 10-12 ani ? accelerari 12,5
exercitii cu 25
banda elastica
exercitii in serie 12,5
exercitii la 37,5
aparate de trenaj
4 De la cate statii incepeti sau ati incepe antrenamentul | de la 3 17,5
in circuit cu luptatorii de 10-12 ani? dela 4la7 65,0
dela 71la 10 175
5 Cate circuite parcurg sau ar trebui sa parcurga unul -
luptatorii in cadrul unui antrenament?
doua 62,5
trei 37,5

varianta DVS
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6 Organizati sau ati organiza pauze de odihna statie 62,5
dupa fiecare statie (ori circuit)?

circuit 37,5
7 Considerati ca metoda antrenamentului in circuit este | da 100
eficienta pentru asigurarea dezvoltarii fizice generale
si speciale a luptatorilor de 10-12 ani?
8 Ce exercitii de pregatire fizica speciala ati aparari 25
include in statii ? piruete 25
apucarea 12,5
picioarelor
extensii 12,5
treceri peste 12,5
podet
caderi in podet 12,5
9 De regula, rezultatele muncii DVS la finele anului Va bucura 100

de invatamant

Va dezamagesc -

Va lasa -
indiferent

varianta DVS -

10 | Ce ati schimba 1n procesul de pregatire a luptatorilor | A-si mari durata 12,5
de stil liber de 10-12 ani? antrenamentului

de dimineata

A-si organiza 25,0
mai multe
cantonamente de
refacere la
munte ori la
mare

A-si include 37,5
mai multe jocuri
sportive

A-si schimba 25,0
regimul zilei
elevilor

La intrebarea ”DVS folosisi sau ati folosit metoda antrenamentului in circuit in pregatirea
luptatorilor de stil liber cu varsta de 10-12 ani? ™ absolut toti antrenorii de lupte libere (100%) au
dat un raspuns afirmativ. in opinia noastra acest rezultat denota importanta acestei metode pentru
activitatea practicd a antrenorilor si recunoasterea ei drept una valoroasd pentru pregatirea
luptatorilor de stil liber la etapa incipientd a pregatirii sportive. Totodatd, in mod indirect,
optimizare a pregatirii sportivilor la aceasta etapa prin folosirea metodei antrenamentului in

circuit.
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La intrebarea ”Céat de frecvent trebuie folositd metoda antrenamentului in circuit in pregatirea
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani ?” antrenorii au oferit diferite variante de raspuns, ceea ce
denota ca printre ei nu existd o opinie univoca, acceptatda de specialistii din domeniul luptelor
libere ce activeaza in cadrul Liceului Internat Republican de Profil Sportiv, fiecare aplicand-o
dupa bunul simt. Totusi pentru noi, cei care ne-am propus s studiem rolul antrenamentului in
circuit in optimizarea pregatirii motrice a luptatorilor de stil liber la etapa pregatirii incipiente, era
important sa aflam opinia practicienilor, majoritatea dintre care activeaza in acest domeniu mai
bine de 10 ani, pentru a organiza cat mai corect experimentul pedagogic. Structura raspunsurilor

antrenorilor este prezentata in Figura 2.17.

Raspunsurl

o,
25% m lafiecare antrenament

E odata in saptamana
de 2-3 ori saptamana

m de 4 ori saptamanal

Fig. 2.17. Structura raspunsurilor antrenorilor la intrebarea ”Cat de frecvent trebuie folosita

metoda antrenamentului in circuit In pregatirea luptatorilor de stil liber de 10-12 ani 7, %

Analizand datele din Figura 2.17. am stabilit ca cei mai multi dintre antrenori (37,5%)
folosesc sistematic, la fiecare antrenament, metoda antrenamentului in circuit, 25% - odatd in
saptamana, 25% - de 2-3 ori in saptamana, iar 12,5% - de 4 ori sdptamanal. Consideram ca
aceastd cifrd poate fi una de reper, pe care trebuie sa ne bizuim si in procesul de organizare a
experimentului nostru pedagogic.

La intrebarea ”Care sunt exercitiile ce trebuie folosite cel mai frecvent pentru dezvoltarea
calitatilor de forta-viteza ale luptatorilor de 10-12 ani ?”, raspunsurile (Figura 2.18.) s-au
repartizat astfel: aruncari peste umar la viteza — 12,5%; accelerari — 12,5%; exercitii cu banda
elastica — 25%; exercitii in serie — 12,5%; exercitii la aparate de trenaj — 37,5%. Aceste rezultate
semnifica ca aparatele de trenaj pot fi de real folos pentru dezvoltarea calitatilor de forta viteza
ale luptatorilor incepatori, aflati la etapa incipienta a pregatirii sportive. Cu regret, in LIRPS, in

care urmeazd sd se desfdsoare antrenamentul de bazd nu exista astfel de aparate, din care
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considerent pentru dezvoltarea calitatilor respective va fi necesara folosirea altor mijloace de
antrenament. Din analiza raspunsurilor antrenorilor conchidem ca exercitiile cu banda elastica ar

fi rationale pentru atingerea scopului respectiv.

Raspunsuri

exerctitiila aparate de trenaj
exercitiiin serie

exercitii cu banda elastica

accelerdri 12,50%

T I
0% 20% 40%

aruncari peste umar la viteza

Fig. 2.18. Structura raspunsurilor antrenorilor la intrebarea ”Care sunt exercitiile ce trebuie
folosite cel mai frecvent pentru dezvoltarea calitatilor de forta-viteza ale luptatorilor de
10-12 ani 7, %

La intrebarea ”De la cate statii incepeti sau ati incepe antrenamentul in circuit cu luptatorii de
10-12 ani?” antrenorii au prezentat urmatoarele raspunsuri (Figura 2.19): de la 3 -17,5%; de la 4
- 7- 65%; de la 7-10 — 17,5%. Cele expuse denota ca opiniile antrenorilor sunt destul de diferite,
dar totusi majoritatea dintre ei considerd ca in circuit nu trebuie incluse mai putin de 4 si nici mai
mult de 7 statii. Aceste rezultate ne vor fi de real folos la organizarea experimentului pedagogic,
in care metoda antrenamentului in circuit va fi una din principalele metode folosite in pregatirea

luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.

Raspunsuri
100% -
- Bdela3
0
Bdelad-7
1 0,
0% 7,50%
dela7-10

dela3 de la 4-7 dela7-10

Fig. 2.19. Structura raspunsurilor antrenorilor la intrebarea ’De la cate statii incepeti sau a-ti

incepe antrenamentul in circuit cu luptatorii de 10-12 ani?”, %
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Referitor la intrebarea Cate circuite parcurg sau ar trebui sa parcurga luptatorii in cadrul unui
antrenament?”, raspunsul antrenorilor s-a repartizat astfel (Figura 2.20.): doua circuite — 62,5%,
trei - 37,5%. Avand in vedere necesitatea adaptarii treptate a organismului la eforturile de
antrenament, trebuie sa fie respectat principiul didactic ,,de la simplu spre compus”, consideram

ca la primele etape ale experimentului am putea accepta parcurgerea a doua circuite.

Raspunsuri

37,50%

m doua circuite

trei circuite

62,50%

Fig. 2.20. Structura raspunsurilor antrenorilor la intrebarea”Cate circuite parcurg sau ar trebui sa

parcurga luptatorii in cadrul unui antrenament?”, %

Majoritatea dintre antrenori (62,5%) considera ca pauze de odihnd trebuie organizate dupa
fiecare statie, iar 37,5% dintre ei sustin ca ele trebuie s fie planificate si dupa fiecare circuit.
Toti antrenorii anchetati (100%) considerd ca metoda antrenamentului in circuit este eficientd
pentru asigurarea dezvoltarii fizice generale si speciale a luptatorilor de 10-12 ani, iar pentru
aceasta propun ca in statii sa fie incluse astfel de exercitii speciale ca: aparari (25% ), piruete
(25%), captarea picioarelor (12,5% ),extensii (12,5%), treceri peste podet (12,5), caderi in podet
(12,5) etc.

In asa mod, prin prisma rezultatelor anchetarii antrenorilor am obtinut o informatie valoroasi
privind rolul antrenamentului in circuit in pregatirea luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a
pregatirii sportive, dar si despre exercitiile speciale ce merita sd fie implementate in statii pentru
dezvoltarea treptata a calititilor motrice necesare unui luptitor de performantd, numarul de statii

si numarul de circuite de la care trebuie Inceput antrenamentul.

2.5. Elaborarea metodologiei implementirii antrenamentului in circuit in pregatirea
luptitorilor de stil liber de 10-12 ani

Metoda antrenamentului in circuit este folositd cu succes atat In pregatirea sportivilor de
inalta performantd, precum campionii olimpici si internationali, in antrenamentele pentru maturi,
cat si in activitatea incepatorilor [204, 205], dar in bibliografia de specialitate n-am depistat

informatie privind importanta acestei metode in pregatirea luptatorilor de stil liber de 10-12 ani,
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nici date privitoare la metodologia implementdrii metodei respective in pregdtirea acestora.
Majoritatea lucrarilor stiintifice in acest domeniu sunt realizate pe sportivi adulti, care se
deosebesc dupa posibilitatile lor fiziologice de organismul copiilor, atat prin gradul de dezvoltare
a sistemelor de organe si a functiilor acestora, cat si prin nivelul de dezvoltare a diverselor
calitati motrice, prin capacitatea lor de adaptare a la efortul fizic. Din acest considerent, metoda
antrenamentului in circuit folosita la luptatorii de stil liber de 10-12 ani nu poate fi identica
continutului acesteia la adulti, aflati la etape mai avansate de pregatire motrice.

La elaborarea complexelor de exercitii, ce urmau sa fie implementate in circuit, am tinut cont,
in primul rand, de continutul Programului de pregatire a luptatorilor de stil liber si de
prevederile lui pentru etapa incipienta a pregatirii sportive. Printre obiectivele ce necesitd a fi
atinse la aceastd etapa se enumera: dezvoltarea si mentinerea interesului sportivilor pentru proba
sportiva aleasa; stabilirea unei dinamici pozitive a indicilor individuali de pregatire motrice, ceea
ce dicteaza necesitatea personificarii eforturilor fizice prin selectarea minutioasa si directionata a
exercitiilor fizice; pastrarea sanatatii sportivilor si insusirea deprinderilor igienice si de
autocontrol.

Totodata, am tinut cont si de elementele pregatirii fizice speciale care trebuie insusite la
acestd etapa, pentru initierea timpurie, dar corecta in specialitate. Am stabilit ca cota timpului
rezervat practicarii exercitiilor fizice speciale, trebuie sd fie mai micd, comparativ cu cea
destinatd practicarii exercitiilor de dezvoltare fizicd generald, asfel ca ele sa nu frineze evolutia
calititilor motrice de baza. Intr-o anumitd masura am tinut cont si de prevederile curriculum-ului
la disciplina “Educatie fizica” pentru elevii de 10-12 ani, ajustand continutul antrenamentelor la
tematica lectiilor respective, aceastd abordare fiind necesard pentru a asigura transferul pozitiv al
deprinderilor motrice din cadrul lectiilor respective in cadrul antrenamentului, ceea ce este
important din punct de vedere metodic si instructiv-didactic.

La elaborarea metodologiei de implementare a antrenamentului in circuit in practicd am tinut
cont de faptul cd printre situatiile favorabile nsusirii de cétre copii a unor procedee si tehnici,
specifice luptelor libere, se inscriu:

= absenta unor deprinderi motrice stabile si capacitate mare de imitare a miscarilor;

= vizualizate in timpul demonstratiei lor pe viu ori pe ecrane, reproducerea corectd a

acestora;

= predispunerea pentru implementarea operativa a unor elemente, procedee si exercitii

fizice noi;
» posibilitatea de a fi usor de impresionat prin tehnica de executie a miscdrilor, chiar daca

obosesc repede si se indispun daca ceva nu le reuseste;

sensibilitatea organismului pentru dezvoltarea calitatilor de forta-viteza, indeosebi, a
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fortei dinamice si explozive, dar si a dibaciei, bazatd pe perfectionarea coordonarii
miscdrilor in spatiu si preciziei executdrii lor. Predispozitia morfologicd a organismului
pentru perfectarea mobilitatii articulatiilor si cresterea supletei corpului, gratie
imbunatatirii elasticitatii ligamentelor si tendoanelor musculare etc.

Printre situatiile nefavorabile remarcam:

a. necesitatea evitirii exercitiilor de dezvoltare a fortei statice maximale. In opinia noastra
forta staticd maximala trebuie dezvoltata la etapa maturizarii sexuale, odata cu cresterea
substantiald a concentratiei testosteronului in sange, care asigurd hipertrofia musculara si
progresul semnificativ al fortei necesare pentru doborarea adversarului. Abaterea de la
acest principiu poate fi daunatoare sandtatii sportivilor, ceea ce se poate exprima prin
stoparea cresterii taliei corporale si blocarea evolutiei fortei in dinamica de varsta,

b. baza tehnico-materiala slab dezvoltata, absenta aparatelor de trenaj;

c. deprinderi motrice dezvoltate insuficient;
pozitii neprielnice etc.

In Figura 2.21. sunt indicate principalele etape predecesoare elabordrii metodologiei

implementarii antrenamentului in circuit la etapa incipientd a pregatirii sportive in luptele libere.

Analiza bibliografiei de specialitate

Stabilirea situatiilor favorabile si

nefavorahbile pentru antrenarea

luptatorilor de stil liber de 10-12
ani

Stabilirea particularitatilor de
educare a calitatilor motrice la
etapa initiala a specializarii

sportivein luptele libere

Stabilirea particularitatilor starii

de sanatate a luptatorilor de 10-
12 ani

Analiza Curriculei la disciplina “Educatie fizica” pentru cl. V-VI-a

Metodele s1 mijloacele folosite pentru
dezvoltarea calititilor motrice de bazi

Continutul tematic al orelor

’ Analiza Programului de pregdtire a luptditorilor de stil liber, 2013/2014

Stabilirea spectrului de exercitii fizice
pentru dezvoltarea fizicd generald si
dezvolatrea fizicd speciald la etapa mitiala

Analiza continutului s1 structurii orelor de
pregatire a luptétorilor la etapa initiala

Fig. 2.21. Principalele etape predecesoare elaborarii metodologiei antrenamentului

in circuit la etapa incipientd a pregatirii sportive in lupte libere

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
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frecventau lectiile, dar si 2 antrenamente zilnic, fiecare cu o duratd de 90 min. Antrenamentele
s-au desfasurat in sala de sport ori in aer liber, in dependentd de scopul fiecaruia si conditiile
meteorologice din exterior.

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, in mod general respectandu-se structura si
raportul dintre formele de pregatire a sportivilor, prevazute pentru primul an de pregatire initiala
in luptele libere (Anexa 2). Lunile septembrie-octombrie au servit drept perioadd de adaptare a
elevilor la eforturile fizice, iar experimentul pedagogic propriu-zis a derulat in perioada
noiembrie (imediat dupa vacanta de toamna) — mai (-22 mai), timp de 26 saptamani.

In luna octombrie (2015), in cadrul orelor teoretice, luptitorii au fost informati despre
avantajele antrenamentului in circuit in dezvoltarea fizica generald si rolul ei in cresterea
adaptarii organismului la efortul fizic si tonifierea lui generala. Totodata, le-a fost explicata
necesitatea folosirii acestei metode in ciclul anual de antrenament, adica la fiecare antrenament,
aceasta fiind importantd pentru cresterea substantiald a nivelului de pregatire motrice generala si
speciala a luptatorului, in cazul frecventarii sistematice a antrenamentelor. La finele anului de
invatamant se determina dinamica individuald a indicilor pregatirii motrice si se accepta ori se
refuza promovarea sportivului in urmatorul an de invatamant.

La primul antrenament sportivii s-au familiarizat cu specificul exercitiilor ce urmeaza a fi
realizate in statii, acestea fiind deja bine cunoscute, iar la al doilea - s-a determinat numarul
maxim de repetari (TM) pentru fiecare tip de exercitii, pentru cd in ciclul anual ele vor constitui
treptat Y4, 1/3, Y2 din TM. In caz de necesitate, exercitiile care pareau mai dificile erau mai intai
demonstrate de catre antrenor, care explica in detalii specificul activitatii in fiecare statie.

Antrenamentul in circuit era folosit doar in partea fundamentald a antrenamentului, iar in
celelalte erau respectate principiile de baza ale organizarii acestora. Totodata, in luna martie am
efectuat inregistrarea numarului de locomotii a luptatorilor din lotul experimental si cel martor,
selectand in acest scop persoane cu diferita masa corporala.

Partea pregatitoare avea ca scop adaptarea succintd a organismului la efortul fizic si
pregitirea lui pentru eforturile fizice intense din partea fundamentald 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 micd, 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 asigura concomitent incalzirea si intinderea muschilor,
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tendoanelor si ligamentelor, protejandu-le astfel de rupturi, marindu-le elasticitatea. Aceste
exercitii se efectueaza partial in repaus, partial din mers;

b) pregatirea sistemului aerob de asigurare a organismului cu energie prin alergiri cu
FCC=130-150 batai/min, timp de 5-10 min;

C) pregatirea speciald a aparatului neuro-muscular pentru realizarea exercitiilor preconizate
pentru partea fundamentald a antrenamentului. Exercitille din aceastd parte a
antrenamentului trebuie sa fie asemandtoare ca structura cu cele ce urmeaza a fi realizate in
partea de baza, dar efectuate cu o intensitate mai micd, cu pauze mai mari intre elemente.

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

Partea fundamentald a antrenamentului avea de fiecare data un anumit scop, orientat spre
perfectionarea primordiala a anumitei calitdti motrice. Permanent am tinut cont de faptul ca
pentru etapa incipienta a pregatirii sportive este important s asiguram pregatirea fizica generala
a organismului si dezvoltarea fizicd armonioasa a corpului, sa perfectiondam deprinderile motrice
existente, evitind monotonia si folosind treptat elemente noi din pregétirea fizica speciala, astfel
pastrand si alimentand aspiratiile elevilor spre atingerea unor performante sportive cat mai rapid
posibile.

Exercitiile pentru dezvoltarea orientativd a calitatilor motrice s-au inclus, in masura
rezistenta, exercitii speciale, fiind asiguratd executarea treptata a exercitiilor de o complexitate
tot mai mare. Pentru optimizarea nivelului de pregatire motrice si atingerea unor rezultate inalte
in pregdtirea fizicd generalda (PFG), metoda antrenamentului in circuit s-a implementat dupa
metoda - exercitiului cu intervale normale de odihna (30-90sec).

Am tinut cont de datele din bibliografia de specialitate [199], conform cdrora pentru
perfectionarea calitdtilor 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 incalcat, nu se inregistreaza succese in
dezvoltarea calitatii de viteza, ci doar o crestere a rezistentei de forta.

In Figura 2.22. este prezentata curba fiziologica a pulsului luptitorilor de stil liber in cadrul
antrenamentului in circuit, din care rezulta ca in timpul antrenamentului la baietii de 10 ani FCC
variaza in limitele 92-170 batai/min, iar la cei de 12 ani — intre 96-160 batai/min, cele mai mari

valori fiind atinse 1n partea fundamentala a acestuia.
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Fig. 2.22. Curba fiziologica a pulsului (FCC, batai /min) luptatorilor de stil liber in cadrul

antrenamentului in circuit

Pentru a reglementa corect activitatea luptatorilor in statii am tinut cont de opiniile

antrenorilor. Astfel, in luna noiembrie in circuit au fost incluse 4 statii, iar in luna mai numarul

acestora a ajuns pand la 7. Durata de activitate in statie constituia 1 min, dupa care urma odihna

timp de 30 sec, numarul de repetri a exercitiilor incepand de la ¥ din TM (Anexa 3).

Tabelul 2.6. Semnele exterioare ale oboselii copiilor in corespundere cu gradul efortului fizic

si cresterea FCC [75, p. 116]

Cresterea Nivelul

FCC, % efortului Semnele exterioare ale oboselii

fizic

Pana la 40% Moderat Stare de bucurie si agitatie; Inrosire usoara a fetei; mimica
linistitd; respiratie intensd, dar uniformd; miscari ferme,
increzute; transpiratie slaba.

40-70% Mediu Starea de bucurie si agitatie se schimba in concentrarea atentiei;
fata devine mai rosie; mimica Incordatd; respiratia intensa, dar
uniforma; miscdrile incordate, Indeplinite cu sfortare, dar ferme;
transpiratie evidenta.

Peste 70% Mare Inrosirea pronuntati a fetei cu semne de cianozi ori inilbirea ei;

mimica schimonositd; respiratie intensd, superficiald; expiratii
fortate; miscari nesigure, apatice, indiferente; miscari
suplimentare; dereglarea coordonarii miscarilor, transpiratie
intensd, indeosebi pe fatd; acuze de oboseala.
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Complexele de exercitii se modificau zilnic intr-o statie, iar la Inceputul fiecdrei saptdmani se
modificau complet, fiind selectate exercitii din acrobatica, care antreneaza sistemul vestibular,
dezvoltd dibacia si forta explozivd; exercitii din atletism, o atentie deosebitd fiind acordatd
alergarilor; exercitii din gimnasticd, 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 cd membrele inferioare sunt folosite frecvent in doborarea adversarului.
Diversificarea continua a exercitiilor in statii era necesar de realizat din cauza adaptarii
organismului la efort si scaderii 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 % din numarul 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 inima. La
oprirea brusca 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 [58,105].

In timpul antrenamentului am tinut cont de posibilititile individuale de adaptare la efortul
fizic, reiesind din semnele exterioare ale oboselii luptitorilor. In unele cazuri intensitatea
eforturilor in statii ori volumul lor fiind limitat individual.

La selectarea exercitiilor de dezvoltate fizica pentru activitatea in statii am cautat ca ele sa fie
asemanadtoare luptei de stil liber dupa caracterul efortului neuro-muscular si regimul de
executare.

Pentru activitatea in statii au fost selectate cate mai multe tipuri de exercitii de atletism,
gimnastica, aerobica si jocuri sportive, in conformitate cu prevederile Programului de pregatire
a luptdtorilor de stil liber (2013/2014). In Anexa 3 este prezentati Reglementarea eforturilor
fizice 1n cadrul pregatirii luptatorilor de stil liber prin antrenamentul in circuit, iar in Anexele 5-9
- diferite tipuri de exercitii folosite pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza ale
luptatorului. Totodata, in Anexele 10 -13 pot fi vizualizate diverse variante de exercitii in statii,
necesare pentru pregatirea motrice specifica luptelor, dar si variante de exercitii de gimnastica si
jocuri sportive, acestea fiind implementate in procesul de pregatire motrice a luptatorilor din
lotul experimental. Astfel, in statii Se practicau: exercitii cu banda elastica, sarituri cu ambele
picioare in sus, Inainte, inapoi, sdrituri cu coarda; aruncarea mingii in cos, mers pe maini, cu
picioare tinute de coleg, mers cu sprijin In maini cu picioarele 1nainte ori cu picioarele in urma,

aceeasi cu spatele Tnainte; mers In genuflexiune, tractiuni in brate, catirari pe scara de
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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
indltime de pe loc, alergdri moderate pe loc, indoirea si dezdoirea trunchiului de pe loc, aparari,
piruete, captarea picioarelor, extensii, treceri peste podet, caderi in podet etc.

La etapa de incheiere a antrenamentului, elevii au continuat sa se miste pe teren executand
exercitii de relaxare timp de cateva minute dupd 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, accentuam 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 incipientd a pregatirii sportive.

La finele lunii martie am analizat rezultatele inregistrarii numarului de locomotii realizat de

luptatorii din loturile martor si experimental, rezultatele respective fiind reflectate in Tabelul 2.7.

Tabelul 2. 7. Numarul de locomotii a luptatorilor din loturile martor si experimental in cadrul

unui antrenament

Sex Numarul de locomotii
Lotul martor Lotul experimental
Baieti 1570 +3220 1633,80 +3320,05

Analizdnd numarul de locomotii a luptitorilor de stil liber din loturile martor 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, ceea ce denota ca
metoda antrenamentului in circuit impune exigente mai mari in mentinerea nivelului de
motricitate, comparativ cu metodele traditionale. Cresterea numarului de locomotii ar trebui sa
solicite si o activitate mai avansata a tuturor sistemelor de organe ale copiilor din lotul
experimental, comparativ cu lotul martor, ceea ce necesita a fi confirmat prin studierea starii
morfologice si functionale a luptatorilor din ambele loturi.

Presupunem ca antrenamentul 1n circuit va contribui eficient la cresterea motricitétii generale,
la dezvoltarea fizica armonioasa a organismului, prin implicarea in activitate a diferitor grupe de
muschi, prin intensificarea circulatiei sangvine si cresterea gradului de aprovizionare a
tesuturilor cu oxigen datorita formdrii unui numar mare de capilare sangvine si limfatice si

sporirea micro circulatiei in muschii striati si in cele mai importante organe, care asigura
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realizarea efortului muscular, adicd in cord si plamani, de activitatea carora depinde in mare
masurd rezistenta organismului la efortul fizic efectuat in regim mixt. Ne-am gandit ca
implementarea metodei antrenamentului in circuit va produce tulburari profunde in activitatea
tuturor sistemelor de organe ale elevilor, ca rezultat al diversificarii eforturilor si modificarii
pozitiei corpului in spatiu in timpul rostogolirilor, sariturilor, catararilor etc. Aceste modificari
vor putea fi depistate prin metode antropometrice si fiziologice, ceea ce va permite aprecierea
obiectiva a stdrii de sandtate a elevilor, dar si a eficientei implementarii antrenamentului in

circuit n pregatirea luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive.

2.6. Concluzii la Capitolul 2
1. Realizarea obiectivelor lucrdrii s-a bazat pe utilizarea unui complex de metode stiintifice:
pedagogice, sociologice, antropometrice, fiziologice, igienice si matematico — statistice, iar
pentru solutionarea obiectivelor tezei si atingerea scopului propus s-a elaborat metodologia de

organizare si desfasurare a experimentului pedagogic in cadrul ciclului anual de pregatire a
luptatorilor de stil liber.

2. In rezultatul experimentului preventiv s-a evaluat starea de sanitate a luptitorilor din care a
fost constituit lotul experimental. S-a stabilit ca:

- peste 1/2 dintre sportivi, iar mai precis 58,33%, dispun de valori inferiori medii ale taliei
corporale, 25% - de valori inferiori medii ale masei corporale, iar 33,33% au valori foarte
inalte ale perimetrului toracic, astfel cd cota luptitorilor cu o dezvoltare fizicd acut
dizarmonioasa si dizarmonioasa constituia respectiv 33,32 % si 8,34%.

- doar 50% dintre luptatori dispun de valori normale, corespunzatore varstei si sexului, la
probele: Stanghe, CVP, ICRS, TA; 25% dintre ei manifesta starea de incordare a adaptarii,
lar 100% au o rezistenta slaba a SCV la efortul fizic. Aceste rezultate ne-au fost necesare
pentru elaborarea unei metodologii adecvate de implementare a antrenamentului in circuit in
cadrul antrenamentelor zilnice, care sd nu agraveze starea de sanatate a luptatorilor, dar si
pentru aprecierea eficientei experimentului pedagogic din punct de vedere medico-biologic
3. Anchetarea antrenorilor a scos in evidenta o informatie valoroasa privind atitudinea lor

fata de metoda antrenamentului in circuit in calitate de mijloc de optimizare a nivelului
de pregatire motrice a luptatori,or de stil liber de 10-12 ani, si anume:

- desi o considera eficientd in dezvoltarea fizicd generald si dezvoltarea fizicd speciala a
luptatorilor (100%), numai 37,5% dintre ei o folosesc sistematic, ceea ce este un rezultat
sub nivelul mediu, care, in opinia noastra, ar trebui imbunatatit;

- antrenamentul in circuit trebuie inceput de la 4-7 statii (65%) si de la doua circuite
(62,5%);
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- pentru sportivii de 10-12 ani pauzele de odihnd trebuie organizate dupa fiecare statie
(62,2%) si dupa fiecare circuit (37,5%);

- pentru dezvoltarea calitatilor de fortd-viteza, ca cele mai importante pentru un luptator,
trebuie folosite deosebit de frecvent: aruncari peste umar la viteza (12,5%); accelerari —
(12,5%); exercitii cu banda elastica — (25%); exercitii in serie (12,5%); exercitii la
aparate de trenaj — (37,5%) etc.;

- pentru dezvoltarea fizicd speciald in statii meritd sd fie incluse astfel de exercitii ca:
aparari (25% ), piruete (25%), captarea picioarelor (12,5% ),extensii (12,5%), treceri
peste podet (12,5), caderi in podet (12,5) etc.

Aceste rezultate au stat la baza  elaborarii metodologiei de implementare a

antrenamentului in circuit in pregatirea motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.
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3. VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A ANTRENAMENTULUI IN CIRCUIT iIN
PREGATIREA MOTRICE A LUPTATORILOR

3.1. Dinamica anuala a nivelului de pregatire motrice a luptatorilor

La etapa pregatirii initiale cel mai important este sa se pund o temelie pentru viitoarele
realizari, sd se asigure dezvoltarea fizica multilaterala a organismului, sd se imbogdteasca
sportivul cu diferite deprinderi si priceperi motrice, sa se formeze bazele maiestriei sportive [40].
De aceea era rezonabil sa cercetam 1n ce masura antrenamentul in circuit, implementat in lotul
experimental, conform metodologiei elaborate de noi, a contribuit la optimizarea pregatirii
motrice a luptatorilor de stil liber. Pentru a obtine rezultate valide in acest sens am cercetat
dinamica anuala a rezultatelor testarilor motrice atat in lotul experimental, cat si in lotul martor,

realizand o analiza comparativa a datelor.

3.1.1.Pregatirea motrice generala

Doborarea s-au trantirea rivalului constituie esenta succesului in luptele libere, dar cum
ajunge luptatorul sa asigure realizarea acestui deziderat depinde in mare masura si de nivelul
general de pregdtire motrice a acestuia. Gradul inalt al pregatirii motrice generale, arsenalul
bogat de deprinderi si priceperi motrice format la etapa incipientd a pregatirii sportive, 11 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, inconfundabil si irepetabil. De aceea, prin implementarea antrenamentului
in circuit 1n pregatirea luptatorilor de 10-11 ani ne-am propus sa asiguram cresterea nivelului de
pregatire fizica generala a organismului, ca baza pentru realizarea obiectivelor de perspectiva.

In vederea stabilirii influentei antrenamentului in circuit asupra nivelului de pregitire fizica a
luptatorilor de stil liber, am efectuat testarea calitatilor motrice ale acestora la inceputul anului
scolar (testarea initiald) si la finele lui (testarea finald). Totodatd, am analizat rezultatele obtinute
in raport cu lotul martor, care s-a antrenat in conformitate cu prevederile Programei de pregatire
a luptatorilor de stil liber in Liceul Internat Republican cu Profil Sportiv, (2013/2014).

Rezultatele obtinute sunt prezentate in Tabelul 3.1.

Alergare de 60m. Se cunoaste ca varsta de 10-11 ani este o perioada senzitiva in dezvoltarea
vitezei [60], de aceea aceastd informatie a fost folositd din plin la crearea statiilor in care se
dezvolta viteza in procesul antrenamentului in circuit, iar pentru educarea acestei calitati, in statii

au fost implementate si valorificate diverse metode si mijloace eficiente in acest sens.
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Rezultatele Alergarii de 60m (Tabelul 3.1) denota ca la testarea initiala nu exista o deosebire
veridica intre indicii luptatorilor din ambele loturi (P>0,05), valorile medii de grup constituind
respectiv pentru lotul martor si cel experimental 9,93 + 0,17 sec si 9,97 + 0,20 sec, ele fiind
deosebit de apropiate, iar diferenta dintre ele - nesemnificativa din punct de vedere matematico-

statistic (t=0,15; P>0,05) (Figura 3.1).

sec

10
9,9
9,8
9,7
9,6
9,5
9,4
9,3 - !
Testarea initiala Testarea finala

M Lotul martor

M Lotul experimental

Fig. 3.1. Dinamica anuala a rezultatelor testarii luptatorilor de stil liber
la ”Alergare de 60m”, (sec)

La testarea finald viteza de deplasare a bdietilor s-a ameliorat in ambele loturi, dar in mod
diferit: in lotul martor diferenta dintre rezultatele testarii initiale si cele finale nu este
semnificativda din punct de vedere matematico-statistic (t=0,15; P>0,05). Totodata, rezultatul
mediu de grup este mai slab ca cel inregistrat la lotul experimental (t=2,53; P<0,05). Astfel lotul
experimental si-a imbunatatit indicatorii atdt in dinamica ciclului anual de antrenament (t=2,8;
P<0,05), cat si in raport cu lotul martor, ceea ce denotd cd antrenorul a acordat o atentie
deosebitd educarii calitatii de vitezd in cadrul antrenamentului in circuit. Conform datelor
bibliografice [136], daca perioada senzitivd pentru dezvoltarea unei anumite calitati motrice a
copilului este ratatd, atunci ea nu mai poate fi dezvoltata la cel mai inalt nivel, aceasta deficienta
facandu-se resimtitd pe parcursul intregii vieti.

Alergarea de 1000m reprezintd un test prin care se apreciaza capacitatea organismului de a
efectua eforturi fizice de intensitate moderata, timp indelungat, fird a manifesta semne de
oboseala. Adaptarea organismului la efort are loc prin implicarea maxima a sistemelor
cardiovascular si respirator, care asigura capacitatea de muncd a organismului pe durata
efortului. Activitatea musculara poate avea o duratd totald de la zeci de minute pana la cateva
ore. Rezistenta globald joaca un rol important in optimizarea vietii si este o componenta

importanta de sanatate fizica.
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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 initiala finala t P
X+m X+m

1 Alergare de 60m, M 9,93 £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

(min, sec) E 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 | M 186,6+15,20 196,92+11,12 0,87 | P>0,05

de pe loc,( cm) E 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, M 14,23+0,87 16,00+0,42 2,57 | P<0,05

(cm) E 14,2020,88 17,6720,31 475 | 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
din culcat dorsal (30 g 29,54:0,74 | 31,54£0,54 345 | P<0,01
sec)

t, P 0,50; P>0,05 2,20; P<0,05 - -

6 Tractiuni 1n brate, M 15,65+1,91 20,33+£2,11 2,69 | P<0,05
(nr. de repetari) E 17,94+1,73 24,42+2,43 3,41 | P<0,01
t;P 0,89; P>0,05 1,27; P>0,05 - -

Nota: esantioane neconjugate
n =24, f- 22, pentru P - 0,05; P-0,01; P-0,001
t=2,0739; 2,8188; 3,7921

Nota: esantioane conjugate
n-12, f-11, pentru P - 0,05; P—0,01; P - 0,001
t=2,201; 3,106; 4,437

La testarea initiala, bdietii din lotul experimental manifestau o rezistentd aerobd mai mare,
comparativ cu cei din lotul martor (t=2,18; P<0,05), iar aceastd tendintd s-a pastrat si la testarea
finala, chiar dacd diferenta s-a dovedit a fi nesemnificativd din punct de vedere matematico-
statistic (t=0,96; P>0,05). Luptatorii din lotul experimental au parcurs 1000m in 3,59 +0,14 min,
iar cei din lotul martor in 3,84 + 0,23 min, ceea ce este cu 6,96 % mai mult. in schimb, sportivii
din lotul martor au inregistrat un progres mai mare a rezultatelor in dinamica ciclului anual de

antrenament. Pornind de la faptul cd dezvoltarea intensd a rezistentei generale poate stopa

95




cresterea calitatilor de viteza, in lotul experimental antrenorul n-a pus un accent special pe
dezvoltarea rezistentei generale, ceea ce reflectd o abordare absolut corecta din punct de vedere
metodic a perioadelor senzitive de dezvoltare a calitatilor motrice.

Saritura in lungime de pe loc. La testarea initiala, valoarea medie de grup inregistrata in lotul
martor constituia 186,60 = 15,20 cm, iar in cel experimental 190,50 + 10,41 cm, diferenta fiind
nesemnificativa din punct de vedere matematico-statistic (t=0,21; P>0,05). La testarea finala, o
crestere semnificativa a rezultatelor, comparativ cu datele initiale, s-a manifestat doar in lotul
experimental, valoarea medie de grup atingdnd cifra 212,50+12,11cm, ceea ce exprima
imbunatitirea rezultatelor sportivilor in dinamica ciclului anual de antrenament cu 11,55%,
(t=2,24; P<0,05). In acelasi timp, in lotul martor sporul anual al rezultatelor a constituit doar 5%.
Rezultatele obtinute reflectd imbunatatirea detentei luptatorilor care practica antrenamentul in
circuit, dar si folosirea orientata in statii a exercitiilor fizice ce dezvolta aceasta calitate.

Aplecarea inainte. Testarea initiald a baietilor din loturile martor si experimental (Figura 3.2)
denota ca intre valorile medii de grup nu exista o diferenta veridica, P>0,05, ceea ce reflecta

omogenitatea esantioanelor alese in ceea ce priveste nivelul supletei corpului.

Rezultatele testului "Aplecare inainte™, cm
cm
18 —
16 —
14 o
12 I
10 .
8 [E—
6 [E—
4
2
0
Testarea initiala Testareafinala
Testarea initiala Testareafinala
M Lotul martor 14,23 16
O Lotul experimental 14,2 17,67

Fig. 3.2. Dinamica anuala a rezultatelor testarii luptatorilor la proba ”Aplecarea inainte”

La testarea finald se inregistreaza cresterea rezultatelor, comparativ cu datele initiale. La
baietii din lotul martor valorile medii de grup au crescut de la 14,23+0,87cm pana la
16,00+0,42cm (t=2,57; P<0,05), iar la cei din lotul experimental - de la 14,20+0,88cm pana la

17,67+0,31cm (t=4,75; P<0,01), ceea ce denota o crestere veridica a rezultatelor in ambele loturi,
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dar cu o prevalare a performantelor lotului experimental, in care valorile testarii finale s-au
imbunatatit cu 24,44%, fata de cifrele initiale, si cu 10% fata de valorile medii ale lotului martor
(t=3,15; P< 0,01). Aceasta demonstreaza, in opinia noastra, cd antrenamentul in circuit asigurda
dezvoltarea mai eficientda a supletei corpului, comparativ cu metoda traditionald, aceasta fiind
una dintre calitatile ce reflecta elasticitatea ligamentelor si tendoanelor musculare, mobilitatea
articulatiilor, care sunt necesare participantilor in luptele de stil liber pe covor, mai ales atunci
cand apare necesitatea mentinerii unei pozitii incomode etc.

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (30 sec.) Valorile medii de grup, specifice elevilor din
ambele loturi, martor si experimental, sunt prezentate in Tabelul 3.1. Testarea initiald n-a scos in
evidenta deosebiri veridice dintre indicii ambelor loturi (t=0,50; P>0,05), valorile medii de grup
constituind pentru lotul martor 29,94 + 0,31 repetari, iar pentru lotul experimental 29,54+ 0,74
repetari. Dar daca comparam aceste rezultate cu datele evaluarii finale a elevilor nesportivi din
clasa a IV-a [43], care constituie in mediu 21-22 repetari, atunci constatam ca luptatorii de varsta
respectiva au indici mult mai avansati, care depasesc cu circa 41% realizarile elevilor nesportivi.
Aceste rezultate denota ca antrenamentul sportiv are o influentd puternica asupra organismului in
crestere, influentand cresterea si dezvoltarea musculaturii trunchiului, forta si rezistenta ei.

Rezultatele testarii finale a luptdtorilor la aceasta proba sunt mai bune ca cele initiale, avand o
dinamica anuala pozitiva. La bdietii din lotul mator, rezultatele s-au imbunatatit nesemnificativ,
doar cu 0,2%, 1ar in lotul experimental - cu 6,67%, la t=3,45 s1 P< 0,01, ceea ce demonstreaza ca
anume sportivii din lotul experimental au reactionat cel mai bine la exercitiile fizice folosite in
statii, care le-au asigurat dezvoltarea calitatilor de fortd, viteza si rezistenta speciala, gradul lor
de pregatire motrice fiind mai inalt, comparativ cu cel al colegilor lor din lotul martor. In acest
context tinem sda mentionam, cd rezultatele testarilor au progresat cel mai vertiginos la
persoanele care initial aveau cel mai scazut nivel de pregatire motrice, ceea ce confirma o datd in
plus ideea ca exercitiile fizice dozate corect, in corespundere cu necesitdtile fiziologice ale
organismului si orientate spre dezvoltarea calitatilor motrice dezvoltate slab, asigurd cresterea
substantiald a nivelului de pregatire fizica al elevilor-sportivi.

Tractiuni la bara fixa. Din Figura 3.3 observam ca valoarea medie de grup a numarului de
tractiuni realizate de luptatorii din lotul martor constituia 15,65+1,91, in timp ce valoarea
respectiva in lotul experimental era de 17,94+1,73, deosebirile fiind nesemnificative din punct de
vedere matematico-statistic (t=0,89; P>0,05).

La testarea finald ambele loturi de sportivi si-au imbunatatit rezultatele ele atingand valorile
de 20,33 £2,11 repetdri in lotul martor si 24,42+2.43 repetari in cel experimental, la pragul de

semnificatie matematica statistica t=2,69; P<0,05 — in lotul martor si t = 3,41; P<0,01 — in lotul
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experimental. La testarea finala cifrele maximale au constituit 25- 35 tractiuni, fiind demonstrate

de 17% dintre baietii lotului martor si 67% dintre sportivii lotului experimental.

25

]
Q

[y
wu

W Testareainitiala

W Testarea finala

=
=]

Numarul tractiunlor

Lotul martor Lotul experimental

Fig. 3.3. Dinamica anuala a rezultatelor testarii luptatorilor la proba ”Tractiuni in brate
la bara fixa”

Aceste rezultate exprima tendinta sportivilor de a-si dezvolta si perfectiona continuu calitatile
de forta, deosebit de necesare pentru doborarea adversarului in perspectiva participarii in
competitii. Dar meritd sd accentudm ca preocuparea excesiva cu exercitiile fizice de forta statica
pot impiedica cresterea si dezvoltarea normald a organismului, pot stopa cresterea taliei
corporale, de aceea la 10-12 ani trebuie dezvoltata forta dinamica si cea exploziva.

In asa mod, am stabilit ca antrenamentul in circuit asigura dezvoltarea fizici multilaterala a
organismului luptitorilor, mult mai eficient comparativ cu metoda traditionala. In ciclul anual de
antrenament in circuit s-au imbunatatit cele mai importante calitdti motrice ale luptatorului
incepator: calitatile de forta, forta-viteza si rezistenta speciala, viteza, detenta, supletea, formate

si educate 1n corespundere cu perioadele senzitive de dezvoltare a acestora, in corespundere cu

3.1.2. Pregatirea motrice specifica
Pregatirea motrice generala este indisolubil legatd de pregatirea motrice specifica. Calitatea
de viteza sub toate formele ei de manifestare constituie o componenta de baza a tuturor actelor
motrice. Viteza este o calitate motrica Innascuta, fiind influentata de o serie de factori fiziologici,
biochimici si psihici, iar pentru domeniul luptelor libere viteza de reactie, viteza de executie si

viteza de repetitie determind intr-o mare masura capacitatea luptatorului de a executa actiuni de
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atac, aparare si contraatac, dar si diferire combinatii tehnico-tactice Intr-un timp cat mai scurt

[32].

Piruete, repetari timp de 30 sec. La testarea initiald (Tabelul 3.2) luptatorii din ambele loturi

efectuau in 30 sec aproape acelasi numar de piruete, acestea constituind 7,54 + 0,50 piruete

pentru lotul martor si 8,07+0,35 — pentru cel experimental (t=0,87; P>0,05). La testarea finala in

lotul martor nu s-a inregistrat o crestere eSentiala a numarului de repetari, comparativ cu testarea

initiala, sporul anual fiind doar 6,1%, la pragul de semnificatie matematico-statistica t=1,18;

P>0,05. In lotul experimental rezultatele finale s-au imbunatatit cu 10,5%, comparativ cu cele

initiale, diferenta dintre valorile medii de grup la testarea initiala si cea finald fiind veridicd din

punct de vedere statistic, la pragul de semnificatie t=2,18; P<0,05.

Tabelul 3.2. Dinamica anuala a indicilor pregatirii motrice speciale a luptatorilor din loturile

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

Nr. Testarea Testarea
crt. Testele Lot initiala finala t P
ul X +m X +m
1 Piruete, M 7,54 £ 0,50 8,00+0,25 1,18 | P>0,05
repetari timp de 30 sec | E 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 -
2 Rasturnari inapoi, M 9,34 £0,51 11,08 +0,83 2,68 | P<0,05
repetari timp de 30 sec E 10,00+0,23 13,64+0,46 4,39 | P<0,01
t,P 1,18; P>0,05 2,02; P>0,05 -
3 Extensii ale trunchiului | M 37,07+ 2,10 34,50+1,14 157 | P>0,05
repetari timp de 30 sec E 39,27+1,41 41,49+ 2,11 1,35 | P>0,05
t,P - 0,87; P>0,05 2,91; P<0,05 - -
4 Urcare pe otgon 5m, sec | M 10,66+ 0,45 9,63+0,35 2,94 | P<0,05
E 10,43£0,29 8,98+0,48 3,92 | P<0,01
t,P 0,43; P>0,05 2,32; P<0,05 -
5 Sarituri cu coarda, nr. de | M 47,54+2,11 48,42+ 2,01 0,5 P>0,05
repetari 30 sec E 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 - -
6 Aprecierea cu nota M 8,6 8,65 - -
E 8,92 9,42 - -

Nota: esantioane conjugate
n=12, f- 11, pentru P - 0,05; P-0,01; P-0,001
t=2,201; 3,106; 4,437

Nota: esantioane neconjugate
n-24, f-22, pentru P - 0,05; P-0,01; P-0,001
t=2,074; 2,818; 3,792
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Cele expuse sunt o dovadd a faptului cd antrenamentul in circuit, implementat in lotul
experimental, contribuie la Tmbunatatirea vitezei de repetitie a piruetelor, ceea ce este important
pentru pregatirea viitorilor luptatori de performanta.

Rasturnari inapoi, repetari timp de 30 sec. La testarea initiala (Figura 3.4) luptatorii din lotul

martor efectuau in mediu 9,34 +0,51 rasturndri, iar cei din lotul experimental - 10,00+0,23,

14

12

10

m Lotul martor

B Lotul experimental

Repetari, o L .
20 sec Testareainitiala Testarea finala

Fig.3.4. Dinamica anuala a rezultatelor testului ”Rasturndri inapoi”, repetari timp de 30 sec

deosebirile dintre ele fiind nesemnificative din punct de vedere matematico-statistic (t=1,18;
P>0,05). La testarea finala baietii din lotul martor executau in mediu 11,08 +0,83 rasturnari, ceea
ce este cu 18,6% mai mult ca la testarea initiala (t=2,07; P<0,05), iar cei din lotul experimental
13,64+0,96 rasturnari, rezultatele respective fiind mai bune ca cele initiale cu 33,33%, diferenta
fiind veridica din punct de vedere statistic t= 4,39; P<0,01. Aceste rezultate denota cd in
dinamica ciclului anual de antrenament musculatura trunchiului, aparatul neuro-muscular al
luptatorilor din ambele loturi s-au dezvoltat simtitor, cea mai spectaculoasd imbunatatire a
vitezei de repetitie a rasturnarilor fiind specifica baietilor din lotul experimental, rezultatele
finale ale cdrora depdsesc nu doar valorile medii initiale de grup, dar si cele ale testarii finale ale
lotului martor.

Sarituri cu coarda, 30 sec. Analiza rezultatelor ambelor loturi in dinamica anuala denota ca in
lotul martor luptatorii n-au Stabilit o crestere substantiald a performantelor la acest capitol,
diferenta dintre valorile medii initiale si cele finale fiind nesemnificativa (t=0,5; P>0,05). In

acelasi timp sportivii din lotul experimental au demonstrat rezultate mai bune, imbunatatindu-si
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indicatorii de la 46,47+3,18 sec la testarea initiala, pana la 57,33+2,28 sec la cea finala, adica cu
23,37%, diferenta dintre aceste date fiind veridica la pragul de semnificatie matematico-statistica
t=5,45; P<0,001. La finele anului de invatdmant sportivii din lotul experimental au dat dovada de
rezultate ce depaseau cu 18,40% valorile medii ale lotului martor (t=2,94; P<0,01), ceea ce
reprezintd importanta antrenamentului in circuit pentru pregatirea fizica a luptatorilor de stil liber
la etapa incipienta a pregatirii sportive.

Extensii ale trunchiului din culcat facial, repetari timp de 30 sec. La testarea initiald luptatorii
din lotul martor executau in mediu 37,07+ 2,10 extensii timp de 30 sec, iar cei din lotul
experimental - 39,27+1,41, deosebirile dintre aceste valori fiind nesemnificative din punct de
vedere matematico - statistic (t=0,87;P>0,05). La testarea finala rezultatele lotului experimental
s-au imbunatatit cu 5,7%, atingdnd in mediu valoarea de 41,49+2,11 extensii/30 sec, iar cele ale
lotului martor au diminuat cu 7,0%, ajungand in mediu pana la 34,50+1,14 extensii timp de 30
sec, rezultatele fiind nesemnificative din punct de vedere matematico-statistic. Totodata, analiza
comparativa a rezultatelor testarii finale din ambele loturi denotd o pregatire mai buna a
aparatului neuro-muscular al baietilor din lotul experimental in vederea repetarii, diferenta dintre
ele fiind veridica la pragul de semnificatie matematico-statistica t=2,91; P<0,05.

Catarare pe otgon 5m, sec. Urmarind datele din Tabelul 3.2. observam ca durata medie de
catarare pe otgonul de 5 m constituie in mediu 10,66+ 0,45sec pentru baietii din lotul martor si
10,43+0,29 sec pentru cei din lotul experimental, diferenta dintre aceste rezultate fiind
nesemnificativa din punct de vedere matematico —statistic (t=0,42; P>0,05).

Rezultatele testarii finale denota o imbunititire a datelor ambelor loturi. In lotul martor viteza
de executie S-a redus in dinamica anuald de la 10,66+ 0,45sec pana la 9,63+0,35 (t=2,94;
P<0,05), adica cu 7%, iar in lotul experimental — de la 10,43+0,29 sec pana la 8,98+0,48 sec,
fiind mai buna ca la testarea initiald cu 14% (t=3,92; P<0,01). Aceasta denota ca antrenorii au
acordat o atentie mare dezvoltarii fortei in regim de viteza, aceasta fiind una din calitatile cele
mai importante ale unui luptator bun din luptele libere.

Aprecierea cu notd a rezultatelor testdrii. In Figura 3.5 este prezentata grafic dinamica anuald
a rezultatelor evaluarii luptatorilor de stil liber. Astfel, in lotul martor la testarea initiald sportivii
au fost notati cu 78,6, iar la cea finald cu 78,65, 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 dinamica anuala — 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.
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Nota

Testarea finala
8,65

E Lotul experimental
M Lotul martor
8,92

Testarea initiala

Fig. 3.5. Dinamica anuala a rezultatelor evaluarii performantelor sportive a luptatorilor de stil

liber din loturile martor si cel experimental

In asa mod am stabilit ci antrenamentul in circuit a contribuit la imbunatitirea nivelului de
pregdtire motrice generala si speciala a luptatorilor de stil liber, fiind create conditii prielnice
pentru extinderea a programului de pregatire fizica speciala in perspectiva, formarea unor
deprinderi motrice noi si insusirea unor tehnici si procedee din ce in ce mai diverse si mai

complicate.

3.2. Dinamica anuala a indicilor starii de sanitate a luptatorilor

Pastrarea starii de sanatate a sportivilor constituie un obiectiv de baza al antrenorului [22, 21].
Pentru a asigura cresterea si dezvoltarea organismului Tn conformitate cu legitatile de desfasurare
fiziologice de adaptare ale copilului la efortul fizic. De aceea, controlul medical realizat la
inceputul anului de invatamant si monitorizarea strictd a starii de sanatate a sportivilor pe
parcursul anului de catre medicii sportivi, au menirea de a asigura pastrarea starii de sdnatate a

luptatorilor si evitarea consecintelor nefavorabile pentru dezvoltarea organismului [21, 25, 79].

In acest context, eficienta implementarii antrenamentului in circuit in vederea optimizarii
pregatirii luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii sportive a fost apreciata, atat prin
prisma analizei dinamicii anuale a nivelului de pregatire motrice a loturilor de sportivi, cat si prin
prisma elucidarii modificarilor indicilor morfologici si functionali ale acestora (armonia
dezvoltarii fizice a organismului, indicii dezvoltarii fizice, indicii stdrii functionale a

principalelor sisteme de organe - respirator, cardiovascular, nervos) in acest rastimp.
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3.2.1.Armonia dezvoltarii fizice a organismului

Realizarea sistematica si consecventa a unui program de antrenament chibzuit, prin actiuni de
corijare a procesului de dezvoltare fizica prin intermediul exercitiilor fizice, prin evaluarea
corectd a calitatilor motrice, poate aduce anumite succese in dezvoltarea principalelor calitati
motrice pana la nivelul optim. Aceste efecte apar nu doar la sportivi, dar si la persoanele ce
practica activ exercitiile fizice in procesul activitatilor individuale [21]. Pentru aprecierea
armoniei dezvoltarii fizice a elevilor — luptdtori, am analizat structura repartizarii lor dupa acest
criteriu la inceputul anului de Invatamant (testarea initiald) si la finele lui (testarea finald), care
corespunde cu finalul ciclului anual de antrenament.

In Figura 3.6. este prezentati repartizarea luptitorilor din lotul experimental in dependenta de
armonia dezvoltarii fizice a organismului. Datele din Figura 3.6 denota ca la testarea initiala
(luna septembrie) majoritatea luptatorilor de stil liber se dezvolta armonios, cota lor constituind
58,34%, iar 8,34 % si 33,32% dintre ei dispun, respectiv, 0 dezvoltare fizica dizarmonioasa si
acut dizarmonioasd. Urmarind valorile procentuale ale indicilor folositi pentru aprecierea
armoniei fizice: talia si masa corporald, perimetrul toracic [31], am stabilit ca cauza dizarmoniei
dezvoltarii fizice rezulta din valoarea perimetrului toracic, care la elevii respectivi este mai mare
comparativ cu valorile medii de varsta si sex. Din cele expuse rezultad ca acesti copii si-au
dezvoltat intens muschii trunchiului (pieptului, spatelui) in cadrul sectiilor sportive din scoala, in
speranta ca vor fi inmatriculati in Liceul Internat Republican de Profil Sportiv, ceea ce a devenit
realitate.

La finele anului de invatdmant (luna mai) structura lotului experimental se prezenta astfel:
50% dintre sportivi se dezvolta armonios, iar 8,34% si 41,66% dintre ei dispun, respectiv, de o
dezvoltare fizica dizarmonioasd si acut dizarmonioasa, ceea ce denotd cd cota celor dezvoltati
nearmonios a crescut, comparativ cu testarea initiald. Conform datelor din bibliografia de
specialitate dizarmonia dezvoltarii fizice este specifica pentru perioada pubertara, amplificindu-
se substantial prin practicarea sportului, care stimuleaza procesul de crestere si dezvoltare a
segmentelor corpului care sunt antrenate intens [180].

Preconizam ca aprofundarea dizarmoniei dezvoltarii fizice la testarea finala este rezultatul
antrenamentului In circuit, care a asigurat dezvoltarea continud a musculaturii trunchiului si

cresterea semnificativa a perimetrului toracic.

103



Armonia dezvoltarii fizice Armonia dezvoltarii fizice
- testarea initiala -testarea finala

-]

m Dezvoltare fizica armonioasa B dezvoltare fizica armonioasa
O Dezvoltare fizica dizarmonioasa B dezvoltare fizica dizarmonioasa
O Dezvoltare fizica acut dizarmonioasa O dezvoltare fizica acut dizarmonioasa

Fig. 3.6. Prezentarea comparativa a structurii lotului experimental in dependenta de armonia
dezvoltarii fizice la testarea initiala si cea finala, %
La testarea finald in lotul martor apar tendinte asemanatoare cu cele ale lotului experimental
(Figura 3.7.), ceea ce, in opinia noastrd, exprimd influenta antrenamentului sportiv asupra

dezvoltarii fizice a organismului.

Armonia dezvoltirii fizice, Armonia dezvoltarii fizice,
testarea initiala testarea finala

13,33%

66,67%

- C s . . B dezvoltare fizica armonioasa
dezvolatre fizicd armonioasa

N . N M dezvoltare fizica dizarmonioasa
B dezvoltare fizica dizarmonioasa

L i L dezvoltare fizica acut dizarmonioasa
dezvoltare fizica acut dizarmonioasa

Fig. 3.7. Prezentarea comparativa a structurii lotului martor in dependenta de armonia dezvoltarii

fizice la testarea initiala si cea finald, %

Analiza comparativa a structurii loturilor in dinamicd anuald ne permite sd conchidem ca
sportivii din lotul experimental se deosebesc de cei din lotul martor printr-o dezvoltare mai
accentuata a unor parametri ai dezvoltarii fizice, ceea ce rezulta, probabil, din modul de pregatire

fizica a acestora prin antrenamentul in circuit.
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3.2.2. Dezvoltarea fizica

In Tabelul 3.3 sunt prezentati indicii dezvoltirii fizice a baietilor din loturile martor si
experimental, la inceputul experimentului pedagogic si la finele lui (care corespunde cu finalul
anului de invatamant), caracterizat prin implementarea antrenamentului 1n circuit in pregatirea
luptatorilor de stil liber de 10-12 ani.

Masa corporala impreuna cu talia corporala se include in indicatorii cantitativi principali ai
dezvoltarii fizice ce ne informeaza despre procesele de crestere si dezvoltare, totodata, exprima
cantitativ starea de nutritie si perfectionarea anumitor componente ale aparatului locomotor [31, p.
62-63]. La testarea initiala valorile masei corporale a baietilor din loturile martor si experimental,
constituiau respectiv 43,76+2,45kg si 44,64+1,34kg, diferenta dintre loturi fiind nesemnificativa
(P>0,05). Pe parcursul anului, masa corporala a elevilor din lotul martor a sporit cu 0,88 kg, de la
43,76+2,45kg pana la 44,64+1,34Kkg, iar a celor din lotul experimental de la 40,76+1,79kg pana la
42,25+1,65kg, avand o crestere de 1,49Kkg, ceea ce este de 1,7 ori mai mult ca in lotul martor.

Presupunem cé evolutia masei corporale din ambele loturi este determinat de procesul de
crestere si dezvoltare naturald a organismului baietilor de 10-12 ani, iar rezultatele mai mari
inregistrate in lotul experimental, ar putea fi consecinta dezvoltdrii intense a musculaturii
corpului, dar si a cresterii greutdtii scheletului sun influenta antrenamentului in circuit. Conform
datelor din bibliografia de specialitate [31, 48, 94 ], baietii de 10-12 ani cresc in decursul unui an
calendaristic cu 1,5-2,0kg, ceea ce denota ca elevii din lotul experimental au atins in decurs de
sase luni limita inferioara a normei fiziologice, acesta fiind un rezultat pozitiv .

Talia corporala. Valorile inregistrate la testarea initiald a baietilor din loturile martor si
experimental constituiau, respectiv, 146,42+1,76cm si 147,00+1,85cm, ceea ce nu reprezintd o
diferentd semnificativa din punct de vedere matematico-statistic. Ele confirma ca omogenitatea
ambelor loturi dupa nivelul taliei corporale. La testarea finala, valoarea medie a taliei corporale
constituia 148,55+1,75cm in lotul martor si 149,67+1,56cm 1in lotul experimental, ceea ce este,
respectiv, cu 2,13cm si 2,67cm mai mult, comparativ cu valorile initiale. Acest spor este unul
nesemnificativ din punct de vedere statistic (P>0,05), ceea ce ar Insemna ca procesul de crestere
a luptatorilor la aceastd etapa se produce lent, iar restructurarea neuroendocrind a organismului
inca nu a Inceput.

Perimetrul toracic. La testarea initiala valorile medii ale indicelui constituiau, respectiv,
82,09+1,51cm si 77,42+1,67cm pentru lotul martor si cel experimental, care se deosebeau
semnificativ (t=2,08; P<0,05) din punct de vedere matematico-statistic, fiind in favoarea lotului
martor. La testarea finala, valorile medii de grup pentru ambele loturi au inregistrat progrese,

atingdnd valoarea de 82,25 +1,50cm in lotul martor si de 80,80+1,45cm in cel experimental.
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Aceste rezultate sunt, respectiv, cu 0,16cm (P<0,01) si 3,38cm (t=2,44; P<0,05) mai mari decat
cifrele initiale, ceea ce denotd, cd perimetrul toracic al luptatorilor din lotul experimental a
crescut mai mult, comparativ cu cel al baietilor din lotul martor, fapt care poate fi explicat prin
efectul benefic al antrenamentului in circuit asupra dezvoltarii muschilor toracici si spinali, prin
perfectionarea functiilor plamanilor. Analizdnd structura lotului experimental in dependenta de
sporul perimetrului toracic in dinamicd anuald, am stabilit ca 58,34% dintre sportivi au
inregistrat un progres de 1-2cm, iar 41,67% - de 3-5cm. O situatie total diferita este specifica
lotului martor, in care circa 33,34% dintre luptatori au inregistrat o crestere neesentiald a
perimetrului toracic in acest rastimp - sub 1,0 cm, 58,34% dispun de un spor de 1-2cm, iar 8,32%
- de 3cm.
Tabelul 3.3. Dinamica anuala a indicilor dezvoltarii fizice a luptatorilor de stil liber

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

Nr. Testarea Testarea
crt. initiala (i) finali (f)
Indicii Lotul t P
X +m X +m
1 Talia 146,042 £ 1,76 | 148,55+1,75 1,41 P>0,05
corporala, cm 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 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 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
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
t=2,074; 2,819; 3,792 t=2,201; 3,106; 4,437

Indicele masei corporale (IMC) a baietilor din ambele loturi se incadreaza in limitele

valorilor normale de varstd si sex (15,59 — 20,38). Conform datelor Organizatiei Mondiale a
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sanatatii valorile normale ale IMC pentru copii diferd de cele ale maturilor. Pentru baietii de 10-
12 ani ele variind in limitele 17,1 - 22,0 [26]. Totusi, in lotul experimental, valorile inregistrate la
testarea finala sunt mai mici ca in lotul martor, desi diferenta este nesemnificativa din punct de
vedere statistic (P>0,05). Mentionam, ca deja in cadrul testarii initiale, valoarea medie de grup a
IMC Ia luptatorii din lotul martor o depasea pe cea din lotul experimental, (P>0,05). La testarea
finala, diferenta dintre loturi, dupa valoarea medie de grup a IMC, poartd un caracter veridic
(t=2,96; P<0,05), ceea ce denota ca la aceasta etapa deosebirea dintre grupe dupa acest criteriu
s-a aprofundat.

Deci dintre toti indicii cercetati doar valorile perimetrului toracic s-au modificat veridic in
dinamica ciclului anual de antrenament, ceea ce denota ca in cadrul antrenamentelor sportive
dezvoltarii musculaturii toracelui si muschilor spinali i s-a acordat o atentie deosebitd, cele mai
bune rezultate fiind obtinute in lotul experimental.

Cercetarile prealabile ale indicilor dezvoltarii fizice a luptatorilor din lotul experimental au
pus in evidenta nefavorabild structura lotului experimental in dependentd de valorile indicilor
dezvoltarii fizice (Figura 3.8 A). De acea, pentru a aprecia eficienta metodologiei implementarii
antrenamentului In circuit in dezvoltarea fizica individuala a luptatorilor am realizat analiza
comparativa a structurii lotului experimental la inceputul experimentului si la finele lui
(Figura3.8 B).

Astfel, efectudnd analiza comparativa a structurii lotului experimental in dependenta de
valoarea individuala a taliei corporale, la inceputul si finele experimentului pedagogic, am
stabilit ca initial majoritatea elevilor dispuneau de valori inferiori medii ale taliei corporale, cota
carora constituia 58,34%, iar la finele lui %, adica 50% dintre ei inregistrau valori medii ale taliei
corporale, iar la 41,67% au fost stabilite valori superior medii ale acestui indice. Printre luptatori
nu se mai inregistrau persoane cu valori mici si valori inferior medii ale taliei corporale.

In opinia noastra, aceste schimbdri pozitive ale structurii lotului experimental in dependenta
de dimensiunea taliei corporale a elevilor-luptatori, stabilite la finele anului scolar (care
corespunde cu finele experimentului nostru) oglindesc influenta favorabila a metodologiei de
implementare a antrenamentului in circuit, elaborate de noi, in cresterea si dezvoltarea fizica a

luptatorilor.
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058,34%

DO valori mici DO valori inferior medii

Bvalori medii @ valori foarte inalte | Bvalori medii @superior medii @ foarte inalte

A B
Fig.3.8. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea taliei corporale: A- la inceputul
experimentului pedagogic; B — la finele lui, %

Structura lotului martor in dependenta de valoarea taliei corporale la testarea initiald arata
astfel (Figura 3.9 A): marea majoritate a luptatorilor (73,33%) dispuneau de valori inferior medii
ale taliei corporale, iar 13,33% - de valori medii, iar cate 6,67% - valori foarte mici ori foarte
inalte ale taliei corporale. La finele anului de invatamant (Figura 3.9 B) , cota persoanelor cu
valori inferior medii s-a redus de la 73% la 41,67%, iar cota celor cu valori medii a crescut de la
13, 33% la 33, 33%. Deci, la finele anului de invatamant in structura lotului martor predomina
luptatorii cu valori inferior medii ale taliei corporale (41,67%) si cei cu valori medii (33,33%), in
timp ce in structura lotului experimental cei cu valori medii (50%) si valori superior medii
(41,67%), chiar daca la inceputul anului scolar aceste doua loturi nu se deosebeau esential dupa

structura contingentului de sportivi in dependentd de valoarea taliei corporale.

6,67% 6,67% 8,33% 16,67%
13,33%

41,67%
73,33% ?
DOvalori foarte mici O inferior medii O valori mici O valori inferior medii
B medii B foarte inalte M valorii medii M valori foarte inalte
A B

Fig.3.9. Structura lotului martor in dependenta de valoarea taliei corporale: A- la inceputul

anului de invatamant; B — la finele lui, %
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Rezultatele obtinute ne permit sa admitem ca metodologia implementdrii antrenamentului Tn
circuit in lotul experimental a fost una reusitd, care a contribuit la stimularea procesului de
crestere a organismului in inaltime.

Structura contingentului de luptatori din lotul experimental in dependenta de valoarea masei
corporale de asemenea a suferit modificari la finele experimentului pedagogic, comparativ cu
valorile initiale (Fig. 3.10). Astfel, daca initial, la inceputul experimentului, in lotul experimental
predominau persoane cu valori medii (58,33%) si inferior medii (25%) ale masei corporale,
atunci la finele experimentului - cele cu valori superiori medii (58,3%) si valori medii (33,33%),
ceea ce in opinia noastrd releva o influenta pozitiva a metodologiei elaborate de autor asupra

nivelului dezvoltarii masei corporale a sportivilor.

16,67%

58,33%

8,33%

Ovalori inferior medii  Wvalori medii

Ovalori superior medii Bvalori medii @ valori superiori medii ~ Einalte

A B
Fig.3.10. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea masei corporale: A- la

inceputul experimentului pedagogic; B — la finele lui, %

Pentru a fi siguri 1n afirmatia expusd anterior, am urmarit dinamica anuald a structurii lotului
martor in dependentd de valorile masei corporale, stabilind ca atat la inceputul anului scolar, cat
si la finele lui in structura acestuia predomind persoanele cu valori medii si inferior medii ale
masei corporale, cota cirora constituie la final de an respectiv 50% si 16, 67%. In Figura 3.11
este prezentatd analiza comparativa a structurii lotului martor si experimental in dependentd de

valorile masei corporale la finele anului de invatamant.
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33,30%

O1ks
E2«ks
O3 ks
O4ks

58,30%

B valori medii O valori superiori medii @ foarte inalte

Fig.3.11. Structura lotului martor si experimental in dependenta de valoarea masei corporale a

luptatorilor: A- la inceputul anului scolar; B — la finele lui, %

Din cele expuse observam ca lotul experimental este constituit premordial din persoane cu
valori superior medii ale masei corporale si valori medii, cota carora este mai mare ca in lotul
martor, ceea ce este o dovada a eficientei metodologiei experimentale folosite de autor.

In decursul anului de invatamant sportivii din lotul experimental si-au imbunititit continuu
valorile perimetrului toracic. Astfel dacd la inceputul cercetérilor lotul respectiv era destul de
neomogen dupa dimensiunile perimetrului toracic (Figura 3.12 A), sportivii avand valori ce
variau de la gradatia inferior mediu, cota carora constituia 16,67%, pana la valori foarte nalte,
cota acestora fiind de 33,33%, apoi la finele experimentului printre sportivi nu se mai inregistrau
cei cu valori inferior medii, cele mai numeroase fiind persoanele cu valori foarte inalte ale

perimetrului toracic (58,33%).

16,67%

33,33%

25%

8,33%

16,67%
Oinferior medii W medii
O superior medii Oinalte B valori medii
W foarte inalte @ valori superior medii

M valori foarte inalte

A B1]

Fig.3.12. Structura lotului experimental in dependenta de valoarea perimetrului toracic: A- la

inceputul experimentului pedagogic; B — la finele lui, %
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In asa mod am stabilit ci la finele experimentului pedagogic structura lotului experimental in
dependenta de indicii individuali ai dezvoltarii fizice a luptatorilor de 10-12 ani s-a imbunatatit
esential comparativ cu datele initiale: a crescut numarul persoanelor cu valori superior medii ale
taliei si masei corporale, dar si cu valori foarte Tnalte ale perimetrului toracic. Consideram ca
aceste rezultate au creat premize favorabile pentru optimizarea nivelului de pregitire motrice a
luptatorilor de stil liber, ceea ce urmeaza sa confirmam in continuare.

In lotul martor, ca exemplu, la inceputul anului scolar, respectiv 13,33% si 20% dintre
luptatori dispuneau de valori medii si superior medii ale perimetrului toracic, iar 66,67% de
valori foarte inalte. La finele anului de invatamant cota sportivilor cu valori medii si superiori
medii ale perimetrului toracic a constituit cite 16,67%, iar cea a persoanelor cu valori foarte
inalte a ramas stabila 66,67%. Aceasta situatie difera de cea specifica lotului experimental, in
care cota persoanelor cu valori superiori medii si valori foarte inalte ale perimetrului toracic a
sporit in dinamica experimentului pedagogic corespunzator de 2 ori si cu 75%. Rezultatele
obtinute confirma eficienta metodologiei antrenamentului in circuit, elaborate de autor, in
imbunatatirea indicilor dezvoltarii fizice, care la testarea initiald, erau sub limita fiziologica de

varsta si de sex.

3.2.3. Starea functionali a sistemelor de organe

Starea functionald a sistemelor de organe constituie un criteriu al sanatatii organismului, al
capacitatii de adaptare a acestuia la efortul fizic [95,119]. Totodata, starea functionald a
sistemelor de organe influenteazi manifestarea calititile motrice ale luptitorilor. In cazul cand
valorile indicilor fiziologici nu mai corespund normelor de varstd si de sex, ceea ce denota
influenta nefavorabila a eforturilor fizice asupra organismului. De aceea, pentru a evita
imbunatatirea pregatirii motrice a organismului pe fundalul modificarilor nefavorabile din
organism, in cadrul experimentului pedagogic, ne-am axat si pe studierea starii functionale a
principalelor sisteme de organe (cardiovascular, respirator, nervos), cel mai profund fiind
investigat sistemul cardiovascular [147], dar si sistemul nervos vegetativ, care adeseori limiteaza
investigati, dar si rezultatele inregistrate la inceputul si finele cercetdrilor sunt prezentati in
Tabelul 3.4.

Frecventa contractiilor cardiace (FCC) la testarea initiald a baietilor din lotul martor
(Fig.3.13) constituia in medie 85,00+2,15 batai/min si nu se deosebea veridic (t=0,36; P>0,05) de

valoarea inregistrata la cei din lotul experimental, care constituia 86,03+2,11 batai/min. La
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testarea finala, datele medii ale indicelui respectiv ating valoarea de 86,50+1,23 batai/min in

lotul martor, fiind in usoara crestere fatd de cifrele initiale (t=0,91; P>0,05).

Tabelul 3.4. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a organismului luptatorilor

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

Nr. Testarea Testarea finala
ert.|  Indicii | Lotul | ‘Mitiala _ t P
X +tm X +m
1 | FCC, batai/min 85,002, 15 86,50+123 [0,9 P>0,05
E 86,03 £2,11 80,50+ 2,12 | 3,04 P<0,05
t,P - 0,36; P>0,05 2,46; 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+223 | 3,71 P<0,01
t, P - 0,31; P>0,05 0,21; P>0,05 - -
3 TAD,mmHg M 72,12+ 221 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 M | -83,50 +5,32 -79,00 +£ 5,27 0,98 P>0,05
vegetativ E |-8519 +7,83 -57,52 + 8,71 3,86 P<0,01
Kerdo, unit.

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 PA, unit. conv. M 2,06+0,07 1,98+0,09 1,14 P>0,05

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 - -
Nota: esantioane neconjugate, Nota: esantioane conjugate
n=24; f=22;P-0,05; P-0,01 P-0,001 n=12; f-11; P-0,05;, P-0,01; P-0,001
t -2,0739; 2,8188; 3,7921 t-2201: 3.106: 4437
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Fig. 3.13. Dinamica anuald a FCC (batai/min) la luptatorii din loturile martor si experimental

In lotul experimental dinamica anuald a valorilor medii de grup este una diferita de cea
precedentd, fiind exprimata prin reducerea FCC de la 86,00+2,11batdi/min la testarea initiald
pana la 80,50+2,12 batai/min la testarea finald, pragul de veridicitate al modificarilor fiind la
semnificatia t=3,04; P<0,05. Scaderea FCC denotd o activitate mai econoama a inimii, care apare
ca rezultat al antrendrii acesteia [8, 69, 94]. Existd o diferentd veridica intre rezultatele testarii
finale a baietilor din lotul martor (86,50+1,23 batai/min) si cele ale lotului experimental
(80,50+2,12batai/min) (t=3,04; P<0,05), ceea ce, in viziunea noastra, exprima influenta pozitiva
a antrenamentului in circuit asupra cordului, bazata pe antrenarea sistemului cardiovascular al
luptatorilor la eforturile fizice.

Tensiunea arteriala sistolica (TAS). Valorile absolute ale TAS pentru elevii din loturile
martor i experimental prezentate in dinamica anuald pot fi vizualizate in Figura 3.14, acestea
inscriindu-se in limitele valorilor de varsta pentru elevii de 10-12 ani. Din Tabelul 3.4, observam
ca TAS a sportivilor din ambele loturi se modifica veridic in dinamica anuala, dar cu diferit grad
de semnificatie matematico-statisticd. Astfel la testarea finala valoarea medie de grup a TAS la
sportivii din lotul martor este mai mica ca cea initiala la pragul de semnificatie statistica t=2,74;
P<0,05, iar la cei din lotul experimental la pragul de semnificatie t=3,71; P<0,01.

Se considera [95] ca reducerea tensiunii sistolice reprezintd o reactie fiziologica normala a
organismului uman la antrenamentul fizic si exprima dilatarea arteriolelor in muschii scheletici,
ceea ce micsoreaza rezistenta perifericd a vaselor sangvine si eficientizeaza aprovizionarea

tesuturilor si organelor cu oxigen.
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Fig. 3.14. Dinamica anuala a valorilor TAS in loturile martor si experimental

Tensiunea arteriala diastolica (TAD). Valorile medii de grup ale luptatorilor din ambele

loturi - martor si experimental nu s-au modificat semnificativ in dinamica anului scolar (P>0,05),

ceea ce corespunde datelor altor autori [95].

Indicele Robinson.

In cadrul testarii

initiale

rezervele functionale ale

sistemului

cardiovascular al luptatorilor din ambele loturi pot fi apreciate ca ,medii”. La finele

experimentului, in lotul martor ele nu difera esential de datele testarii initiale (Figura 3.15), iar

u.c.
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Fig.3.15. Dinamica anuala a IR (u. c.) la luptatorii din loturile martor si experimental

in lotul experimental se apropie mult de nivelul "inalt”, deosebirile dintre valorile initiale si cele

finale fiind veridice, la pragul de semnificatie t=2,70, P<0,05. De asemenea, la finele
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experimentului, apare o diferentd clard dintre indicii ambelor loturi, la pragul de semnificatie
matematico-statistica t=2,37, P<0,05. Cele expuse sunt o dovada elocventa a faptului ca
antrenamentul in circuit stimuleaza crearea rezervelor functionale ale sistemului cardiovascular,

ceea ce inlesneste adaptarea luptatorilor din lotul experimental la efortul fizic.

Indicele de rezistenta Kvaas. Analizand rezultatele lotului martor in dinamica anuald
mentionam cresterea veridica a indicelui respectiv in acest rastimp la pragul de semnificatie
matematico-statistica t=2,94, P<0,05, ceea ce reflecta, de fapt, scaderea rezistentei sistemului
cardiovascular la efortul fizic. In lotul experimental, insa, din contra, se manifesta tendinta de
crestere a rezistentei sistemului cardiovascular al sportivilor la efortul fizic. Diferenta dintre
indicii testarii finale ale ambelor loturi poartd un caracter veridic, la gradul de semnificatie
matematico-statistica t=2,61; P<0,05, cele mai bune rezultate fiind specifice lotului
experimental. Aceste rezultate denotd ca folosirea metodei antrenamentului in circuit pe
parcursul ciclului anual de antrenament contribuie la cresterea rezistentei sistemului

cardiovascular al luptatorilor la efortul fizic.

Coeficientul de economicitate (KE) constituie in norma 2600. Valorile ce depasesc norma
denota o activitate slaba a sistemului cardiovascular, iar cele mai mici ca norma indica - la starea

de surmenaj a acestuia. Analizand rezultatele din Figura 3.16 observam ca la testarea initiala

u.c.
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3500
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2500
2000 M Lotul martor
1500 W Lotul experimental
1000

500

Testarea initiala Testarea finala

Fig.3.16. Dinamica anuald a KE (u. c.) la luptatorii din loturile martor si experimental

ambele loturi dispun de o activitate slaba a sistemului cardiovascular, iar la testarea finala lotul
experimental a inregistrat rezultate mai bune, atat in raport cu valorile initiale (t=5,19, P<0,001),
cat si fata de valoarea medie a grupului martor, la gradul de semnificatie t=2,20; P<0,05.
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N.A. Apmiasckwii [180, p. 39] considera ca functia de economicitate a sistemului cardiovascular
depinde de gradul de motricitate a sportivilor, adica ea este cu atat mai evidenta cu cat este mai
intensd activitatea motrice a sportivilor. Totodatd, s-a stabilit cad antrenamentul ce solicita
cheltuieli energetice considerabile din partea sportivilor creeaza conditii deosebit de favorabile
pentru desfasurarea proceselor de restabilire a organismului in repaus ori in activitate musculara
de mica intensitate. Avand in vedre faptul ca luptatorii din lotul experimental realizeaza in cadrul
unui antrenament un numar mai mare de locomotii, comparativ cu cei din lotul martor, afirmam
ca functia de economicitate a sistemului cardiovascular poate fi explicatd anume prin

motricitatea sporita a luptatorilor ce practicd antrenamentul in circuit.

Indicele vegetativ Kerdo (IVK). La testarea initiald nu exista o diferentd veridica dintre
valorile 1VK ale lotului martor si cel experimental (t=0,18; P >0,05). La finele experimentului
rezultatele se Tmbundtatesc in ambele loturi, dar in cel experimental intr-o masurd mai mare, atat
comparativ cu datele initiale (t=3,86; P<0,01) cat si in raport cu lotul martor (t=2,11; P<0,05). in
ambele loturi IVK < 0, ceea ce denotda 0 predominare parasimpatica, indicind actiunea puternica
a nervului vag asupra activitatii tuturor sistemelor organismului si un comportament adecvat al

luptatorilor in antrenamente si competitii instructiv-didactice.

Indicele adaptabilitatii (IA). La inceputul experimentului, potentialul adaptiv al baietilor din
loturile martor si experimental, apreciat conform formulei 2.3 (p.59), constituia 2,06+0,07 u. C.,
iar 1n cel experimental - 1,96 £0,04 u. c. , diferenta dintre aceste valori fiind nesemnificativa din
punct de vedere matematico-statistic ( t=1,25; P>0,05). Ele exprima faptul ca baietii din ambele
loturi se adapteaza aproximativ identic la efortul fizic. La finele experimentului situatia se
inverseaza: valoarea IA la baietii din lotul martor constituia in medie 1,984+0,09 u. c., iar a celor
din lotul experimental ajungea la valoarea de 1,82+0,05 u.c., fiind cu 7,14 % mai buna ca la
inceputul experimentului si cu 8,1 % mai avansata decat in lotul martor (Figura 3.17). Se
considerd ca cu cat valorile IA sunt mai mici, cu atat ele exprimd un potential mai bun de
adaptare a sistemului cardiovascular la eforul fizic, iar cresterea IA peste indicele 2,2 u. c.
reflectd incordarea mecanismelor de adaptare a organismului la efortul fizic [111, 129]. in cazul
la efortul fizic, cele mai bune rezultate fiind specifice sportivilor din lotul experimental. Astfel
putem sustine cd antrenamentul in circuit amelioreazd starea sistemului cardiovascular al
luptatorilor, aceasta fiind exprimatd si prin cresterea potentialului adaptiv al copiilor la finele

experimentului.
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Fig.3.17. Dinamica anuala a IA (u. c.) determinat la luptatorii din loturile martor si
experimental
In asa mod, analizdnd dinamica anuali a indicilor starii de sinitate a organismului luptatorilor
din ambele loturi s-a stabilit optimizarea starii functionale a organismului sportivilor din lotul
experimental, ceea ce denotd importanta antrenamentului in circuit in pastrarea si fortificarea
sanatatii copiilor sportivi — ca baza a pregatirii luptatorilor de performanta la etapaincipientd a

pregatirii sportive.

3.3. Aprecierea cheltuielilor energetice ale luptitorilor din lotul experimental timp de 24
ore si analiza ratiei alimentare zilnice

In subcapitolul precedent am stabilit ca luptitorii de stil liber din lotul experimental au atins
rezultate nalte ale pregatirii motrice generale si speciale in ciclul anual de antrenament, ce
depasesc valorile specifice lotului martor. Am admis ca atingerea acestor rezultate poate avea loc
pe fundalul epuizarii rezervelor energetice ale organismului in crestere si extenuarii sportivilor.
Pentru a exclude aceasta ipoteza, ne-am propus sd investigdm cheltuielile energetice zilnice ale
luptatorilor din lotul experimental, dar si cota cheltuiclilor 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, care este folosita cel mai frecvent in practica sportiva in scopul
aprecierii cheltuielilor energetice ale loturilor nationale sau ale elevilor scolilor sportive, cand

toate persoanele respecta acelasi regim al zilei [31, 65, 74]. Am studiat regimul zilei luptatorilor
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1 kg de masa corporala, rezultatele fiind prezentate in Tabelul 3.5.

de stil liber de 10-12 ani din LIRPS si am calculat cheltuielile energetice zilnice ale acestora la

Tabelul 3.5. Cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber de 10-12 ani

Activitatile Timpul Durata Cheltuielile Cheltuielile
(min) la 1 kg de (kcal/kg)
masa corporald/min
1 2 3 4 5
Desteptarea, igiena 6.30-6.43 13 0,034 0,442
personala
Amenajarea 6.43-6.45 2 0,0329 0,0658
patului
Dejunul 6.45-7.35 50 0,0236 1,180
Mers 7.35-7.45 10 0,069
Lectii 7.45-10.10 115 0,025 2,875
Mers 10.10-10.45 35 0,069 2,415
Antrenamentul: 10.45-12.15
incalzirea 10.45-11.15 30 0,136 4,08
partea de baza 11.15-12.00 45 0,150 6,75
incheierea 12.00-12.15 15 0,100 1,5
Mers 12.15-12.30 15 0,069 1,035
Pranzul 12.30-13.15 45 0,0236 1,062
Odihna culcat 13.15-14.05 20 0,019 0,380
Lectii 14.05-16.30 145 0,025 3,625
Gustare 16.30-16.45 15 0,0236 0,354
Mers 16.45-17.00 15 0,069 1,035
Antrenamentul: 17.00-18.30
incalzirea 17.00-17.30 30 0,136 4,080
partea de baza 17.30-18.15 45 0,150 6,75
partea de incheiere 18.15-18.30 15 0,100 15
Dusul 18.30-18.40 10 0,0329 0,329
Imbricarea 18.40-18.45 5 0,028 0,14
Mers 18.45-18.50 5 0,069 0,345
Cina 18.50-19.30 40 0,0236 0,944
Meditarea 19.30-20.15 45 0,023 1,035
Plimbarea 20.15-21.00 45 0,069 3,105
Odihna culcat 21.00-21.45 45 0,019 0,855
Igiena personala 21.45-22.00 15 0,034 0,51
Somnul 22.00-7.30 570 0,0155 8,835
Total: 24 ore 1440 - ¥=55,227

Am stabilit ca masa corporala a luptatorilor din lotul experimental varia in limitele 32,0-51,0

kg, valoarea medie constituind 42,34 kg. Daca urmarim rezultatul final din ultima rubrica a

Tabelului 3.5 atunci observam ca cheltuielile zilnice ale luptatorilor din lotul experimental
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constituie 55,23 kcal/kg. Cheltuielile zilnice ale unui sportiv depind de masa corporala a
acestuia. De aceea, pentru a afla consumul de energie al organismului inmultim aceasta cifra la
masa corporala, astfel pentru sportivul cu masa corporala de 32 kg, cheltuielile energetice zilnice
vor constitui 1767,26 kcal. Mai adaugam la aceasta cifra 15% din consumul general de energie
(cheltuieli necontabilizate) in valoare de 265,09 kcal, astfel stabilind cd cheltuielile energetice
ale acestui sportiv timp de 24 ore constituie 2032,34 kcal.

In Tabelul 3.6. sunt prezentate cheltuielile energetice zilnice ale luptitorilor din lotul

experimental si cota (%) cheltuielilor ce-i revin unui antrenament in circuit.

Tabelul 3.6. Cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber (10-12 ani) din lotul
experimental cu diferite valori ale masei corporale si cota cheltuielilor energetice (%) pentru

antrenamentul in circuit

Nr. Masa Cheltuielile Cheltuielile Cota (%)
crt. Aprecierea masei corporal energetice din cadrul cheltuielilor
corporale a, (kg) zilnice, celor doua energetice
(kcal/24 antrenamente ce-i revine
ore) (kcal/180 min) unui
antrenament

in circuit

Baietii din lotul experimental

1 Valoarea minima 32 2032,34 394,56 x 2=

(M min.) 789,12
2 Valoarea maximala 51 3239,06 628,83 x 2=

(M max.) 1257,66 19,42- 22,33
3 Valoarea medie 42,34 2338,312 522 x 2=

pentru lotul 1044,00

experimental (M)

Constatdim ca cheltuielile energetice zilnice ale luptatorilor de stil liber ce practica
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 constituie 19,42- 22,33%. Acest rezultat a fost confirmat de noi si prin metoda care se
bazeaza pe aprecierea FCC in dinamica antrenamentului sportiv (Figura 2.23) [205].

Conform datelor din bibliografia de specialitate, sportivii trebuie sa cheltuiasca in timpul unui
antrenament circa 20% din totalul cheltuielilor energetice zilnice. Daca ele ating cota de 25-30%
atunci antrenamentele sunt grele [86, 162].

Deoarece cota cheltuielilor energetice ale luptatorilor de stil liber din lotul experimental sunt

sub nivelul de 25-30% din cheltuielile energetice zilnice, afirmam ca eforturile fizice din cadrul
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la extenuarea energetica a acestuia. Dar, avand in vedere faptul ca sportivii se antreneaza de 2
ori zilnic, cota acestor cheltuieli se dubleaza, ceea ce denotd cd antrenamentele sunt dificile
pentru elevii de 10-12 ani. De aceea am decis sa studiem in ce masura ratia alimentara zilnica a
acestora compenseaza aceste cheltuieli.

In Tabelul 3.7. sunt prezentate rezultatele analizei ratiei alimentare zilnice a luptitorilor de
stil liber, care au fost obtinute in rezultatul studierii ratiei alimentare saptamanale in perioada de
tranzitie a anului — iarnd — primavara, fiind calculate datele medii sdptdmanale. Anume in
aceasta perioada exista riscul hipovitaminozelor, care apar, de reguld, pe fundalul insuficientei
de fructe si legume proaspete in alimentatie, dar si in rezultatul reducerii semnificative a
continutului de vitamine in ele dupa o lungd perioada de pastrare. Totodatd, din cauza
temperaturilor reduse ale aerului se mentine tendinta de a consuma in calitate de furnizor
energetic mai multe grasimi [31].

Efectuand o analizd comparativa a rezultatelor obtinute prin metoda de calcul cu normativele

fiziologice de varsta pentru luptatorii de stil liber de 10-12 ani (Tabelul 3.7 ),

Tabelul 3.7. Continutul trofinelor calorigene in ratia alimentara zilnica a luptatorilor de stil

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

Continutul trofinelor calorigene (g)
Contingentul / Norma Proteine Aportul
)y Inclusiv Lipide Glucide energetic
animaliere (keal)
Baieti 1582+ 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. ITinenaun)
% +20% +3% +66% +4% +15%

s-a stabilit cd continutul trofinelor calorigene (proteine, lipide, glucide) este mai mare ca norma
fiziologica de varsta, sex si specializare sportiva, aceastd afirmatie fiind valabild pentru lipide,
surplusul cédrora constituie 66% 1n raport cu norma, dar si pentru proteine, cantitatea carora
depaseste necesarul fiziologic zilnic al baietilor cu circa 20%.

Conform datelor din bibliografia de specialitate, cantitatea de proteine din ratia alimentara
zilnicd ce depaseste limitele optimale de varstd si de sex, poate deregla functionarea normala a

ficatului, rinichilor si a sistemului nervos central al copiilor. Proteinele sporesc excitabilitatea
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scoartei cerebrale si reduc rezistenta organismului la stres, accelereaza maturizarea sexuald a
copiilor. Produsele intermediate de scindare a acestora contribuie la intoxicarea organismului cu
produse de deseu si aciduleazd mediul intern al organismului, ceea ce influenteaza negativ
derularea proceselor biochimice din celule si tesuturi. Excesul de proteine creeazd un
dezechilibru alimentar, care diminueaza capacitatea de efort fizic a copiilor si sporeste durata de
restabilire a organismului dupa antrenamente [28, 164].

Autorii au stabilit ca ratia alimentara ce abunda in lipide suprasolicita glandele gastrice si
intestinale, pancreasul, care sunt fortate sd elaboreze o cantitate mai mare de fermenti
responsabili de scindarea lor, comparativ cu digestia normala, ceea ce provoacd epuizarea
rezervelor lor functionale. Totodatd, la scindarea incompleta a lipidelor, in sdnge se pot acumula
corpi cetonici, toxici pentru organismul copiilor; lipidele se pot depune in organism sub forma de
rezerve, sporind valoarea masei ponderale a corpului [57]. Surplusul de glucide din alimentatie
poate solicita ITn mod excesiv pancreasul, responsabil de producerea insulinei, epuizdndu-i
rezervele functionale, deregland Tn mod special activitatea insulitelor Langerhans, responsabile
de elaborarea acestui hormon; totodata, gratie functiei de neogeneza a ficatului, o parte din
glucide se poate transforma in lipide.

In ansamblu, datoritd excesului de alimente cu o inaltd valoare energetici, valoarea calorica a
ratiei alimentare zilnice a luptatorilor de stil liber depaseste normativul fiziologic de varsta, sex

si specializare sportiva cu 15% . Cantitatile mari (Tabelul 3.8) de substante organice, in deosebi

Tabelul 3.8 . Continutul vitaminelor si sarurilor minerale in ratia alimentara zilnica a luptatorilor

de stil liber de 10-12 ani, comparativ cu norma fiziologica de varsta, sex si specializare sportiva

Continutul vitaminelor si sarurilor minerale, mg

Contingentul / Vitamine Saruri minerale
Norma A B1 C Ca P
Baieti 1,2+0,07 2,8+0,31 [190,23+31,2 | 1536,29+39,1 | 2397,11+£54,8
Norma fiziologica
de varsta si sex 2,4 2,7 135 1550 2300
(dupa I1.U1 ITenun)
% -50% - +41% - +4%

de lipide, creeazi un dezechilibru alimentar vidit. In alimentatia rationald raportul dintre
proteine, lipide si glucide din ratia alimentara zilnica a luptatorilor de 10-12 ani trebuie sa
constituie 1 : 0,8 : 4, rezultatul stabilit de noi fiind de 1: 1,1: 3,5, ceea ce creeaza premize pentru
dereglarea metabolismului general si diminuarea capacitatii de efort fizic a copiilor — luptatori

[4,6]. Continutul de vitamine hidrosolubile (B si C) corespunde normativelor fiziologice. Doar
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concentratia vitaminei A este mai mica ca necesarul fiziologic zilnic cu aproape 50%, ceea ce
poate influenta negativ cresterea si dezvoltarea organismului, calitatea vederii. Acest deficit ar
putea fi compensat in baza produselor vegetale de culoare portocalie, care contin provitamina A
— B — caroten. La trecerea provitaminei A din intestinul subtire In vasele sangvine ea se
transforma sub influenta enzimelor in vitamina A. Cu regret, in ratia alimentara analizata n-am
depistat astfel de produse alimentare, ceea ce ne face sd afirmam ca ratia alimentard este saraca
in vitamina A. Cantitatea de legume si fructe proaspete, de asemenea, este sub limita necesarului
fiziologic de varsta pentru copiii respectivi, care trebuie sa constituie 300 - 400g de legume si
500g de fructe zilnic. In ratia alimentard a luptatorilor existd un deficit de cruditati: fructe,
legume si verdeturi proaspete. Deficitul cruditatilor in hrana este compensat pe baza sucurilor.
Sucurile contin putine vitamine, dar mult zahar, fiind lipsite de fibre vegetale, necesare
organismului pentru stimularea peristaltismului intestinal si eliminarea toxinelor in afara
corpului.

Pentru prevenirea infiltrarii grase a ficatului, ce poate interveni dupa eforturile fizice grele, se
recomanda consumarea sistematicd a produselor alimentare ce contin metionind (branza
proaspatd de vaci si peste maritim — saldu, cod). Metionina, este un aminoacid esential, care nu
se sintetizeazd in organismul uman, dar este deosebit de important pentru transmiterea
impulsurilor nervoase de la nervi la organul efector. In meniul saptamanal al luptitorilor - copii
acest produs este inclus doar o singura data, desi trebuie folosit minimum de 2 ori, iar optimal —
zilnic.

In asa mod, conchidem ca ratia alimentard zilnici a luptitorilor din perioada de iarni-
primavara, compenseazd pe deplin cheltuielile energetice ale acestora, abunda in lipide si
proteine, fiind saracd 1n cruditati, acest rezultat fiind important atdt pentru a stabili prezenta
echilibrului dintre cheltuielile energetice zilnice si gradul de compensare a acestora prin
alimentare, cat si pentru a formula anumite recomandari pentru administratia liceului de profil

sportiv, in cadrul cdrora se antreneaza sportivii.

3.4. Evaluarea rezultatelor anchetéarii luptitorilor de stil liber din lotul experimental
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 invatamant, concomitent cu
testarea finald a calitdtilor motrice, am efectuat si anchetarea luptatorilor incadrati in
experimentul pedagogic pentru a afla raspunsul la un sir de intrebari care reflecta influenta
antrenamentului in circuit asupra organismului, dar si atitudinea copiilor fatd de procesul de

antrenament, motivatia acestora privind frecventarea sistematicd a antrenamentelor si a
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planurilor lor de perspectiva pe taramul sportiv. Avand in vedere cd la aceastd etapa sportivii
urmeaza sa-si definitiveze profilul de specializare in domeniul luptelor am urmarit scopul
identificarii gradului de fidelitate sportului practicat, dar si a interesului lor pentru atingerea
rezultatelor de mare performanta. Aceste date vin sa completeze rezultatele nivelului de pregatire
motrice si functionald a organismului obtinute in rezultatul implementarii antrenamentului in
circuit in pregatirea luptatorilor de stil liber, dar si sd contribuie la formularea unor recomandari
practice importante pentru specialistii din domeniul luptelor libere. In Tabelul 3.9 sunt prezentate

intrebarile care au fost folosite la intocmirea anchetei pentru sportivi.

Tabelul 3. 9. Rezultatele anchetirii —intervievarii luptatorilor de stil liber de 10-12 ani

Nr. Intrebarea Variante Numarul | Structura
crt. de rispuns de raspunsului
persoane (%)
De ce ai ales lupta libera fiindca imi place sa ma lupt dupa 21 87,5
1 | pentru a te antrena? regulile acestui sport
fiindca profesorul de educatie fizica 2 8,33
m-a Incurajat sa aleg acest gen de
lupte
fiindcd am avut din scoald un 1 4,17
antrenor bun
2 | Esti satisfacut de modul de | da 21 87,5

organizare a
antrenamentelor la Liceul

Sportiv?
nu prea 3 12,5
nu - -
3 | Cum te impaci cu foarte bine 10 41,67
antrenorul? bine 14 58,33
satisfacator - -
nu prea; - -
nu ma impac - -
4 | Care ocupatii sunt cele mai alergarile -
preferate pentru tine n jocurile sportive 2 8,33
timpul antrenamentului:
luptele pe covor 20 87,5
activitatea la aparate - -
gimnastica 2 4,17
5 | Preferi sa mai lipsesti de la | da, destul de frecvent - -
antrenamente? uneori - -
16 66,67

doar dacd am motive serioase;
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nu prea lipsesc 6 25,00
nu lipsesc 2 8,33
6 | Iti place metoda de lucruin | da 19 79,17
circuit?
nu prea 1 4,17
nu
cate odata 4 16,66
nu cunosc asa o metoda - -
7 | Aide gandsa te ocupi in nu 22 91,67
viitor cu alt gen de lupta?
nu stiu 2 8,33
da - -
8 | Ai speranta ca vei deveni da 12 50,0
candva campion national
ori international?
nu 1 4,17
nu m-am gandit la asta - -
depun tot efortul pentru a avea 11 45,38
rezultate sportive cat mai inalte;
9 Antrenorul iti incurajeaza da 16 66,67
succesul?
nu - -
uneori 3 12,50
as avea nevoie de mai multe 1 4,17
cuvinte bune
antrenorul e scump la lauda - -
nu prea am succese pentru a fi 4 4,17
incurajat si laudat
10 | Ai incredere in fortele da 17 70,83
proprii? nu 1 4,17
am nevoie de mai mult curaj 6 25,0
11 | Dupa antrenament, de da 10 41,67
reguld, esti obosit ?
nu - -
nu prea 2 4,17
uneori 10 41,67
foarte obosit 2 8,33

La intrebarea “Esti satisfacut de modul de organizare si desfasurare a antrenamentelor in

Liceul Internat Republican cu Profil Sportiv?” raspunsurile s-au repartizat astfel (Figura 3.18):
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”da” — 87,5% si "nu prea” - 12,5%, ceea ce, In opinia noastra, reflecta o stare buna a situatiei, dar

si mari rezerve de imbunatatire a modului de organizare a antrenamentelor.

Bda

B U prea

87,50%

Fig. 3.18. Structura raspunsurilor sportivilor la intrebarea ” “Esti satisfacut de modul de

organizare si desfasurare a antrenamentelor in Liceu?”, %

Avand in vedere faptul ca relatiile dintre antrenor si sportivi sunt uneori decisive in alegerea
si practicarea unei anumite probe de sport am cercetat care este si atitudinea luptatorilor aflati in
experimentul pedagogic fata de antrenorul cu care colaboreaza zilnic. Raspunsurile la intrebarea
”Cum te impaci cu antrenorul?” (Figura 3.19) s-au repartizat astfel: ’foarte bine”- 41,67% si
”bine” — 58,33%, ceea ce denotd ca in acest domeniu nu existd dificultati, acest proces fiind unul

meritoriu pentru specialistii din Liceu.

100,00%

50,00%

0,00%

foarte bine bine

Fig. 3.19. Structura raspunsurilor la intrebarea ”Cum te impaci cu antrenorul?”’, %
La intrebarea ”Care sunt ocupatiile tale preferate In timpul antrenamentului?” sportivii au
prezentat urmatoarele variante de raspunsuri: ’lupta pe covor” - 87,50%, “jocurile sportive”

8,33%, 7altceva” — 4,17%.
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In ultimii ani tot mai multi dintre specialistii din domeniul culturii fizice mentioneazi
dezinteresul copiilor fatd de activitdtile sportive, absenta nemotivatd a acestora de la
antrenamente. In acest context in ancheti a fost inclusa si intrebarea » Preferi si lipsesti de la
antrenamente?”’. Raspunsurile luptatorilor s-au repartizat astfel (Figura 3.20 ): ”nu lipsesc” —
8,33%, nu prea lipsesc”-25,0%, lipsesc doar daca am motive serioase — 66,67%, ceea ce denota

ca sportivii manifestd, in linii generale, o atitudine responsabild fatd de antrenamente.

80,00% -
60,00% -
40,00% -
20,00% -
0,00% -

doar dacaam nu prea lipsesc nu lipsesc
motive serioase

Fig. 3.20. Structura raspunsurilor la intrebarea ” Preferi sa lipsesti de 1a antrenamente?”, %

La intrebarea ”iti place antrenamentul in circuit?”, sportivii au prezentat urmitoarele
raspunsuri (Figura 3.21 ): da -79,17%, nuprea—4,17%, cate odata — 16,66%, ceea ce denota
ca marea majoritate dintre ei acceptd aceasta metodda de pregatire motrice, iar antrenamentele

sunt suficient de diverse ca continut.

~ Eda
4,17% M nu prea
m cate odata
79,17%

Fig.3.21. Structura raspunsurilor la intrebarea”iti place antrenamentul in circuit?”, %

Pentru a stabili capacitatea de adaptare a organismului la eforturile fizice din cadrul
antrenamentului, Tn ancheta a fost inclusa Intrebarea: "Dupa antrenament, de regula, te simti
obosit?”, la care au fost obtinute urmatoarele variante de raspuns: ”da” — 41,67%, “uneori” — 41,
67%, ” nu prea”- 4,17%, “foarte obosit” — 8,33% (Figura 3.22), ceea ce denota ca antrenamentul
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solicitd o activitate motrice intensa din partea sportivului, dupa care trebuie sa urmeze perioada

de refacere, necesara pentru atingerea efectului cumulativ al antrenamentului.

41,67% 41,67%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%
da uneori nu prea foarte obosit

Fig.3.22. Structura raspunsurilor la intrebarea ”Dupa antrenament, de regula, te simti obosit?”,
%

La intrebarea ”Ai de gand sa te ocupi cu un alt gen de lupta in viitor?” 91,67% dintre luptatori
au tinut sa mentioneze ca vor fi fideli genului de sport ales, iar 8,33% au raspuns ca ”nu stiu”. De
fapt, la aceastd varsta opiniile elevilor pot fi destul de instabile, ceea ce reiese din specificul
psihofiziologic al acestora. In primul an al pregatirii sportive incipiente 50% dintre luptitorii de
stil liber spera sa devina campioni nationali si internationali, iar 45,33% sustin c¢a vor depune
toate eforturile pentru a atinge performante cat mai inalte. Cota celor care nu-s increzuti in astfel
de rezultate ale carierii sportive constituie doar 4,17%.

La intrebarea “Ai incredere in fortele proprii?” raspunsurile s-au repartizat astfel: ,,da”-
70,83%, “nu” — 4,17%, “am nevoie de curaj” — 25% (Figura 3.23), ceea ce denota necesitatea

intensificdrii pregatirii psihologice a acestora.

100.00%

, ® am nevoie de curaj
unu
2000% T 70,83% m da
0,00% +~

raspunsurt

Fig.3.23. Structura raspunsurilor la intrebarea ”Ai incredere in fortele proprii?”,%

Din Figura 3.24 distingem ca majoritatea sportivilor, sustin ca antrenorul le incurajeaza
succesul, cota acestora fiind de 67%, in timp ce 12,5% afirma ca doar unecori se bucurda de

incurajare. Unii dintre ei (4,17%) remarcd ca ar avea nevoie de mai multe cuvinte bune din
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partea antrenorului atunci cand au succese, in timp ce altii (16,33%) sustin ca nu meritd aceasta

apreciere si incurajare, ceea ce confirma necesitatea educdrii increderii acestora in fortele proprii

da wuneorr  aunevoie de mai multd sustinere Wnumerita apreciere

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fig.3.24. Structura raspunsurilor la intrebarea ” Antrenorul iti incurajeaza succesele?”,%

La iIntrebarea “Te simti satul dupa consumul hranii din ospataria liceului?” 54,17% dintre ei
au oferit un raspuns afirmativ, 37,5% - au mentionat cd ,,nu intotdeauna”, iar 8,33% au
specificat cd mai consuma si altd hrana pentru a avea senzatia de satietate. Cele expuse denota ca
alimentatia luptatorilor trebuie monitorizata strict de administratiei liceului, astfel ca ea sa
corespunda permanent necesitatilor fiziologice ale acestora.

In asa mod rezultatele anchetirii luptitorilor de stil liber, chiar daci nu au o importanti
decisiva 1n aprecierea influentei biologice a antrenamentului in circuit asupra organismului in
crestere, ne oferd posibilitatea sd aflam atitudinea lor fatd de antrenamentul in circuit, organizat
conform metodologiei propuse si implementate de noi. Astfel, conchidem ca majoritatea dintre
el manifestd o motivatie intrinsecd fata de acest sport, agreeaza antrenamentul in circuit si
frecventeaza sistematic antrenamentele, doresc sa petreaca cat mai mult timp pe covor, chiar
dacd obosesc muncind, au mari sperante In atingerea unei cariere sportive de succes. Totodata,
el au nevoie de mai multd Incredere in fortele proprii si de mai multd incurajare din partea
antrenorului, ceea ce denota necesitatea intensificarii pregatirii psihologice a sportivilor chiar de

la etapa incipienta a pregatirii sportive.

3.5. Concluzii la Capitolul 3

1. In rezultatul cercetarilor experimentale de bazi am demonstrat eficacitatea implementarii
metodologiei antrenamentului in circuit la etapa incipienta a pregatirii sportive a luptatorilor de

stil liber, exprimata prin:
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- Progresul semnificativ al nivelului de pregatire fizica generala a luptatorilor din lotul
experimental in dinamica anuald, atdt 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); prin
imbunatitirea detentei (t= 2,24; P<0,05) si fortei bratelor (t-3,41; P<0,01).

- Cresterea semnificativa a nivelului de pregatire fizica speciala a acestora in dinamica anuala
atat in raport cu datele initiale cat si cu lotul martor, la probele Catarare 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 inapoil30sec (t=4,39; P<0,01).

- Imbunititirea reusitei luptitorilor din lotul experimental in dinamica anuala: de la media de
grup de 8,92 la 9,42, dar si comparativ cu cea a luptdtorilor din lotul martor, care a crescut in
acest rastimp doar de la 8,60 la 8,65.

- Modificarea substantiald a structurii lotului experimental in dependenta de valorile
individuale ale dezvoltarii fizice, comparativ cu datele initiale: au aparut persoane cu valori
foarte Tnalte (8,66%) si superior medii ale taliei corporale (41,67%), pe fundalul absentei
persoanelor cu indici inferior medii ai taliei corporale; s-a marit cota luptatorilor cu valori
foarte inalte ale perimetrului toracic (de la 33,33% la 58,33%) si valori superior medii ai
masei corporale (de la 16,67% la 58,30%), care, in opinia noastra, au creat premize favorabile
pentru optimizarea nivelului de pregatire motrice a luptatorilor.

- Ameliorarea semnificativa a Starii functionale a SCV al luptatorilor din lotul experimental,
comparativ cu lotul martor, exprimata 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 anuala
s-au imbunatatit valorile TAS (t=3,71; P<0,01) si potentialul adaptiv al sportivilor (t=2,33;
P<0,05), iar valorile medii de grup ale indicelui Kerdo reflecta prezenta unui echilibru dinamic
dintre procesele de excitabilitate si de inhibitie nervoasa, specific, intr-o masurd mai mare
luptatorilor din lotul experimental, comparativ cu cel martor.

2. Metodologia aplicarii antrenamentului in circuit In pregatirea motrice a luptatorilor de stil

liber de 10-12 ani solicita anumite cheltuieli energetice ale organismului. Am stabilit ca ele

constituie doar 19,42% din cheltuielile energetice zilnice ale acestora, adica nu depasesc limita
admisa, ceea ce denotda ca eforturile fizice din cadrul antrenamentului in circuit corespund
compenseaza pe deplin cheltuielile energetice zilnice ale acestora, asigurand organismul cu

macro- si micro- nutrimentele necesare organismului in crestere si dezvoltare.
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3. Sondajul de opinie al luptitorilor din lotul experimental scoate in evidenta faptul ca
majoritatea (79,17%) dintre ei agreeaza antrenamentul in circuit si abandoneaza antrenamentele
doar dacd au motive serioase (66,67%). Totusi unii dintre ei au nevoie de mai multa incurajare
din partea antrenorului (4,17%), de mai multa incredere in fortele proprii (25%), ceea ce reflecta
necesitatea imbunatétirii pregatirii psihologice a acestora chiar de la etapa pregatirii sportive

initiale.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Ca rezultat al analizei si sintezei bibliografiei de specialitate, privind specificul practicarii
luptelor libere la etapa incipienta a pregatirii sportive, se poate constata ca metodele
traditionale de antrenament nu asigurd un nivel ridicat al pregatirii motrice a luptatorilor,
necesar pentru a asigura in perspectiva transformarea eficientd a calitatilor motrice ale
participantilor in competitii 1n 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 descrisda metodologia implementarii antrenamentului in circuit in pregatirea
motrice a luptatorilor de 10-12 ani, nici influenta biologica a acesteia asupra organismului
in crestere si dezvoltare.

2. Evaluarea prealabild a starii de sdndtate a luptatorilor de stil liber la inceput de an scolar
ne-a demonstrat ca 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
inferior medii ale perimetrului toracic. Doar 50% dintre luptatori dispun de valori
corespunzatore 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 constatativ.

3. Metodologia implementarii antrenamentului in circuit in pregitirea motrice a luptatorilor
de stil liber de 10-12 ani, elaborata si aprobatd experimental de autor, prevede: TM
initiald; antrenament 1n circuit zilnic, dimineata si seara, cu o duratd de 180 min, timp de
26 saptamani; includerea in dinamicd anuald de la 4 la 7 statii, de la 2 la 4 circuite;
respectarea pauzelor de odihna reglementata dupa fiecare statie (30sec) si dupa fiecare
circuit (90sec); modificarea saptamanald a complexelor de exercitii. Pentru dezvoltarea
calitatilor de forta-viteza folosim aruncari peste umar la viteza, accelerdri, exercitii cu
banda elastica, exercitii in serie, exercitii la aparatele din dotarea sdlii de sport, iar pentru
dezvoltarea fizica speciala in statii se includ aparari, piruete, captarea picioarelor, extensii,
treceri peste podet, caderi in podet, exercitii de lupta cu partenerii etc.

4. Rezultatele cercetarilor experimentale de bazd au demonstrat eficienta implementarii
metodologiei elaborate de autor. Astfel, analizand dinamica anuala 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
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de 60 m (P<0,05), aplecarea trunchiului inainte (P<0,01-0,001), ridicarea trunchiului
timp de 30 sec (P<0,05-0,01), catarare pe otgon 5 m/sec (t=3,92;P<0,01; t=2,32; P<0,05),
sarituri cu coarda/30 sec (1=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). Totodatd, are loc cresterca
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 la 9,42 , iar in lotul
martor - de la 8,60 la 8,65.

Implementarea metodologiei experimentale a demonstrat imbunatatirea 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%.

Se confirma ameliorarea semnificativa a starii functionale a SCV al luptatorilor din lotul
experimental, comparativ cu lotul martor, exprimatd 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 anuala s-au imbunatatit valorile TAS (t=3,71; P<0,01) si
potentialul adaptiv al sportivilor (t=2,33; P<0,05).

In lotul experimental, cheltuielile energetice ale luptitorilor 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.

Sondajul de opinie al luptatorilor din lotul experimental scoate in evidenta faptul ca
majoritatea (79,17%) dintre ei agreeaza antrenamentul in circuit, dar unii dintre ei au
nevoie de mai multa incurajare din partea antrenorului (4,17%), de mai multa incredere in
fortele proprii (25%), ceea ce reflecta necesitatea imbunatatirii pregatirii psithologice a

acestora.

Prin urmare, problema stiintifica actuald solutionatd in cercetare rezida in optimizarea

pregatirii motrice a luptatorilor de stil liber la etapa incipienta a pregatirii 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 sdnatate a acestora,

va spori atractivitatea antrenamentelor.
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Aceasta problema s-a dovedit a fi una primordiald, 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” si in cadrul Departamentului de Formare Profesionald Continua din

USEFS

* * *

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.

Actualizarea sistematica 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 pregatirii initiale a sportivilor.

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 1in
cadrul antrenamentelor.

Alimentatia rationald a luptatorilor de stil liber, astfel ca ratia alimentara zilnica sa fie
echilibrata corect din punct de vedere nutritional si energetic cu cheltuielile energetice
zilnice ale acestora.

Folosirea activitatilor din statii nu doar pentru pregatirea motrice a organismului, dar si
pentru perfectionarea celor mai importante elemente din pregatirea fizicd speciala,
procedee si tehnici de aparare si atac.

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.

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 fata de lupte.

Pregatirea teoretica a luptatorilor si specificarea avantajelor antrenamentului in circuit
pentru a asigura participarea constienta a sportivilor la activitatile din statii.

Manifestarea creativitatii in vederea diversificarii continue a tipurilor de exercitii ce pot fi
folosite in statii pentru dezvoltarea anumitor calitdti motrice (vitezd, dibacie, coordonarea
miscarilor, forta-viteza, detenta si suplete), ceea ce va conduce la cresterea atractivitatii

antrenamentelor.
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10. Dozarea individuala a eforturilor fizice, neimpunerea lor, monitorizarea semnelor
exterioare ale oboselii sportivilor.

11. Incurajarea realizdrilor valoroase ale sportivilor, dar si a micilor progrese, mai ales
pentru sportivii insistenti in atingerea scopului.

12. Consideram oportune cercetdrile stiintifice ce tin de pregatirea psihologica a luptatorilor
de stil liber; de refacerea sportiva; de imbinarea antrenamentului in circuit cu alte metode
de pregatire motrice etc.

13. Este rational ca cercetarile stiintifice in domeniul antrenamentului sportiv, inclusiv in
domeniul luptelor de stil liber, sa fie realizate la intersectia dintre disciplinele pedagogice

- medico-biologice si psihologice.
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Anexa 1

Anchetd anonima pentru antrenori
Stimati antrenori,
catedrele ”Medicina sportivd” si ”Probe sportive individuale” ale USEFS efectueaza cercetari
stiintifice privind folosirea metodei antrenamentului in circuit in pregdtirea luptatorilor de stil
liber la etapa pregétirii sportive incipiente.
Va rugdm sa raspundeti cat mai sincer la intrebarile din ancheta, alegind doar o singura varianta
pe care trebuie s-o incercuiti ori s-o subliniati, uneori completand varianta DVS.

1. Varsta DVS: a) pana la 30 ani; b) de la 30 pana la 50 ani; c) peste 50 ani.

2. Sex: a) masculin; b) feminin.

3. Studii: a) medii; b) medii speciale; c) superioare; d) superioare (ciclul 1), €) superioare (ciclul
I1 ori ciclul I11).

4. Stagiul de munci ca antrenor: a) pand la 1 an; b)de la 1 la 3 ani; c¢) de la 3 1a 10 ani; d)
peste 10 ani

5. DVS folosisi sau ati folosit metoda antrenamentului in circuit in pregatirea luptatorilor
de stil liber, varsta de 10-12 ani? da: b) nu.

6. Cat de frecvent trebuie folosita aceasta metoda in pregitirea acestor sportivi?

a) la fiecare antrenament; b) zilnic la ambele antrenamente; ¢) o data in saptamand; d) o data in

2 — 3 saptamani; e) o data in lund;f) nici odata ; g) alte variante

3. Care sunt exercitiile ce trebuie folosite cel mai frecvent pentru dezvoltarea calititilor

de forta-viteza ale luptitorilor de 10-12 ani ?

4. De la cate statii incepeti sau ati incepe antrenamentul in circuit cu luptitorii de 10-12
ani?a)dela 1la 4;b)dela 4la7;c)dela 7la 10; d) alte variante

5. Cate circuite parcurg sau ar trebui sa parcurga luptatorii in cadrul unui antrenament?
a) unul; b) doua; c) trei; d) varianta DVS

6. Organizati sau ati organiza pauze de odihna dupa fiecare:a) statie; b) circuit; c)
activitatea este neintrerupta; d) varianta DVS

7. Considerati ca metoda antrenamentului in circuit este eficientd pentru asigurarea
dezvoltarii fizice generale si speciale a luptatorilor de 10-12 ani? a) da; b) nu; ¢) nu stiu.
8. Ce exercitii de pregitire fizica speciala ati include in statii?

9. Folositi aparatele de trenaj in pregitirea luptitorilor de 10-12 ani ?a) sistematic: b)

deseori; ¢) nu dispunem; d) sunt uzate si nu satisfac cerintelor moderne; e) varianta
DVS

10. De regula, rezultatele muncii DVS la finele anului de invatimant: a) Va bucura; b) Va
dezamagesc; c¢) Va lasa indiferent; d)varianta DVS

11. Ce ati schimba in procesul de pregéitire a luptitorilor de stil liber de 10-12
ani?

Va multumim!
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Anexa 2

Tabelul A 2.1. Formele de pregatire a luptatorilor de stil liber si structura lor in ciclul anual de

antrenament ( anul intai de pregatire sportiva incipienta)

Nr. Formele de pregitire Structura
crt. (pe compartimente) (%)
1 Pregitirea teoretica 3,8
2 Pregatirea fizica generala 48,7
3 Pregitirea fizica speciala 1477
23,1
4 Pregétirea tehnico-tactica
5 Pregitirea psihologica 3,2
6 Pregatirea competitionala 1,3
3,8
7 Testari de admitere si promovare
1,3
8 Controlul medical
Total ore 312
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Tabelul A 3.1. Reglementarea eforturilor fizice in cadrul pregatirii luptatorilor de stil liber

prin antrenamentul in circuit

Anexa 3

Dozarea eforturilor fizice

Numarul de
repetari ale

Numirul statiilor si | Timpul de | Intensitatea Odihna exercitiilor in
circuitelor lucru in eforturilor statie
statie
In lunile: noiembrie —
4 statii, lanuarie -5, Cu pauze Ya, 1/3, ¥ din
martie — 6, 1 min moderata reglementate ™

aprilie-mai — 7.
Se executau
2 - 4 circuite

de odihna, de
30sec dupa
fiecare statie
s1 90 sec
dupa fiecare
circuit
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Anexa 4

Tabelul A.4.1. Evaluarea indicilor integrali ai dezvoltarii fizice a luptatorilor de stil liber

de 10-12 ani
Nr. N.P. Varsta IMC, Indicele Forta
crt. (kg /m? masa/talie mainii
Aprecierea | SOTPOTAI: | Apreciereq | Predomi Aprecierea
(kg/cm) nante,
(kg)

1 | MM 12 18,98 norma 0,27 norma 31 peste norma
medie  de
varsta

2 | B.L 12 18,59 norma 0,31 exces 18 norma

3 | M.E. 12 22,09 norma 0,32 exces 25 peste norma
medie  de
varsta

4 | D.S. 12 17,78 norma 0,26 norma 18 norma

5 N.S. 12 20,38 norma 0,31 exces 22 peste norma
medie de
varsta

6 |C.C 12 21,25 norma 0,32 exces 30 peste norma
medie de
varsta

7 L.S. 12 20,65 norma 0,31 exces 18 norma

8 |C\V. 11 16,18 norma 0,23 norma 17 norma

9 |CP. 11 16,84 norma 0,23 norma 19 norma

10 | C.D. 11 18,92 norma 0,28 norma 11 mai mic ca
norma

11 | V.L 11 18,78 norma 0,27 norma 14 mai mic ca
norma

12 | Cl 11 19,09 norma 0,28 norma 28 norma

154




Tabelul A. 4.2. Evaluarea indicilor activitatii sistemului respirator al luptatorilor de stil liber

de 10-12 ani
Nr. N.P. Varsta, Proba CVP © CVP Indicele o
ort. ani Stanghe, g (mi) g necesardi, | Skibinski, %
(e0) |G g | M e g
s g g
<
1 | MM. 12 63 buna 1900 | sufici 2440 18,14 | satisfacat
enta or
2 B.L. 12 55 buna 1700 | sufici | 3750 12,99 | satisfacat
enta or
3 M.E. 12 57 buna 2400 foarte 2670 18,49 satisfacat
buna or
4 | DS. 12 49 suficient 1750 | sufici | 2620 12,43 | satisfacat
enta or
5 N.S. 12 56 buna 3200 | excele | 3080 25,97 satisfacat
nta or
6 C.C. 12 53 buna 2800 buna 3170 28,00 satisfacat
or
7 | CD. 10 50 buna 1800 buna 2580 10,71 | nesatisfac
ator
8 | C.V. 11 44 suficienta | 2000 buna 2620 10,73 | nesatisfac
ator
9 C.P. 11 42 suficienta | 1800 buna 2350 7,88 | nesatisfac
ator
10 | C.D. 11 35 suficienta | 1600 | sufici 2850 5,83 | nesatisfac
enta ator
11 | V.L 10 48 suficienta | 1650 | sufici | 2710 8,08 | nesatisfac
enta ator
12 R.I. 11 48 suficientd 1350 | Insufi 2440 7,45 nesatisfac
cie ator
nta
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Tabelul A.4.3. Valorile volumului sistolic si ale debitului cardiac, specifice luptatorilor

de stil liber de 10-12 ani

Nr. N.P. Var | Stagiul TA, Apreci FCC, Volumul Debitul
ert. sta, | SP'™. | mmHg | ere |batii/min | sistolic, | cardiac,
ani | " mi litri/min
1 M.M. 12 2 119/77 Peste 66 69,26 4,57
norma
2 B.L. 12 2 102/64 | Norma 72 74,92 5,39
3 M.E. 12 2 118/68 Peste 74 78,56 5,81
norma
4 D.S. 12 2 125/60 Peste 69 92,58 6,39
norma
5 N.S. 12 2 119/81 Peste 69 66,36 4,58
norma
6 C.C. 12 2 108/88 | Norma 71 51,76 3,68
7 C.D. 10 - 111/72 Norma 74 71,92 6,79
8 C.V. 11 1 124/66 Peste 82 84,39 6,92
norma
9 C.p. 11 1 109/60 | Norma 96 85,19 8,18
10 C.D. 11 1 108/69 | Norma 96 73,08 7,02
11 V.1 11 1 119/58 Peste 98 90,57 8,88
norma
12 R.I. 10 - 112/74 | Norma 87 69,58 6,05
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Tabelul A.4.4. Valorile indicilor integrali, folositi pentru aprecierea activitatii sistemului

cardiovascular al luptatorilor de stil liber de 10-12 ani

Nr. | N.P. Varsta | Indicele Coeficient Coeficie
crt. Robinson, o ul de o ntulde | o
u-e 2 rezistenti g economi | &
et Kvass, et L
g e g citate, | &
u.c

1 |MM. |12 78,54 Rezerve | 15,71 Norma 2772 Norma
medii

2 |B.L. 12 73,44 Rezerve | 18,95 Functie 2736 Norma
medii slaba

3 |[ME. |12 87,32 Rezerve | 14,80 Surmenaj | 3700 Functie
medii slaba

4 |D.S. 12 86,26 Rezerve | 13,80 Surmenaj | 4485 Functie
medii slaba

5 | NS 12 82,11 Rezerve | 18,16 Functie 2622 Norma
medii slaba

6 |C.C 12 76,68 Rezerve | 35,5 Functie 1420 Surmenaj
medii slaba

7 | C.D. 10 93,24 Rezerve | 18,97 Functie 2886 Norma
medii slaba

8 |C\V. 11 101,68 | Rezerve | 14,14 Surmenaj | 4756 Functie
medii slaba

9 [CcP. |11 104,64 | Rezerve | 19,59 Functie 4704 Functie
medii slaba slaba

10 | C.D. 11 114,48 | Rezerve | 24,62 Functie 4704 Functie
reduse slaba slaba

11 | V.IL 10 116,62 | Rezerve | 25,13 Functie 5978 Functie
reduse slaba slaba

12 | R.L 11 97,44 Rezerve | 22,89 Functie 3306 Functie
medii slaba slaba
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Tabelul A.4. 5. Valorile potentialului adaptiv ( PA) si a indicelui Kerdo (IK) a luptatorilor de

stil liber de 10-12 ani

® Indicele

Nr.| NP | Varsta, PA, 3 Kerdo, o
crt ani u.c <E,{ u.c. §
<

1 M.M. 12 1,99 Adaptare -115,15 Predomina
satisfacatoare SNP

2 B.L. 12 1,61 Adaptare -87,50 Predomina
satisfacatoare SNP

3 M.E. 12 2,01 Adaptare -90,54 Predomina
satisfacatoare SNP

4 D.S. 12 1,92 Adaptare -85,51 Predomina
satisfacatoare SNP

5 N.S. 12 2,02 Adaptare -115,94 Predomina
satisfacatoare SNP

6 C.C. 12 1,54 Adaptare -122,54 Predomina
satisfacatoare SNP

7 C.D. 10 1,92 Adaptare -95,95 Predomind
satisfacatoare SNP

8 C.V. 11 2,12 Incordarea -79,27 Predomina
mecanismelor SNP

de adaptare

9 C.P. 11 2,04 Adaptare -61,46 Predomina
satisfacatoare SNP

10 C.D. 11 2,04 Adaptare -70,83 Predomina
satisfacatoare SNP

11 V.1 10 2,14 Incordarea -65,52 Predomina
mecanismelor SNP

de adaptare

12 R.I. 11 2,12 Incordarea -83,91 Predomind

mecanismelor SNP

de adaptare
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Anexa 5
Exercitii pentru dezvoltarea supletei la scara de gimnastica

Anexa 6

Exercitii de dezvoltare a supletei 1n pozitie sezand si decubit dorsal si facial
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Anexa 7
Exercitii pentru dezvoltarea supletei cu bastonul de gimnastica

Anexa 8

Exercitii de dezvoltare a supletei in pereche

160



Anexa 9

Exercitii pasive de dezvoltare a supletei in pereche
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Anexa 10

Variante de exercitii In statii pentru pregdtirea motrice specificd luptelor
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Anexa 11

Variante de exercitii din gimnastica
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Anexa 12
Variante de exercitii din atletism
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Anexa 13

Variante de exercitii in statii din baschet
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Anexa 14
Adeverinte de implementare a rezultatelor stiintifice

MINISTERUL EDUCATIEI AL REPUBLICII MOLDOVA
LICEUL INTERNAT REPUBLICAN CU PROFIL SPORTIV, DIN
MUN. CHISINAU
MD-2043 Chisinau, str. Hristo Botev nr. 2; tel: 022-77-77-03; fax: 022-76-

78-57; liceulrepublicansportiv@mail.ru

Nr. ¥3din 03 weasHe 2017

Adeverinta

Prin prezenta adeverim ca doctoranda Chiperi Anastasia, profesor-antrenor
de lupte in cadrul LIRPS, a desfasurat in perioada anilor 2015-2016 un
experiment pedagogic ce tine de elaborarea unei metodologiei speciale de
optimizare a pregatire motrice a luptitorilor de stil liber de 10-12 ani.

Metodologia elaboratd de doctoranda este implementata cu succes la etapa
incipienta de pregatire sportiva a luptitorilor de stil liber de 10-12 ani, fiind
confirmata eficienta si aplicabilitatea acesteia.

Se elibereaza prezenta pentru completarea dosarului in vederea sustinerii

publice a tezei de doctorat.

Robu Ion,

Directorul Liceului Internat

Cu Profil Sportiv
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MINISTERUL TINERETULUI $§I SPORTULUI MHUHUCTEPCTBO MOJIOAEXHU U CIIOPTA
al REPUBLICII MOLDOVA 2 PECITYBJIMKH MOJIAOBA

SCOALA SPORTIVA CITOPTUBHAS LKOJIA
a REZERVELOR OLIMPICE OJIAMITAMCKOI O PE3EPBA
mun.CHISINAU r.KULLIUHEBA

MD -2038, or.Chisindu, bd Decebal 72/2, M1 -2038, r.Kuwunes, 6-p deueban 72/2,
tel.: 52— 13 - 23, fax: 52 - 81- 08 Ten.: 52— 13 - 23, dakce: 52 - 81- 08

Nr. —l
LaNr. fﬂ 46 din 25 éﬁﬁﬂkézf‘f/ (7

ADEVERINTA

Prin prezenta, Scoala Sportiva a Rezervelor Olimpice, mun. Chisindu, adevereste ca
doctoranda Anastasia Chiperi, a desfisurat in perioada 2015-2016 un experiment pedagogic la
proba sportiva de lupte libere, prin aplicarea programei special elaborate, ce a vizat optimizarea
pregatirii motrice a luptatorilor de stil liber de 10-12 ani prin antrenamentul in circuit.

Rezultatele obtinute in urma parcurgerii confinuturilor programei experimentale confirma
eficienta si aplicabilitatea acesteia, fiind implementata cu succes la grupele de pregitire incipiente al
luptitorilor de 10-12 ani.

Se elibereaz prezenta pentru completarea dosarului in vederea sustinerii publice a tezei de

doctorat.

Natalia REABOI, dr. in stiinte pedagogice
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Federatia de Lupte din Republica Moldova

henepaiing Bopeb6b: Pecnyonmniku Monpoea

ADEVERINTA

Se adevereste prin prezenta ca doamna Chiperi Anastasia, profesor-antrenor
de lupte libere la Liceul Internat Republican cu Profil Sportiv, a aplicat in
experimentul pedagogic de cercetare cu copii de 10-12 ani metodologia de
optimizare a pregétirii motrice a luptétorilor de stil liber.

S-a eliberat pentru a-i servi la completarea actelor pentru sustinerea tezei de

doctor in stiinfe pedagogice.

STOTCHI Leonid,
Secretarul Federatiei de Ly;
din Republica Moldova,

“ederatia de Lupte din Republica Moldova
viD-2012, Republica Moldova. or.

Denepanns bopsosl PecnySnrku Moaiosa
M]1-2012, Pecny6:muka Mongosa. r. Kunisues, yi. Hymxkusa, 11
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UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT A REPUBLICII MOLDOVA
CATEDRA DE PROBE SPORTIVE INDIVIDUALE

or. Chisiniu, str. Alexandru-cel-Bun, 69, email: catedra PSI usefs.md@mail.ru;
https://www.facebook.com/catedra.psiusefs : tel: +373-22-22-64-72. mob: +3769326241

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste cd doctoranda Chiperi Anastasia, in scopul
desfasurarii cercetdrilor stiintifice axate pe optimizarea pregitirii motrice a
luptatorilor de stil liber la etapa incipientd, a elaborat metodologia implementarii
antrenamentului in circuit pentru copii de 10-12 ani, care a fost discutatd in cadrul
sedintei Echipei de Asigurare a Calitafii din 17 iunie 2016 si propusd pentru
aprobare la sedinta catedrei “Probe sportive individuale”, proces verbal nr. I din
03.09.2016.

Ulterior metodologia respectiva este implementata in cadrul procesului de
instruire pentru pregitirea studentilor, viitori specialisti in domeniul luptei libere.

Adeverinta este eliberatd in vederea completarii dosarului pentru sustinerea

publica a tezei de doctorat.

Polevaia - Secireanu A.,

doctor in stiinte pedagogice,
conferentiar universitar.
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DEPARTAMENTUL DE FORMARE PROFESIONALA CONTINUA

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta confirm ci rezultatele investigatiilor stiintifice la teza de doctor in stiinte
pedagogice a dnei Anastasia CHIPERI ,, Optimizarea pregitirii motrice a luptitorilor de
stil liber de 10-12 ani prin antrenamentul in circuit ” sunt implementate in cadrul

Departamentului de Formare Profesionala Continua , USEFS.

Panfil SAVA, //
Seful departamen

de Formare Profesionald

DEPARTAMENTUL *
FORMAR|

MARE
PROFESIONALA
CONTINUA 4

conferentiar universi

feut - P - s
w Unizrsitatzg da St da sdyeatia Fizicd 31 Jyurt
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnata, Chiperi Anastasia, declar pe raspundere personald cd materialele prezentate in
teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiingifice.
Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia

in vigoare.

Chiperi Anastasia

Semnatura

Data:
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Numele, prenumele :

Data si locul nasterii:

Cetitenia:

CURRICULUM VITAE

Chiperi Anastasia
09.05.1988 , R.Moldova, r. Anenii Noi, s.Cobusca Noua

Republica Moldova

Studii: 2016 — Bursa de excelenta a Guvernului RM;
2015 — Grad Il didactic
2013-prezent- Studii de Doctorat in Pedagogie, USEFS
2011-2013 — Masterat in Stiinte ale educatiei, USEFS;
2007-2011 — Studii superioare de licenta, USEFS.

Domeniile de interes stiintific:

Antrenament sportiv

Antrenamentul luptatorilor de stil liber

Bazele teoriei si metodologiei educatiei fizice si sportului
Fiziologia sportului

Activitatea profesionald:

2013- present- antrenor- profesor de lupte libere LIRPS
2012-2013 — profesor Pregatirea teoretica sportivda LIRPS
2009 pina in prezent — educator LIRPS

Participari la foruri stiintifice:

Lucrari stiintifice:

Limba materna:

Conferinta stiintifica internationala “Problemele actuale ale
teoriei si practicii culturii fizice” , USEFS, 2016, 22 aprilie;
Conferinta stiintifica internationala ,,Probleme actuale privind
perfectionarea sistemului de Invatamint in domeniul culturii fizice
“ USEFS, 2014,14-15 noiembrie ;

Conferinta stiintifica internationala “Probleme actuale ale teoriei
si practicii culturii fizice “ , 2012, 11-12 mai

Conferinta stiintificd internationald ,,Probleme actuale ale teoriei
si practicii culturii fizice”, 2008 , 17 aprilie

Autor si coautor a 7 lucrari metodico-stiintifice, dintre care 3 fara
coautori.

Limba Romana

Limbi strdine cunoscute: Limba Franceza

Date de contact:

Limba Rusa

Mun.Chiginau, com. Bacioi, str. Salcimilor 15
Telefon: fix: 022381010, mob. 079288525
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