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TEZELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea. Luptele sportive, luptele nationale si artele martiale sunt foarte raspandite in
lume. De o deosebita popularitate se bucura probele de lupte din programul Jocurilor Olimpice.

Este vorba despre luptele greco-romane (clasice), incluse in programul Jocurilor Olimpice
incepand cu a. 1896; luptele libere (in programul Jocurilor Olimpice — din a. 1904); judo — o proba
de arte martiale de origine japoneza, care a capatat o recunoastere internationald, fiind introdusa in
programul Jocurilor Olimpice in a. 1964; tackwondo — o artd martiala de origine coreeana foarte
populara in intreaga lume (inclusa in programul Jocurilor Olimpice — din a. 2000).

Nivelul de concurenta extrem de inalt in probele de lupte, precum si importanta deosebita a
succeselor sportive determina interesul constant al specialistilor fatd de dezvoltarea arsenalului
tehnico-tactic al fiecareia dintre ele, fata de perfectionarea metodicii pregatirii fizice si psihologice,
care este reflectat in literatura de specialitate, in actele normative si regulamente, constituind baza
pentru optimizarea procesului de pregatire a sportivilor si contribuind la descoperirea rezervelor
ulterioare de extindere si dezvoltare a cunostintelor in domeniul teoriei si practicii pregatirii
sportive. Aceasta se refera la toate componentele pregatirii sportivilor: tehnica, fizica, tactica,
psihologica. Totusi analiza sistemului de cunostinte acumulate si a experientei practice, efectuata de
noi, reflectda un nivel diferit de relevare si fundamentare a cunostintelor despre diferite tipuri de
pregatire a sportivilor.

In literatura didactici (manuale si suporturi didactice), ce numara cateva sute de lucriri, in
care sunt reflectate bazele generale ale pregatirii in diverse probe de lupte, cea mai mare parte a
cunostintelor prezentate sunt legate exclusiv de tehnica sportiva si, intr-o masurd mai mica, de
tacticd. Aspectele ce tin de celelalte componente ale pregatirii fie nu sunt abordate deloc in
majoritatea lucrarilor, fie sunt abordate laconic si fragmentar, la un nivel absolut incompatibil cu cel
la care sunt prezentate cunostintele despre tehnica sportiva. Cele mentionate se refera la intreaga
istorie contemporand a dezvoltarii diferitor probe de lupte. Spre exemplu, in URSS, inca in anii
1940-1960 a fost editat un sir de manuale si indrumare metodice la luptele libere, ai caror autori au
fost specialisti remarcabili in aceste probe de sport [34, 45, 75, 79, 80 s.a.]. In aceste lucriri, fie
intreg materialul, fie 90% din volumul total ilustra in mod exclusiv tehnica sportiva si metodica de
instruire in vederea insusirii procedeelor si actiunilor motrice. In ce priveste insa calitatile fizice (de
forta, de viteza, de suplete, de rezistentd), in lipsa carora este imposibild atat insusirea, cat si
realizarea maiestriei sportive [36, 58, 60, 66, 68, 91 s.a.], pentru definirea importantei lor si
descrierea metodicii de dezvoltare a acestor calitati erau rezervate doar cateva pagini, in care era
doar constatatd Tnsemnatatea pregatirii fizice. De exemplu: in volumul lui A.A.Harlampiev ,,Lupta
sambo” (1964), in care a fost generalizata experienta de 40 de ani a autorului in dezvoltarea acestui

sport, Intreaga problema a formarii calitatilor fizice se reduce la mentionarea faptului ca, in cadrul
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orelor de antrenament, trebuie gasit loc si pentru exercitii orientate spre ,,intarirea generald a
aparatului ligamentar, dezvoltarea fortei, a rapiditatii, a elasticitatii muschilor si a capacitatii de
relaxare a acestora, imbunatatirea tinutei” etc. (p. 357), iar sub aspect practic ,,este necesar sa se tina
cont de graficul pregitirii si de sustinere a testelor complexului GMA” (p. 363). In ce priveste
tehnica de sambo, ea este analizatd multilateral si expusa pe 355 p., volumul total al lucrarii fiind de
381 p. [80].

Au trecut multi ani de atunci, in aceastd perioada fiind publicat un mare numar de lucrari,
editate in URSS si in tarile ex-sovietice. Insd perfectionarea continutului numeroaselor lucriri
didactice nu a condus la modificarea caracterului lor, care a continuat sa aiba orientare preponderent
metodologica. Volumul cel mai mare al textului se refera, in continuare, exclusiv la tehnica
procedeelor si a actiunilor motrice, la metodica perfectionarii tehnice, fiind ignorate sau simplificate
la maximum cunostintele din domeniul pregatirii fizice [32, 37, 44, 73, 78, 88, 90, s.a.].

Un tablou similar se observa si in ce priveste metodica de pregitire a sportivilor de peste
hotare, care se specializeaza in diferite probe de lupte: judo (Oraku T. [63]; Xappunrton I1. [81];
Kummo b. [40] s.a.); taekwondo (Cyn Man Jlu [76]; Yoit Cyar Mo [86]; llymuka FO.A. s.a. [89]
s.a.); aikido (Tamypa H. [77]; bpaun P. [33]; Pyasonu . [72]; Pymakos H.D. [71] s.a.); kick-boxing
(Kymukos A. [43]; Kneme B.H. [41]; Kapamor C.K. [38]; Illerpukosuu JI.B. [87] s.a.); karate
(Amaryan H.I'. [92]; Karanckuii C.A. [39]; Xwm K. [82] s.a.); wushu (II3u 1I3sHpusH [84];
Xynstonb JI., Joit T. [83]; Wxynumss JIu, Csoxysi JIu [85]; Mensenes A. [61]; Hantau I,
Manolachi V.G. [24] s.a.).

Aceasta atitudine fata de cunostintele din domeniul calitatilor motrice si al pregatirii fizice a
sportivilor se afla in contradictie cu principiile generale ale pregatirii sportive [8, 58, 60, 62, 65, 66,
68 s.a.], dar si cu rezultatele numeroaselor cercetari, care reflectd structura activitatii competitionale
in luptele sportive si caracteristica factorilor ce ii determina eficacitatea, particularititile pregatirii
fizice a luptatorilor, ale dezvoltarii diferitor calitati motrice ale acestora, in special a celor de forta.

Atentia insuficienta acordata pregatirii fizice si componentei celei mai importante a acesteia
— pregatirea de fortd — nu a putut sd nu influenteze asupra conceptiilor specialistilor din domeniu si
a nivelului de cercetare a problemei luate in discutie, fapt ce a condus la o neconcordanta cu gradul
de cunoastere nu doar a teoriei generale a pregdtirii sportive, a anatomiei sportive, a fiziologiei si
morfologiei sportului, ci si a celor specifice diferitor ramuri si probe, in care sunt la fel de
importante dezvoltarea calitdtilor motrice si perfectionarea maiestriei tehnice.

Generalizand continutul surselor literare, ce constituie rezultatul activitatii practice si de
cercetare Tn domeniul pregatirii fizice a luptatorilor si, in special, a celor ce tin de dezvoltarea fortei,

se poate constata o lipsa a analizei structurii nivelului de pregatire de forta a luptatorilor, care este
5



deosebit de complexa, necesitd manifestarea diferitor tipuri de calitati de forta in diferite regimuri
de activitate musculard: concentric, excentric, izometric, pliometric, balistic, care alterneaza
permanent, din punctul de vedere al actiunilor motrice specifice luptelor sportive. Evident, fara o
atare analiza, nu se poate discuta, In genere, despre un nivel contemporan de cunostinte in domeniul
pregatirii de forta [6, 7, 69].

Nu este reflectata nici intelegerea faptului ca pregatirea de forta a sportivilor luptatori
trebuie sd se realizeze preponderent datorita mecanismelor de neuroreglare, care nu coreleaza
semnificativ cu hipertrofia muschilor [2, 12], dat fiind ca hipertrofia musculara conduce nu doar la
cresterea considerabild a masei musculare, Ci si la o dezvoltare nespecifica a fortei (asa-numita forta
lent), care limiteaza capacititile de viteza-fortd si coordinative ale sportivilor [5, 17]. In literatura
de specialitate din domeniul luptelor insa, nu se acordd atentic unor chestiuni deosebit de
importante, precum metodica dezvoltarii calitatilor de fortd prin intermediul sincronizarii activitatii
muschilor agonisti, sinergici, stabilizatori, antagonisti [11, 22], activizarea volumului maxim de
unitati motrice ale muschilor, care realizeaza efortul de baza in timpul executarii unui procedeu sau
a unei actiuni motrice concrete [16, 19]. Acelasi lucru se poate spune si despre numeroase alte
procese, care tin de dezvoltarea formelor specifice activitatii competitionale a sportivilor luptatori.
Spre exemplu, nu se acordd atentia cuvenitd importantei deosebite a impulsurilor intense ale
unitatilor motrice pentru atingerea nivelului maxim de dezvoltare a fortei [1, 10], optimizarii
procesului activarii muschilor ca raspuns la reactia receptorilor mecanici ai muschilor si
ligamentelor, ca factor de manifestare a calitatilor de forta [23, 74], sau importantei fortei muschilor
posturali pentru realizarea actiunilor motrice efective [9, 15]. Toate aceste chestiuni de importanta
majora, in genere, raman in afara ariei de preocupdri ale specialistilor care au cercetat problema
pregatirii de forta a sportivilor care se specializeaza in judo, lupte greco-romane si libere.

Nu poate fi trecut cu vederea nici faptul ca intreaga problematica ce tine de structura
pregatirii de forta a luptatorilor, de metodica de dezvoltare a diferitor calitati de forta, prezentata in
literatura de specialitate, este ruptd de potentialul sistemelor energetice ale sportivilor: puterea si
volumul sistemelor lactacid si alactacid, capacitatea si puterea sistemului aerob. Desi este absolut
evident cd nivelul fortei explozive a sportivilor, care se manifesta in actiuni de scurtd duratd cu o
putere maxim admisibila, se afld in strdnsa interdependentd cu volumul de energie eliberatd ca
rezultat al descompunerii de ATP si CP [11, 22], iar manifestdrile de forta similare in stare de
oboseald sunt corelate, in mare masurd, cu puterea si volumul glicolizei anaerobe, rapiditatea
reactiilor aerobe, nivelul consumului de oxigen [3, 4, 21]. Evident, cercetarile in acest domeniu ar
putea contribui substantial la perfectionarea procesului pregatirii de fortd a luptétorilor.

Nu si-a gasit reflectare 1n literatura de specialitate privind pregdtirea fizicd a sportivilor

luptatori nici extinderea brusca din ultimii ani a arsenalului de mijloace de dezvoltare a calitatilor
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motrice, nici aparitia numeroaselor dispozitive, trenajoare, ce fac procesul de dezvoltare a calitatilor
fizice, in special a celor de fortd, mult mai eficient, mai selectiv, mai bine directionat, corelat cu
specificul activitatii competitionale [2, 64]. In cea mai mare parte a lucririlor de specialitate, se
recomanda si in continuare ca, in procesul de dezvoltare a calitatilor de forta si de evaluare a
nivelului pregatirii de forta, sa fie aplicate metode si mijloace, precum: tractiuni la bara fixa, flotari
la paralele, catararea pe odgon, sdriturile in lungime si in indltime, fapt ce atribuie, in mod
inadmisibil, un caracter rudimentar (primitiv) abordarii dezvoltarii acestei importante calitati.

Toate acestea, dar si multe alte fapte reflectd o neconcordantd intre reprezentarile si
abordarile din domeniul pregatirii fizice, inclusiv al pregatirii de forta ca parte importanta a celei
dintai, care sunt atestate in literatura stiintifica si metodico-didactica la luptele sportive, pe de o
parte, si nivelul de cunoastere in sfera bazelor teoretico-metodice si biologice ale dezvoltarii
calitatilor motrice ale sportivilor, pe de alta parte.

Din pacate, aceasta a devenit o problema grava pentru continutul documentelor normative si
de program, ce determina structura si continutul procesului de pregétire a sportivilor in sistemele
sportului pentru copii si tineret, al pregatirii rezervelor olimpice si al sportului de performanta. Spre
exemplu, in ,,Standardul federal de pregatire sportiva la ramura de sport lupte sportive”, aprobat in
Federatia Rusd, se subliniazd importanta exclusivd a pregatirii fizice, care, la diverse etape ale
perfectionarii multianuale, alcatuieste pana la 50% din volumul total de timp afectat procesului de
pregdtire, In special cu orientare spre dezvoltarea capacitatilor de viteza, forta si rezistenta.
Continutul procesului de pregatire fizica nu este precizat, insa atitudinea fata de acesta devine clara,
daca ar fi luate in considerare testele de pregatire fizica generala si speciald prezentate, necesare
pentru inscrierea in grupele de antrenament. De exemplu, pand si pentru inscriere in grupele de
maiestrie superioara se recomanda urmatoarele teste: flotari din sprijin culcat (nu mai putin de 48 de
repetari), aruncarea mingii medicinale (3 kg) din stand cu spatele (cel putin 9 m), aruncarea mingii
(3 kg) spre nainte de deasupra capului (cel putin 8 m).

O abordare aseminitoare este aplicatd si in alcatuirea testelor in alte ramuri sportive. In
judo, sportivii care aspira sa fie inscrisi in grupele de avansati trebuie sa posede un nivel de forta,
care le-ar permite sa execute nu mai putin de 20 de tractiuni la bara fixa; 35 de flotari din sprijin
culcat; din pozitia atarnat la scara de gimnastica, sa ridice de cel putin 20 de ori picioarele dezdoite
in echer. In tackwondo este suficient ca sportivul si execute 20 de tractiuni la bara fixa. O atare
abordare trebuie supusa insa unei analize critice: in primul rand, aceste teste au un caracter complex
si sunt foarte putin legate de diferite calitati de forta caracteristice luptelor; in al doilea rand, ele nu
sunt specifice si au o corelatie extrem de redusa cu nivelul maiestriei sportive a luptatorilor [26, 60,
65, 68]. Totusi existenta in sine a unor asemenea teste, ca baza normativa pentru inscrierea in

grupele de antrenament, orienteaza procesul pregatirii de forta a luptatorilor pe o cale gresita, care
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nu tine de specificul activitatii competitionale si care a fost demult respins de rezultatele cercetarilor
stiintifice de valoare [5, 20, 22].

Nu exista deosebiri substantiale nici in ce priveste cerintele normative si curriculare fata de
pregatirea fizica a sportivilor luptatori de inalta calificare adoptate in alte state (Romania, Bulgaria,
Ucraina, Belarus, Kazahstan, Moldova s.a.).

In general, avem tot temeiul si afirmam ci totalitatea cunostintelor in sfera pregatirii
sportivilor luptatori s-a format intr-un domeniu disciplinar relativ ingust, specific acestor probe, fara
0 interactiune suficientd cu principiile de baza ale teoriei generale ale pregatirii sportive si Cu
volumul imens de cunostinfe acumulate 1n domeniul biologiei.

Daca referitor la bazele coordonarii actiunilor motrice, la pregatirea tehnica a luptatorilor, la
metodica asimilarii procedeelor tehnice aceasta problema nu este atat de grava, atunci in ce priveste
dezvoltarea calitatilor motrice, mai ales a celor de fortd, se atestd o discrepantd enorma intre
ofera realizarile din sfera teoriei generale a pregatirii sportive, din fiziologia, morfologia, biochimia,
biomecanica si psihologia sportului.

Cele sus-mentionate determina actualitatea cercetarilor orientate spre formarea bazelor
teoretice si metodice ale pregatirii de fortd a sportivilor care se specializeaza in lupte. Aceste
cercetari trebuie sa aiba drept reper o metodologie corespunzatoare, orientatd in special spre o
abordare teoretico-analitica, spre constientizarea cunostintelor acumulate atat in domeniul luptelor
sportive, cat si intr-un sir de discipline conexe, care ar putea, datoritd continutului lor actual, sa
transfere la un nivel principial nou de intelegere si cercetare problema privind pregatirea fizica a
sportivilor, in special pregatirea cu caracter de forta.

Avem destule motive sa afirmam ca dezvoltarea cunostintelor in sfera pregatirii de fortd a
sportivilor luptatori trebuie asiguratd tindnd cont de legitatile si principiile elaborate de teoria
generala a sportului si a antrenamentului sportiv. Este la fel de important ca la baza metodicii
pregatirii de fortd sa fie puse realizarile contemporane ale compartimentelor speciale ale
disciplinelor biologice, care releva mecanismele de manifestare si dezvoltare a diferitor tipuri de
calitati de forta. In teoria si metodica pregitirii de fortd nu poate fi trecuti cu vederea nici
necesitatea unei interactiuni stranse a confinutului acesteia cu particularitatile de varsta ale
dezvoltarii i maturizarii sexuale a sportivilor.

Aspiratia spre crearea unui sistem unitar de cunostinte in domeniul pregatirii de forta a
sportivilor luptatori pe baza integrarii materialului empiric si teoretic, a unei bogate experiente
teoretico-metodologice si practice acumulate in domeniul luptelor sportive, a volumului imens de

cunostinte din sfera pregatirii sportive si a unui Intreg spectru de discipline cu caracter general-



stiintific si biologic a determinat scopul si noutatea cercetarii, obiectivele, mijloacele, metodele si
organizarea propriilor cercetari, prelucrarea si analiza materialului empiric.

Scopul lucrdrii constd in elaborarea bazelor teoretice si metodologice si a aspectelor
aplicative ale dezvoltarii calitatilor de fortd ale sportivilor luptatori.

In procesul analizei si generalizdrii primare a materialului empiric, un loc important 1-a
ocupat elaborarea ipotezelor, ca instrument de desfasurare a cercetarilor experimentale, de studiere
a surselor de specialitate, de organizare a sondajelor si observatiilor. Totodata, s-a tinut cont de
faptul ca elaborarea ipotezei cuprinde trei etape: acumularea materialului faptic si formularea unor
supozitii preliminare, transformarea supozitiilor preliminare in ipoteza, verificarea veridicitaii
acestei ipoteze [70]. In calitate de ipoteza de bazi a servit afirmatia conform cireia sistemul
contemporan al pregatirii de fora trebuie sa asigure integrarea, intr-un sistem unitar, a cunoasterii
materialului empiric si teoretic, acumulat in domeniul teoriei generale a pregatirii sportivilor de
performantd, al compartimentelor generale ale disciplinelor din ciclul biologic (anatomie,
morfologie, fiziologie, biochimie, biomecanicd), al teoriei si metodicii de pregatire in luptele
sportive.

Obiectul cercetarii il reprezintd sistemul de pregitire a sportivilor de performanta, ce se
specializeaza in luptele sportive.

Obiectivele cercetarii:

1. Caracterizarea sistemului contemporan de cunostinte in sfera pregatirii sportivilor care
se specializeaza in lupte si a principalelor cai de dezvoltare ulterioara a acestuia.

2. Studierea nivelului de cunostinte si a experientei practice In domeniul pregatirii fizice a
sportivilor luptatori, confruntarea acestora cu volumul imens de cunostinte stiintifice acumulate in
teoria sportului si in compartimentele speciale ale disciplinelor biologice.

3. Analiza structurii pregatirii de forta a luptatorilor si a gradului de concordanta a acesteia
cu metodica pregatirii de fortd; formarea unei conceptii a pregétirii de fortd a sportivilor luptatori,
care sa corespunda nivelului actual de cunostinte.

4. Analiza principiilor speciale care stau la baza organizdrii rationale a procesului de
fortd a sportivilor luptatori.

5. Studierea totalitatii factorilor care determina nivelul calitatilor de forta si relevarea
importantei lor pentru eficientizarea pregatirii de forta a luptatorilor.

6. Studierea dinamicii de varstd a maiestriei sportive a luptatorilor §i caracterizarea
sistemului de pregatire multianuald a acestora.

7. Elaborarea unui model principial al pregatirii de forta a luptatorilor la diferite etape ale

perfectionarii multianuale.



8. Determinarea directiilor de perspectiva ale optimizarii procesului de pregatire de forta a
sportivilor luptatori.

Semnificatia teoretica si noutatea stiintifica a lucrarii rezida in:

1) elaborarea teoriei dezvoltarii calitdtilor de forta ale sportivilor luptatori, inclusiv:

- definirea si extinderea notiunii “pregatire de fortd” a sportivilor care se specializeaza in
probele de lupte;

- fundamentarea legitatilor, a principiilor generale si speciale de dezvoltare a calitatilor de
forta ale sportivilor in cadrul abordarii structural-functionale a procesului de pregatire a luptatorilor
de performanta;

- mecanismul coreldrii realizédrilor din domeniul fiziologiei sportive si al biochimiei, al
medicinei si morfologiei sportive in vederea argumentdrii conceptiei pregatirii sportive a
luptatorilor;

- conceptia si modelul functional-structural al pregatirii de fortd a luptétorilor, la baza carora
se afla atat legitatile si principiile, cat si o serie de factori ce determina logica, etapele si procesul de
dezvoltare a calitatilor de fortd in interdependenta cu formarea altor calititi motrice;

2) elaborarea metodologiei (in sensul restrans al cuvantului) de dezvoltare a calitatilor de
forta ale sportivilor luptétori, care este conditionatd de dinamica de varstd a sporirii maiestriei
sportive in lupte si care include etapele, metodele si principiile pregétirii de forta a acestora.

Teoria si metodologia de dezvoltare a calitatilor de fortd ale sportivilor luptatori, elaborata
de noi, ne permite sa afirmam ca cercetarea de fata reprezintd o noua directie in pedagogia sportiva
performanta.

Valoarea aplicativi a lucririi constd in revizuirea conceptiilor traditionale privind
structura si continutul pregatirii de forta a sportivilor luptatori, in oportunitatea folosirii rezultatelor
obtinute in vederea perfectionarii bazelor normative, curriculare si organizationale ale pregatirii
sportivilor 1n sistemul de instruire si antrenament multianual. Materialele cercetarilor trebuie sa-si
gaseasca reflectare in literatura didactica si didactico-metodica destinata studentilor institutiilor de
invatamant specializate, precum si in sistemul formarii profesionale continue a antrenorilor.
Abordarea valorificata in lucrare urmeaza a fi extinsad §i asupra studierii problematicii ce tine de
dezvoltarea altor calitati motrice: de viteza, de coordonare, de rezistenta, supletea.

Domeniul de cercetare il constituie bazele teoretico-metodologice ale pregatirii de forta in
sistemul pregatirii fizice, structura nivelului pregatirii de forta si metodica dezvoltarii calitatilor de

forta ale sportivilor luptatori.
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Metodele si nivelurile propriilor cercetari

Metodele, ca totalitate a procedeelor si operatiilor orientate spre studierea domeniului
obiectual ce cuprinde problematica cercetarilor noastre, in corespundere cu metodologia general-
acceptatd, sunt divizate in trei categorii: generale, general-stiintifice si particulare. In calitate de
metoda generald a fost folositd cea dialectica: metoda filozofica, universald, care constituie baza
cercetarilor organizate rational la oricare dintre etapele acestora. La baza acestei metode se afla
principiul obiectivitatii, care nu admite denaturarea realitatii, idealizarea sau angajarea, principiul
continuitatii istorice, care solicita studierea unui anumit proces sau fenomen in evolutie, intr-0
interactiune permanenta cu alte procese si fenomene.

Potentialul metodei generale de cunoastere a fost realizat in cercetdrile noastre prin
intermediul aplicarii metodelor general-stiintifice si particulare. Dintre metodele general-stiintifice
au fost folosite abordarea sistemica, metodele structural-functionala, retrospectiva si logica.

Abordarea sistemicad si metoda structural-functionald. Abordarea sistemica a fost
utilizata ca totalitate a cerintelor metodologice general-stiintifice, la baza carora se afla analiza
obiectului studiat, a domeniului de cercetare ca un tot unitar, intelegerea faptului cd trasaturile
intregului nu Se rezuma la suma trasaturilor si elementelor, ci ca functionarea sistemului necesita a
fi reprezentata ca un tot intreg dinamic si in continua dezvoltare, tindnd cont de particularitatile unor
elemente separate si de interactiunea cu mediul inconjurator. Folosirea metodei structural-
functionale s-a bazat pe necesitatea studierii structurii si continutului obiectului sistemic,
investigarea elementelor, a functiilor, a particularitatilor de dezvoltare si de functionare a lui [42].

In conformitate cu aceasta, structura nivelului pregitirii de forti si dezvoltarea diferitor
tipuri de calitati de forta ale sportivilor-luptatori au fost studiate in stransa interactiune cu structura
activitatii competitionale, cu alte calitati motrice (de viteza, de coordonare, suplete, rezistentd) si
componente ale nivelului de pregatire (tehnico-tactica, psihologica). La fel de importanta a fost si
studierea problemei pregatirii de forta, a dezvoltarii calitatilor de forta intemeiate pe principiile
specifice de baza ale antrenamentului sportiv si pe un larg spectru de cunostinte medico-biologice,
corelate cu numerosi factori structural-functionali ai organismului sportivilor, care determina
nivelul de dezvoltare a calitatilor de forta si eficacitatea manifestarii lor in activitatea
competitionala.

Metoda retrospectivi, ca una dintre metodele cunoasterii istorice, a fost utilizata pentru
studierea domeniului cercetarii noastre pe baza analizei consecvente a proceselor si fenomenelor de
la prezent spre trecut.

Metoda logica, fiind o metoda de cunoastere a starii si dezvoltarii sistemului de cunostinte
si a experientei practice in domeniul pregatirii de fortd a sportivilor, este orientata spre folosirea
ansamblului de mijloace ale analizei teoretice Tn scopul studierii multidisciplinare a domeniului,
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precum si al prezentarii acestuia sub aspectul dezvoltarii si al multitudinii de procese si fenomene
care 1l alcatuiesc.

In sistemul cunostintelor teoretice, metoda retrospectiva si cea logica interactioneazi si se
completeaza reciproc. Metoda retrospectiva a fost folosita nu doar pentru formarea bazei empirice a
cunostintelor In consecutivitatea lor istorica, dar si pentru a intelege si a explica fenomenele si
procesele. Metoda logica a fost aplicatd pentru formularea ipotezelor, determinarea legitatilor, a
principiilor si regulilor care au 0 baza empirica, din care au fost excluse ideile intamplatoare.

Metodele particulare au fost: sondajul de experti, o forma de chestionare a specialistilor
competenti, orientata Spre analiza obiectiva a unei probleme puse in discutie; analiza de continut -
analiza calitativd si cantitativa a documentelor curriculare si normative; testarea — sarcini
standardizate, care permit masurarea, in conformitate cu obiectivele cercetdrii intreprinse, a
nivelului de dezvoltare a diferitor calitati de fortd. Sunt folosite, de asemenea, metodele
instrumentale de cercetare, care permit evaluarea structurii actiunilor motrice, a activitatii tesutului

Cercetarile au fost realizate la doud niveluri: empiric si teoretic. Nivelul empiric a presupus
acumularea unui material initial, ca baza pentru generalizarea si constientizarea teoretica ulterioara.
O atentie deosebita a fost acordata studierii cunoasterii stiintifice acumulate in domeniul teoriei
generale a pregatirii sportive si al compartimentelor speciale ale stiintelor biologice: anatomia,
biochimia, biomecanica, ce au atat o legatura directd, cat si tangentiald cu pregatirea fizica si, in
primul rand, cu diferite tipuri de pregatire de fortd. Aceste cunostinte au fost completate de
rezultatele propriilor cercetari experimentale consacrate studierii unui sir de probleme particulare,
ce releva aspecte discutabile sau putin studiate, care se referd atat la nivelul de baza, cat si la cel
special al cunostintelor din domeniul teoriei si metodicii pregatirii de fortd. Sistematizarea si
generalizarea acestor cunostinte, in strinsd interactiune cu materialul specific corespunzator,
acumulat in sfera teoriei §i metodicii de pregdtire a sportivilor luptdtori, au constituit baza
generalizarilor teoretice interdisciplinare - a extinderii principiilor si legitatilor obiective, pe care
trebuie sa se Intemeieze teoria si metodica pregatirii de fortd a sportivilor care se specializeaza in
lupte, a formarii principiilor i conceptelor corespunzatoare ale metodicii de dezvoltare a calitatilor
de forta.

Pentru sistematizarea si utilizarea materialul inregistrat in procesul de testare si aplicare a
metodelor instrumentale, pentru confirmarea ipotezelor, a gradului de sigurantd si a preciziei

concluziilor, au fost folosite metodele statistico-matematice corespunzatoare.
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Rezultatele stiintifice principale prezentate spre sustinere:

1. Analiza si caracteristicile cunostintelor si realizarilor practicii avansate in domeniul
pregatirii sportivilor care se specializeaza in lupte, precum si a bazelor metodicii de dezvoltare a
calitatilor de forta ale acestora.

2. Complexul de principii specifice ale pregatirii de fortd a luptatorilor (Figura 1).

3. Modelul pregatirii de fortd a sportivilor luptatori la diferite etape ale perfectionarii
multianuale (Tabelul 4).

4. Conceptia pregatirii de forta a sportivilor luptétori bazata pe:

- corespunderea cu legitatile si principiile speciale ale formarii maiestriei sportive in
procesul de perfectionare multianuala;

- Utilizarea realizarilor fiziologiei sportive si ale biochimiei, ale morfologiei sportive si ale
medicinei in domeniile ce tin de optimizarea metodicii de dezvoltare a calitatilor de forta;

- sistematizarea si analiza principiilor speciale ale antrenamentului sportiv, argumentarea
principiilor speciale de baza, pe care trebuiec sd se intemeieze dezvoltarea calitatilor de forta ale
sportivilor luptatori,

- totalitatea factorilor ce determind nivelul calitatilor de forta si aplicarea lor in vederea
perfectionarii metodicii pregatirii de forta a sportivilor care se specializeaza in lupte;

- dinamica de varstd a perfectiondrii maiestriei sportive a luptatorilor, structura si
continutul procesului multianual de pregatire;

- modelul principial al procesului multianual al pregatirii de forta a luptatorilor raportat la
particularitatile lor de varsta si la obiectivele fiecarei etape a perfectionarii multianuale;

- fundamentarea unui sir de directii ale optimizarii procesului pregatirii de forta in baza
realizarilor stiintei contemporane si a concordantei lor cu cerintele specifice ale activitatii
competitionale a sportivilor luptatori.

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetarii. Programa si metodica experimentala
au fost implementate in procesul de instruire si antrenament din cadrul scolilor sportive, al
universitatilor de profil din Romania, Ucraina, Kazahstan, Belarus si Rusia, precum si al
Federatiilor de Lupte din Republica Moldova si Romania si al Federatiei de Judo din Republica
Moldova.

Structura tezei: adnotare in 3 limbi, introducere, 5 capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie — 330 surse, 3 anexe, 195 pagini text de baza, 9 figuri, 23 tabele.
Rezultatele au fost publicate in 40 de articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregatire de forta; sportivi de performanta; proces de antrenament; pregatire
multianuald, principii speciale; regim de activitate musculard: concentric, excentric, izometric,

pliometric, balistic; statut hormonal; dinamica de varsta; teste.
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1. PREGATIREA DE FORTA iN PROCESUL DE ANTRENAMENT AL SPORTIVILOR
LUPTATORI
(continutul de baza al capitolului 1)

Antrenamentul sportiv, ca forma de baza a procesului de pregéatire sportiva, este orientat prin
intregul sdau continut spre obtinerea celor mai inalte performante. Mijloacele si metodele de
antrenament, principiile speciale si formele lui, structura microciclurilor, a perioadelor, a etapelor,
care alcatuiesc, in ansamblu, continutul lui, sunt orientate spre instruirea sportivilor in vederea
insusirii tehnicii procedeelor si actiunilor motrice caracteristice unei ramuri sportive anume; spre
dezvoltarea calitatilor motrice — de fortd, viteza, suplete, dibacie, coordonare, rezistentd; spre
sporirea capacitatilor sistemelor functionale ale organismului sportivilor, care asigura rezultatele
psihice [18, 25, 26, 27, 35, 58, 59, 60, 62, 66, 67, 68]. In conformitate cu caracterul obiectivelor ce
urmeaza a fi realizate, se determind tipurile de pregatire: tehnica, tactica, fizicd, moral-volitiva,
integrala, teoretica (O3omua H.T'., [62]); psihica, tehnica, fizica, tacticd (Marsees JLIL., [58, 59]);
tehnica, tactica, fizica, psihologica, integrala (Ilnaronos B.H., [66, 67]). Divizarea procesului unitar
al pregatirii sportive in tipurile sus-mentionate este relativd, dat fiind cd eficacitatea actiunilor
motrice 1n sport este conditionatd de manifestarea simultand si de integrarea maiestriei tehnico-
tactice, a calitatilor fizice si psihice ale sportivului. Insi evidentierea, in cadrul antrenamentului
sportiv, a unor forme si aspecte independente ordoneazad reprezentdrile privind structurarea si
continutul maiestriei sportive, permite a sistematiza mijloacele si metodele, a organiza
managementul procesului de antrenament sportiv [57, 59, 62]. Totodata, eficacitatea activitatii de
antrenament si, indeosebi, a celei competitionale, este determinatd nu doar de nivelul inalt de
dezvoltare a calitdtilor si capacitatilor specifice diferitor tipuri, ci si de caracterul echilibrat al
dezvoltarii si manifestarii lor in procesul de antrenament si competitii [65, 66, 68].

Aceste notiuni, precum si tezele teoretice bine cunoscute nu sunt reflectate suficient in
literatura de specialitate si In practica de pregatire a sportivilor care se specializeaza in diverse
ramuri, inclusiv in lupte.

In capitol este analizati problema pregitirii de fortd in cadrul procesului de antrenament al
sportivilor luptatori. A fost demonstrat ca, in sistemul de cunostinte si in activitatea practica, ce
reflectd pregatirea sportivilor care se specializeaza in lupte, atentia principala se acorda procedeelor
tehnice si actiunilor tehnico-tactice, fiind insd subestimatd importanta altor tipuri de pregatire, in
special a celei fizice, si, in mod deosebit, a calitatilor de forta, care sunt esentiale in lupte.

In cea mai mare parte a literaturii contemporane, in care este analizati problematica pregatirii
de fortd a luptatorilor de diferite stiluri, s-au pastrat conceptiile reflectate in lucrarile editate inca in

anii 1950-1970. Nici in practicd nu a fost pusd experienta dezvoltarii calitatilor de forta ale
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luptatorilor. Aceasta situatie reflecta faptul ca reprezentantii domeniului pregatirii de fortd a
luptatorilor au un nivel insuficient de cunostinte in sfera aspectelor teoretico-metodice si medico-
biologice ale dezvoltarii calitatilor motrice ale sportivilor.

In literatura de specialitate, aspectele ce tin de insemnitatea diferitor tipuri de calitati de forta,
de structura activitatii competitionale, de eficacitatea executarii principalelor procedee si actiuni
motrice nu sunt reflectate suficient de amplu. Nu-si gasesc ilustrare nici folosirea si interactiunea
exercitiilor indeplinite Tn diverse regimuri de activitate musculard, in special balistic si pliometric.

Practic, nu este relevata legatura dintre capacititile de fortda si memoria motrice, formarea
memoriei motrice in interactiune organicd cu structura spatiald si temporala a procedeelor si
diferitor sisteme energetice ale organismului.

Exista rezerve substantiale pentru dezvoltarea cunostintelor si sporirea rezultatelor procesului
pregatirii de fortad a luptatorilor in elaborarea principiilor pregéatirii de fortd specifice luptei, care
deriva din principiile didactice generale, a principiilor speciale, ce decurg din teoria generald a
sportului, in evidentierea particularitatilor luptelor sportive, precum si in optimizarea procesului de
dezvoltare a calitatilor de fortd ale luptatorilor In baza cunostintelor despre structura tesutului
muscular si despre procesul activarii acestuia in ansamblu.

O directie importanta a sporirii eficacitatii pregatirii de forta a luptatorilor este perfectionarea
mijloacelor si metodelor de control asupra nivelului si dinamicii dezvoltarii calitatilor de forta.
Abordarea pe larg acceptata si prezentata in actele normative si de program privind testarea fortei in
baza mijloacelor traditionale, ce reflectd pregdtirea generala, trebuie sd fie completata cu teste

specifice, elaborate in baza unui material de activitate motrice specifica luptelor sportive.

2. PRINCIPIILE SPECIALE ALE PREGATIRII SPORTIVE SI APLICAREA LOR iN
DEZVOLTAREA CALITATILOR DE FORTA ALE SPORTIVILOR LUPTATORI
(continutul de baza al capitolului 2)

Analiza teoretica efectuata in lucrare a demonstrat ca metodica pregatirii sportive, indeosebi in
acea parte a ei care se referd la dezvoltarea calitatilor motrice, nu se poate baza doar pe conceptii si
principii caracteristice pedagogiei traditionale, rupte de volumul vast de cunostinte speciale medico-
biologice si psihologice, de experienta bogatd si contradictorie, de directiile si abordarile actuale,
specifice teoriei managementului abordarii sistemice, teoriei sistemelor functionale.

In sport procesul de instruire si antrenament se desfasoara, in fond, la nivel motrice si in baza
proceselor fiziologice, biochimice, psihoregulatoare respective [65, 68]. O dificultate suplimentara
consta in faptul ca sportul este orientat spre niveluri la maximum accesibile ale diferitor tipuri de
pregatire, calitati motrice, manifestari psihice [8, 57, 58, 66, 67 s.a.], precum si spre aplicarea unor
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eforturi enorme, legate de astfel de notiuni ca stresul, oboseala, supraincordarea sistemelor
functionale, supraantrenamentul, restabilirea, efectul de adaptare urgenta si intarziata etc. [11, 26].

De aceea, este clar ca principiile didactice generale, impreuna cu un volum vast de cunostinte
referitoare la pregatirea sportiva, practica sportului de performanta, disciplinele si abordarile
conexe, nu sunt decat baza formarii legitatilor si principiilor speciale, adica a didacticii de nivelul al
doilea, sprijinite pe baza respectiva, inclusiv pe principiile didactice generale [58, 60, 66, 67].

Dezvoltarea principiilor didacticii generale aplicate in pregatirea sportiva constituie momentul
crucial in elaborarea principiilor de nivelul al doilea — a celor speciale. Aceste principii, ce reies din
legitati constante, reflectand legaturile dintre mijloacele si metodele de actiune asupra organismului
si reactiile respective de adaptare, dezvoltarea efectului urgent, cumulativ si intarziat al
antrenamentului, constituie baza activitatii eficiente a antrenorului.

Elaborarea principiilor speciale constituie un domeniu concret al cercetarilor multor specialisti
renumiti [8, 35, 62]. Ca rezultat, au fost elaborate atat bazele metodologice generale ale principiilor
pregatirii sportive, cat si continutul concret al fiecaruia dinte ele. Aceste principii au constituit baza
activitatii de succes a antrenorului, a elaborarii regulilor, indicatiilor, procedeelor, a selectarii
mijloacelor si metodelor, a repartizarii acestora in timp etc., aplicate la 0 multime de sarcini
concrete, ce apar in procesul de pregatire. Printre principiile speciale se numara: tendinta spre cele
mai inalte performante; specializarea aprofundata; continuitatea procesului de antrenament; unitatea
sporirii treptate a efortului si a tendintei spre eforturi maximale; caracterul oscilatoriu al eforturilor;
variabilitatea efortului; unitatea dintre pregatirea generald si cea speciala; ciclicitatea procesului de
pregatire; unitatea si interactiunea continutului procesului de antrenament cu cel al activitatii
competitionale etc. [58, 60, 65, 66, 68].

Principiile speciale constituie obiectivele de baza, tezele fundamentale, regulile ce determina
confinutul pregdtirii sportive, reflectand legaturile stabile dintre diferitele ei componente —
maiestriei sportive; dintre factorii de influentd asupra organismului sportivului si reactiile sale
adaptationale; dintre diferite calitati fizice, componente ale pregatirii si structura activitatii
competitionale etc. Principiile speciale nu normeaza strict structura si continutul pregatirii
sportivilor, dar prezinta generalizari si directive de natura metodologica, ce asigura o pregatire
rationala a sportivilor si o solida platforma stiintifica [59, 65, 67, 68].

Continutul principiilor specifice, care se extinde asupra intregului sistem de pregatire sportiva,
poate fi aplicat si la diferitele ei componente, in special la pregitirea fizica si chiar la dezvoltarea
unor calitati motrice [13, 46, 52, 53, 54, 55, 56]. Toate acestea pot fi asigurate printr-o formulare a
regulilor si indicatiilor metodice sau prin stabilirea principiilor speciale de nivelul al treilea ca baza
pentru elaborarea ulterioara a regulilor, pentru selectarea mijloacelor si metodelor etc. Anume o
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astfel de abordare am aplicat in procesul pregatirii de fortd a sportivilor ce se specializeaza in
luptele sportive. Am evidentiat urmatoarele principii specifice, prezentate in Figura 1.
raportate la particularitatile de dezvoltare a calitatilor de forta ale sportivilor specializati in lupte,
ceea ce permite obiectivizarea procesului pregatirii de forta.

Astfel, poate fi creata o verticala, ce include principiile didactice generale ca baza, principiile

e1e vy

specifice luptei, ce permit a pune accentele cele mai importante pentru proba sportiva data.

* principiul corespunderii metodicii si continutului pregatirii de forta, atit cu principiile
didactice generale, ciit si cu intregul complex de principii speciale ale pregatirii sportive

virsti, cu cele ale maturizirii sexuale, cu particularititile organismului masculin i feminin

* principiul corespunderii procesului pregatirii de forta cu particularitatile dezvoltarii de ﬂ

diferitelor componente structurale ale procesului de antrenament atat in sistemul
perfectionarii multianuale, cit si al pregatirii anuale

* principiul corespunderii continutului pregitirii de forta cu directiile de baza si obiectivele ﬂ

pregatirii de forta in procesul de antrenament ]

a actiunilor motrice caracteristice luptelor sportive

* principiul corespunderii mijloacelor si metodelor pregitirii de forta cu structura miscarilor §i]

functionale a sportivilor in timpul competitiilor

* principiul legaturii dintre mijloacele si metodele pregatirii de forta si dinamica starii ﬂ
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Fig. 1. Principiile specifice ale pregatirii de forti a luptdtorilor (Manolachi V.V., 2020)

Aplicarea principiilor de orice nivel (didactice, generale, speciale, speciale pentru o anumita
proba de sport) sau a diferitor principii ce se referd la unul dintre niveluri nu Se poate deosebi
printr-o stricta selectivitate si independenta a reflectarii acestora in procesul de antrenament. Unele
componente de continut ale sistemului pregatirii de forfa presupun adesea realizarea unor obiective
caracteristice diferitor principii, asigurand un caracter complex actiunii asupra organismului
sportivilor. Incercarea de a stabili principii independente, care se exclud reciproc, intr-un proces atat
de complicat, dependent de multi factori, precum pregatirea sportivd in ansamblu, sau in
multitudinea de procese particulare, legate de formarea diferitelor aspecte ale maiestriei sportive, de
dezvoltarea unor calitati motrice anume, a componentelor activitatii competitionale etc., sufera de

artificialitate si unilateralitate.
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3. FACTORII DETERMINANTI AI COMPLEXULUI DE MIJLOACE SI METODE ALE
PREGATIRII DE FORTA A SPORTIVILOR LUPTATORI
(continutul de baza al capitolului 3)

Aplicarea principiilor speciale caracteristice pregatirii de forta a sportivilor luptatori cere o
analiza multilaterald a structurii si a particularitatilor functionarii sistemului locomotor al omului:
particularitatile musculaturii scheletice; factorii ce determina nivelul de dezvoltare si manifestare a
diferitelor tipuri ale calitatilor de fortd; particularitatile manifestarii calitatilor de forta, locul si rolul
acestora pentru eficacitatea actiunilor motrice principale, ce formeaza activitatea competitionala;
mijloacele de influentad selectiva si integrativa asupra pregatirii de forta sub diferitele sale aspecte;
interactiunile dintre calitatile de fortd si alte calitdti motrice, precum si particularitatile asigurarii
energetice de diferit tip si ale manifestarilor calitatilor de forta.

O astfel de abordare trebuie sa se bazeze pe realizarile stiintei contemporane atat In domeniul
teoriei generale a pregatirii sportivilor, cat si in cel al teoriei si metodicii pregatirii in lupte, precum
si in domeniul practicii sportive. La fel de important este si sprijinul pe realizarile domeniilor
sportive ale disciplinelor medico-biologice: fiziologia, biochimia, anatomia si morfologia,
kineziologia, care au acumulat un volum mare de material empiric, ce permite a largi considerabil si
a obiectiviza nivelul cunostintelor in aceasta sfera.

Analiza unui volum mare de material practic privind aceste domenii ale stiintei contribuie la
extinderea conceptiilor despre fortd si pregatirea de forta, despre factorii ce determind nivelul
calitdtilor de forta in lupte, la deschiderea unor largi perspective de sporire a eficacitatii procesului
pregatirii de forta, de conformare a acestuia cu realizarile stiintei si cu cerintele luptelor. In capitolul
pregatirii de fortd a sportivilor. In acest capitol sunt trasate perspectivele de aplicare a cunostintelor
acumulate in domeniul fiziologiei sportive, al kineziologiei, al biochimiei, morfologiei, medicinei
privind largirea conceptiilor despre forta si pregatirea de forta a sportivilor, perfectionarea metodicii
pregatirii de forta a luptatorilor. Aceste cunostinte se refera la mecanismele de contractie a
muschilor, la structura si functionarea sarcomerelor, la hipertrofia miofibrilara si sarcoplasmatica, la
adaptare neuroregulatoare a unitatilor motrice ale muschilor pentru dezvoltarea si manifestarea
calitatilor de forta, importanta evidentei si a reducerii reactiilor de aparare ale mecanoreceptorilor
musculari si tendinosi [23]. A fost relevat rolul microtraumelor muschilor si al activarii regenerarii
fibrelor musculare in dezvoltarea si manifestarea calitatilor de forta [5]. Sunt determinate
perspectivele de utilizare a reactiei hormonale la eforturi fizice in legatura organica cu procesele de

nutriie pentru sporirea eficacitatii procesului pregatirii de forta.
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Aceste cunostinte dezvaluie posibilitati largi de dezvoltare si realizare practica a conceptiei
elaborate de noi in directia imbindrii acesteia cu materialul sportiv caracteristic luptelor — structura
actiunilor motrice, particularitatile manifestarii calitatilor de fortd si interactiunea acestora cu
maiestria tehnico-tactica, supletea, coordonarea, indemanarea, rezistenta.

Anume cumularea realizarilor stiintifico-practice in aceste doud sfere, ca baza a conceptiei
contemporane a pregatirii de fortd, poate sa conduca la formarea sistemului de cunostinte in
domeniul pregatirii de forta a sportivilor specializati in lupte, care sa raspunda cerintelor actuale.

In Figura 2 este prezentat continutul conceptiei pregatirii de fortd a sportivilor specializati in

lupte propuse de noi.

) corespunderea formarii maiestriei sportive cu legitatile si principiile speciale
n procesul perfectionarii multianuale;

2) aplicarea realizarilor fiziologiei sportive, ale biochimiei, morfologiei sportive
si medicinei in domeniile legate de optimizarea metodicii de dezvoltare a
calitatilor de forta;

3) sistematizarea si analiza principiilor antrenamentului sportiv, fundamentarea
principiilor spemale de baza, pe care trebuie sa se intemeieze dezvoltarea
calitatilor de forta ale sportlwlor luptatori;

4) totalitatea factorilor ce determina nivelul calitatilor de forta si aplicarea
acestora in vederea perfectionarii metodicii pregatirii de forta a sportivilor
luptatori;

5) dinamica de varstaa sporirii maiestriei sportive a lu ptatorilor, structura si
continutul procesului de pregatire multianuala a acestora;

6) modelul principial al procesului multianual al pregatlrll de forta a Iuptatorllor
in functie de particularitatile de varsta ale sportivilor si de obiectivele fiecarei
etape de perfectionare multianual3;

Conceptia pregatirii de forta a luptatorilor

7) argumentarea unui sir de directii ale optlmlzarll procesului pregatirii de forta
in baza realizarilor stllntel contemporane si a concordantei acestora cu
cerintele specifice ale actlwtatll competltlonale a sportivilor luptatori.

Fig. 2. Conceptia pregatirii de forta a luptdtorilor

4. STRUCTURA GENERALA A PROCESULUI DE PREGATIRE MULTIANUALA A
SPORTIVILOR LUPTATORI SI BAZELE PREGATIRII DE FORTA A ACESTORA
(continutul de baza al capitolului 4)

Dezvoltarea calitatilor de forta in procesul perfectionarii multianuale a sportivilor ce se
specializeaza in lupte, la fel ca si in alte probe de sport, este conditionata de multi factori. Printre el
se numara §i structura generalda a procesului de pregatire multianuala, directia predominanta si

continutul fiecareia dintre etape, particularitatile de varsta si de sex ale sportivilor, particularitatile
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perioadei de pubertate, perioadele senzitive privind diferitele tipuri ale calitatilor de forta, legatura
dintre pregatirea de forta si structura activitatii competitionale etc.

La fel de importanta este si Intelegerea faptului ca 1n structura pregatirii de forta exista un sir
de componente de natura morfologica si fiziologica, care, in ansamblu, asigura nivelul diferitelor
tipuri de calitati de forta. Si fiecare dintre aceste componente privind structura tesutului muscular,
procesele neuroregulatoare ale activarii unitatilor motrice ale muschilor, asigurarea energetica a
activitatii musculare, structura biomecanica a miscarilor etc. nu poate fi supusa unei dezvoltari
foarte eficiente fara a tine cont de particularitatile de varsta si de sex ale sportivilor, de specificul
probei de sport, de etapa perfectionarii multianuale si perioada de pregatire anuala.

Este exceptional de important a trata pregatirea de forta a sportivilor nu ca pe un proces izolat,
fie parte componenta a pregatirii multilaterale, ce intruneste intr-un sistem diferite calitati de forta,
capacitatile de viteza si de coordonare, mobilitatea articulatiilor si rezistenta, caracteristicile tehnice
si tactice, adica intr-un sistem ce conditioneaza eficacitatea activitatii de antrenament in toata
complexitatea si multitudinea factorilor [13, 14, 27, 65, 68]. Desigur, acest context in pregatirea de
forta a atletilor prevede, de asemenea, legatura reciproca dintre aceasta si varsta si sexul sportivului,
etapa pregatirii multianuale si a celei anuale, specializarea sportiva, modelul de activitate
competitionala.

In momentul de fati, in ceea ce priveste fiecare dintre multiplii factori ce au tangenta cu
problema pregatirii de fortd a sportivilor, a fost acumulat un volum enorm de cunostinte empirice si
teoretice, care permit a determina obiectivele, mijloacele si metodele pregatirii de fortd conform
fiecarei etape a perfectionarii multianuale. Totusi acest fapt este realizabil doar in cazul cand exista
o structura generala a pregatirii multianuale, care cuprinde astfel de indicatori ca varsta optima la
care trebuie inceputd practicarea luptelor, durata pregatirii pentru obtinerea primelor succese
sportive si varsta la care sportivii au atins aceste rezultate, durata perioadei de la primele succese
pana la cele mai inalte §i varsta la care acestea s-au dovedit a fi posibile. Aceste cunostinte
constituie baza pe care se poate construi, utilizind un volum vast de material empiric si teoretic,
intreaga structurd a pregdtirii multianuale si stabili locul, directia, mijloacele, metodele pregatirii de
fortd in dinamica lor, avand sarcina de a-i asigura sportivului cel mai inalt nivel al pregatirii
speciale de fortd in perioada de varsta optima in acest sens.

In cercetarea noastra a fost studiati, in baza unui material factologic vast, dinamica formarii
maiestriei sportive in luptele greco-romane si libere, si in judo. Ca rezultat al cercetarilor, au fost
determinate varsta optimd pentru initierea in lupte, varsta la care sportivii obtin primele succese
sportive, varsta la care sunt obtinute performante Tnalte, varsta la care sunt atinse rezultate inalte pe

arena internationald. Aceste date sunt prezentate in Tabelele 1, 2 si 3.
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Tabelul 1. Dinamica de varsta a performantelor campionilor si premiantilor Jocurilor

Olimpice 2004-2016 la luptele greco-romane (birbati) (n=30)

Varsta, ani
Categoria de Jocurile Sportivul, tara, locul Data nasterii | inceputul Primele Obtinerea Cel mai | Abando-
greutate Olimpice ocupat la J.O. $ putu’ succese performan- inalt narea
practicarii . .
sportive telor rezultat | sportului
panala66ke |y oo | Rasul Chunaev, 07.01.1991 9 22 23 2 27
Azerbaidjan, 11T
pand la 75 kg XXXI1, 2016 Roman Vlasov, Rusia, | 06.10.1990 7 21 22 26 26
XxXl, 2016 | Kim Hyeon-woo, Coreea | ¢, jqg5 9 18 23 2 30
de Sud, IIT
XXXI, 2016 | Zhan Beleniuk, Ucraina, Il | 24.01.1991 9 21 23 25 28*
XXXI, 2016 'IDIf”'S Kudla, Germania, 24.12.1994 6 22 22 22 24*
pandlad8ke |y o016 | AMUr Aleksanyan, 21101991 9 20 21 25 27
Armenia, |
XXXI, 2016 Jenk lldem, Turcia, III 05.01.1986 10 22 25 30 30
pandlaSSkg |y oggp | Hamid Soryan, Iran, | 24.08.1985 13 20 22 27 29
XXX, 2012 | Rovshan Bayramov, 07.05.1987 12 20 21 25 31*
Azerbaidjan, I
XXX, 2012 | Mingiyan Semyonov, 11.06.1990 9 21 22 22 27*
Rusia, 111
panala60kg |y 5g1p | Zaur Kuramagomedov, 30.03.1988 10 19 22 24 24
Rusia, IIT
pana la 66 kg Kim Hyun Woo, Coreea
XXX, 2012 de Sud, | 16.11.1988 9 18 23 24 30*
pandla74kg |y og1p | ROmanViasov, Rusia, I | g 11999 7 21 22 26 26
Arsen Julfalakyan,
XXX, 2012 Armenia, Il 08.05.1987 11 19 23 25 27
Emin Akhmedov,
XXX, 2012 Azerbaidjan, 11T 06.10.1986 11 20 26 26 26
XXX, 2012 | Alexander - Kazakevich, |6 o6 1666 10 21 26 26 26
Lituania, IIT
pandla84ke |y onpp | AlanKhugaev, Rusia, | 27.04.1989 8 18 20 23 25
XXX, 2012 Karam Gaber, Egipt, Il 01.09.1979 8 19 23 25 33
xxx, 2012 | Daniyal Gadzhiev, 20.02.1986 15 21 2 26 27
Kazahstan, 111
pana la 96 kg XXX, 2012 Rustam Totrov, Rusia, I 15.07.1984 13 22 26 28 28
XXX, 2012 | Artur Aleksanyan, 21.10.1991 9 19 20 25 27*
Armenia, I1T
pandlaSSkg |y y ongg | ROVShan - Bayramov, | ;o qg 12 19 19 21 28
Azerbaidjan, I
XXIX, 2008 | RO AmOYan AMMENIA, | gq g 1963 10 20 20 25 33
pandla7ake | yyix 2008 ﬁha”g Yongxiang, China, | ;4 44 1963 10 21 23 24 25
pana la 84 kg XXIX, 2008 Nazmi Avluca, Turcia, IIT 14.11.1976 11 19 21 31 35
pana la 96 kg Aslanbek Khushtov,
XXIX, 2008 Rusia, | 01.01.1980 12 20 24 28 30
pand la 55 kg | XXVIII, 2004 | Istvan Mayoros, Ungaria, | | 11.07.1974 10 19 26 30 32
Artyom Kyureghian,
XXVIII, 2004 Grecia, Il 09.09.1976 6 21 23 28 31
pana la 60 kg Armen Nazaryan,
XXVIII, 2004 | Bulgaria, IIT 09.03.1974 9 19 22 26 34
pana la 66 kg Farid Mansurov,
XXVIII, 2004 | Azerbaidjan, | 10.05.1982 10 20 20 22 28
X 9,80 20,07 22,63 25,43 28,47
S 2,06 1,23 2,01 2,42 2,94
min 6 18 19 21 24
max 15 22 26 31 35

Nota* - nu si-a incheiat cariera sportiva (in a. 2019)
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Tabelul 2. Dinamica de varsta a performantelor campionilor si premiantilor Jocurilor

Olimpice 2004-2016 la luptele libere (barbati) (n=31)

Varsta, ani
Categoria de Jocurile Sportivul, tara, locul Data nasterii | Inceputul Primele Obtinerea Cel mai | Abando-
greutate Olimpice ocupat la J.O. $ putu’ succese performan- inalt narea
practicarii . .
sportive telor rezultat | sportului
pandlaSTkg |y o016 | REHHiguchi, Japonia, Il 28.01.1996 4 20 20 20 22
XXXI, 2016 Ef” Aliyev, Azerbaidjan, | ) o, 1991 8 22 23 25 27
panala65ke |y 2016 | TOTQUl Asgarov, 17.09.1992 10 17 20 24 24
Azerbaidjan, 11
Ikhtiyor Navruzov,
XXXI, 2016 Uzbekistan, 111 05.07.1989 10 19 19 27 29
pandla7ake |y o016 [J20raill Hasanov, 24.02.1990 11 19 20 26 28
Azerbaidjan, 11T
pana la 86 kg XXXI, 2016 |Jaden Cox, SUA, III 03.03.1995 4 21 21 21 23
péna la 97 kg XXXI, 2016 | Albert Saritov, Roménia, III | 08.07.1985 12 26 26 31 31
panala60kg |y 5g1p | Togrul Asgarov, 17.09.1992 10 17 17 24 24
Azerbaidjan, |
XXX, 2012 | Besik Kudukhov, Rusia, I 15.08.1986 9 19 20 26 26
XXX, 2012 Yogeshwar Dutt, India, III 02.11.1982 8 24 29 29 31
péna la 66 kg XXX, 2012 | Sushil Kumar, India, Il 26.05.1983 14 20 25 29 29
pana la 84 kg XXX, 2012 i]|a|me Espinal, Puerto Rico, 14.10.1989 9 24 24 28 31
XXX, 2012 |Da0 Marsagishvili, | 5 o5 1901 6 20 20 21 25
Georgia, 11T
panaklg 120 | xxx, 2012 |Bilyal Makhov, Rusia, Il |5 g 1567 8 20 20 24 28
pana la 55 kg XXX, 2012 | Besik Kudukhov, Rusia III 15.08.1986 9 17 29 25 26
pana la 60 kg XXI1X, 2008 | Mavlet Batirov, Rusia, | 12.12.1983 7 19 19 20 24
XXI1X, 2008 | Sushil Kumar, India, IIT 26.05.1983 14 20 25 29 29
péna la 74 kg XXI1X, 2008 | Buvaysar Saytiev, Rusia, | 11.03.1975 10 19 20 33 33
pana la 84 kg Yusup Abdusalomov,
XXI1X, 2008 Tadjikistan, 11 08.11.1977 14 24 24 30 34
pa“akl;‘ 1201 xx1x, 2008 ﬁa"'d Musulbes, Slovacia, | 3 s 147, 10 22 23 28 36
pana la 55 kg | XXVIII, 2004 | Mavlet Batirov, Rusia, | 12.12.1983 7 19 19 20 24
XXVIII, 2004 | Stephen Abas, SUA, II 12.01.1978 6 23 23 24 26
pana la 66 kg | XXVIII, 2004 |Elbrus Tedeev, Ucraina, | 05.12.1974 11 20 20 29 30
pana la 74 kg | XXVIII, 2004 | Buvaysar Saytiev, Rusia, | 11.03.1975 10 19 20 21 34
XXVIII, 2004 ﬁ‘e””ady Laliev, Kazahstan, |4 ;5 147 10 20 24 25 25
pand laBEke | yoxvinl, 2008 |oh V' Coreea de 1002175 13 23 2 25 30
panala 96 kg | wss1, 2004 gﬂggzr:'m”rat Gatsalov, | 1, 1, 1087 11 20 20 22 33
XXVIII, 2004 | Magomed lbragimov, | 14 56 1983 7 17 19 21 21
Uzbekistan, I1
XXVIII, 2004 | Alireza Heydari, Iran, II1 04.03.1976 7 18 20 28 30
pana la 120 XXVIII, 2004 | Alireza Rezai, Iran, |l 11.06.1976 13 20 20 28 28
kg XXVIII, 2004 | Aidin Polatci, Turcia, 111 15.05.1977 10 18 21 27 27
X 9,42 20,19 21,45 25,48 28,00
S 2,69 2,32 2,63 3,56 3,80
min 4 17 17 20 21
max 14 26 29 33 36
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Tabelul 3. Dinamica performantelor sportive ale campionilor si premiantilor Jocurilor

Olimpice (1996-2016) la judo (barbati) (n=34)

Varsta, ani

Categoria de Jocurile Sportivul, tara, locul Data nasterii | wl Primele Obtinerea Cel mai | Abando-

greutate Olimpice ocupat la J.O. $ neeputul succese performan- inalt narea
practicarii . .
sportive telor rezultat | sportului

pana la 60 kg XXXI. 2016 Eldos Smetov, Kazahstan, II 09.09.1992 5 18 21 24 24

XXXI, 2016 | Naohisa Takato, Japonia, III | 30.05.1993 7 18 20 23 26*

péna la 66 kg XXXI, 2016 |Fabio Basile, Italia, | 07.10.1994 7 18 22 22 22

Rishod Sobirov, Uzbekistan,
XXXI, 2016 I 11.09.1986 11 21 22 26 30

pandla73kg | XXXI, 2016 |Shohei Ono, Japonia, | 03.02.1992 7 19 21 24 26*

péana la 81 kg XXXI, 2016 | Travis Stevens, SUA, 11 28.02.1986 6 18 22 30 30

Takanori N 1 ia,
XXXI, 2016 H? anort Nagase, “apona 14.10.1993 6 18 20 23 23
pana la 100 kg Elmar Gasimov,
XXXI, 2016 Azerbaidjan, 11 02.11.1990 7 21 21 25 26
Ryunosuke Haga, Japonia,
XXX1, 2016 | ¥ OTE O P 28.04.1901 5 19 2 25 25
mai mult XXXI, 2016 |Teddy Riner, Franta, | 07.04.1989 5 18 18 27 28
de 100 kg Hisayoshi Harasawa
XXXI, 2016 y. | 03.07.1992 6 24 24 24 26
Japonia, Il
péna la 60 kg XXX, 2012 | Arsen Galstyan, Rusia, | 19.02.1989 7 20 20 23 27
Rishod Sobirov, Uzbekistan,
XXX, 2012 I 11.09.1986 11 21 21 25 30

pand la 73 kg XXX, 2012 | Mansur Isaev, Rusia, | 23.09.1986 8 22 22 25 25

pand la 81 kg XXX, 2012 | Ivan Nifontov, Rusia, III 05.07.1987 9 22 22 25 27
ana la 90 k Masashi Nishiyama,

panaiaZlEe | xxx, 2012 . y 09.07.1985 6 21 21 24 24

Japonia, 111
péana la 100 kg XXX, 2012 | Tagir Khaibulaev, Rusia, | 27.07.1984 11 24 24 28 28
XXX, 2012 | Dmitry Peters, Germania, III | 04.05.1984 11 22 22 28 31
mai mult XXX, 2012 | Teddy Riner, Franta, | 07.04.1989 5 18 18 23 28
de 100 kg Alexander Mikhaylin
XXX, 2012 . Y1 18.08.1070 7 20 20 33 37
Rusia, 11

pana la 100 kg Movlud Miraliev,

XXIX, 2008 Azerbaidjan, 111 27.02.1974 9 23 23 33 33
Abdullo Tangriev.
XXIX, 2008 Uzbekistan, 11 28.03.1981 10 21 22 27 35

pana la 81 kg XXV, Dmitry Nosov, Rusia, I1I 09.04.1980 11 24 24 24 24

2004 o
mai mult XXVIII, Keiji Suzuki, Japonia, |
de 100 kg 2004 03.06.1980 3 22 22 24 32
ana la 60 k Jong Bu Kyung, Republica

pand OUXE 1 xxvin, 2000 |79 yung, ep 26.05.1978 11 21 22 22 25

Coreea, Il
ana la 73 k; i Maddaloni, ltalia,
pandla 1oKe | exvil, 2000 ?'”SEppe bR 0 070076 3 21 21 24 32
Anatoly Laryukov, Belarus,
xxvil, 2000 |1 140V 2 28.10.1970 10 26 26 30 34
ana la 81 k Nuno Delgado, Portugalia,

PR | xxvi, 2000 | g g 27.08.1976 12 22 22 23 27
mai mult |\ sy pogp | David Douillet, Franta, 1| -7 o) 1459 11 21 21 27 31
de 100 kg ' o
ana la 65 k Udo Kwellmalz, Germania,

PAREIAOIEE 1 xxv1, 1996 | 08.03.1967 8 21 21 29 29

péna la 71 kg XXVI, 1996 |Kenzo Nakamura, Japonia, | | 18.10.1973 5 21 22 22 28

pana la 78 kg XXVI, 1996 | Toshihiko Koga, Japonia, Il | 21.11.1967 12 20 20 24 29
and la 86 k ng Gi Young, Coreea de

pandiaso ke | xxvi, 1996 JSL:J dg IG' ung 11.07.1973 7 20 20 23 24

panala95kg | XXVI, 1996 | Pavel Nastula, Polonia, | 26.06.1970 10 21 21 26 30

X 7,91 20,76 21,53 25,44 28,25

S 2,62 2,02 1,66 2,90 3,68

min 3 18 18 22 22

max 12 26 26 33 37
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Periodizarea elaborata a predeterminat confinutul fiecareia dintre etapele pregatirii

multianuale, ce se sprijind pe principiile didactice generale, principiile speciale ale antrenamentului

si principiile de specializare ingusta elaborate de noi, care stau la baza pregétirii rationale de forta.

Un aspect la fel de important al continutului pregatirii de forta il constituie corespunderea

acestuia cu numerosi factori de natura fiziologica si morfologica, ce determina nivelul calitatilor de

forta, precum si cu particularitatile dezvoltarii de varsta si ale maturizarii sexuale a sportivilor. In

Tabelul 4 sunt prezentate structura generala si continutul de baza al modelului de pregatire de forta

a sportivilor luptatori in procesul perfectionarii multianuale.

Tabelul 4. Model de principii ale pregatirii de forta a sportivilor specializati in lupte la

diferite etape ale perfectionarii multianuale

Perioada de
pregatire

Varsta
sportivilor, ani

Perioada
dezvoltirii de
varsta

Perioada maturizarii
sexuale

Directia principala de activitate
Mijloace si metode

Initiala

9-11

Copii

Pubertate

Pregitirea de forta, ca rezultat secundar al activitatii motrice
multilaterale, al pregatirii de viteza, tehnice si coordinative

De baza

12-15

Adolescenti

Prepubertara,
pubertara

Pregatirea de fortda multilaterald, orientatd spre dezvoltarea
componentelor neuroregulatoare ale pregatirii de forta.
Diversitatea maximala a mijloacelor si metodelor orientate
spre dezvoltarea atat selectiva, cat si complexa a diferitelor
componente ale pregatirii de forta. Legatura stransd dintre
continutul pregatirii de fortd, pregatirea coordonativa si cea
tehnica si dezvoltarea supletei. Rezistente in diferite exercitii
de cel mult 50-60% din cele maximal accesibile.

Speciala

16-18

Juniori

Postpubertara

Pregitirea multilaterald de fortd orientati, in special, spre
componentele neuroregulatoare ale pregatirii de fortd,
stabilitatea posturald, amplitudinea mare a miscarilor, in
interactiune organici cu pregitirea tehnicd speciald,
dezvoltarea capacitatilor de viteza si coordonare cu aplicarea
largd a metodelor si mijloacelor speciale. Rezistentele in
diferite exercitii nu trebuie si depiseascd 60-70% din cele
maximal accesibile.

Pregatirea pentru
performanta

19-21

Tineri

intre maturizarea
sexuald si oprirea
cresterii corpului

Pregatirea multilaterald de fortd orientatd spre dezvoltarea
componentelor neuroregulatoare ale pregatirii de forta si
hipertrofia muschilor, unitatea pregatirii de forta cu actiunile
tehnice, pregatirea coordonativa, dezvoltarea supletei.
Utilizarea largd a tuturor regimurilor de manifestare a
calitatilor de forta — concentric, excentric, pliometric, balistic,
izometric. Utilizarea aparatajului specific luptelor. Marimea
ingreuierilor in diapazon larg, chiar pana la 80-90% din cele
maximal accesibile.

Maiestria sportiva
superioara

22-25

Seniori

Pregatirea multilaterald de forta orientatd mai cu seama spre
dezvoltarea intensitatii actiunilor motrice, legatura stransa cu
alte calitati motrice, sisteme energetice. Sincronizarea
pregatirii de forta cu structura activitdfii competitionale.
Marimea ingreuierilor in diapazon larg, chiar pand la 90%,
accent deosebit pe ingreuieri de 50-70%, cele mai eficiente
pentru dezvoltarea intensitatii.

Este important de mentionat ca modelul de pregétire multianuala de forta a sportivilor ce se

specializeaza in lupte este strans legat cu sistemul de competitii care s-a constituit de-a lungul

istoriei, adoptat pentru diferite grupe de varsta — copii, adolescenti, juniori, tineri, seniori. Acest

moment este, in principiu, important, deoarece permite perfectionarea documentelor normative si a

programelor, a literaturii didactice, a sistemului de pregatire si perfectionare a cadrelor, respectand,

totodata, traditiile de desfasurare a competitiilor in diferite grupe de varsta.
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5. DIRECTIILE DE OPTIMIZARE A PROCESULUI PREGATIRII DE FORTA A
SPORTIVILOR LUPTATORI
(continutul de baza al capitolului 5)

Analiza literaturii de specialitate, a practicii sportive avansate, a unui sir de cercetdri
experimentale proprii ne-a permis sa extindem reprezentarile in domeniul pregatirii de fortd a
luptatorilor si sd evidentiem directiile concrete de sporire a eficacitatii dezvoltarii calitatilor de forta
ale sportivilor luptatori.

In calitate de directii de cercetare au fost evidentiate urmatoarele:

- racordarea procesului de pregatire cu caracter de forta a luptatorilor la regulile si structura
activitatii competitionale;

- asigurarea influentei pregatirii de fortd a luptatorilor asupra volumului memoriei motrice
specifice, a diversitatii si eficacitatii actiunilor motrice;

- asigurarea interactiunii procesului pregatirii de fortd a luptatorilor cu stabilitatea
statodinamica a organismului in timpul executarii actiunilor motrice specifice;

- demonstrarea importantei utilizarii regimurilor pliometric si balistic de activitate musculara
in pregdtirea de forta a luptatorilor;

- aducerea procesului pregatirii de fortd a luptatorilor in corespundere cu trasaturile lor
individuale, cu structura particulara a actiunilor motrice de baza;

- elaborarea unui sistem de teste in vederea evaludrii integrale a potentialului de viteza-forta si
a posibilitatilor sistemelor energetice ale activitatii musculare de diferita intensitate si durata.

Au fost studiate tendintele actuale de dezvoltare a luptelor sportive, reflectate in regulamentele
competitiilor, care stimuleazd activitatea sportivilor, intensitatea actiunilor de atac ale acestora,
caracterul dinamic si spectaculozitatea meciurilor. Acest fapt a influentat considerabil asupra
continutului metodicii de pregatire a luptatorilor, In special la compartimentele de pregatire de
viteza-forta, de forta si de rezistenta speciala.

A fost demonstrata necesitatea asigurdrii unui astfel de continut al procesului pregatirii de
forta, care ar fi in mdsura sa aibd o legatura organica cu structura activitdtii competitionale, sa
asigure crearea unei baze solide pentru nivelul pregatirii de forta sub forma unei memorii motrice
extinse intr-o legatura organica cu structura noilor procedee si actiuni motrice. Aceasta presupune o
extindere rapidd a volumului de mijloace ale pregatirii de fortd in scopul asigurdrii unitatii
caracteristicilor dinamice si spatio-temporale ale procedeelor si actiunilor motrice de baza.
Diversitatea mijloacelor pregatirii, raportata la tipurile ei, la particularitatile activitatii musculare, la
folosirea unui inventar si utilaj variat, determina volumul memoriei motrice dinamice, interactiunea

el cu structura cinematica a procedeelor si actiunilor motrice.
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In cercetarile noastre a fost relevati eficacitatea exercitiilor de forta executate pe o suprafata
mobila, ca mijloc eficient de sporire a stabilitatii statodinamice si de obtinere a rezultatelor in
actiunile motrice cu caracter de forta.

Cercetarile au fost desfasurate cu utilizarea complexului video digital ”Qualisys” (Suedia),
care permite a obtine coordonate 3D ale punctelor corpului supuse cercetarii in regim de timp real,
ceea ce, la randul sau, presupune aplicarea unor markere luminescente pasive de forma sferica
asupra punctelor antropometrice respective ale sportivilor. Complexul ”Qualisys” este sincronizat
cu platforma tenzometrica cu 8 canale “Kistler” (Germania) pentru inregistrarea coordonatelor de
deplasare a centrului de presiune general (CPG) al corpului subiectilor in plan frontal si sagital,
precum si a componentelor reactiei de sprijin in plan sagital, frontal si vertical.

In cercetare au fost inclusi maestri ai sportului (n=12), care se specializeazi in luptele libere.
Fiecare sportiv a executat doud exercitii (indoirea si dezdoirea bratelor in articulatia cotului din
stand (ridicarea halterei la biceps); indoirea si dezdoirea bratelor in articulatia cotului de dupa cap
din pozitie stand (impins “stil francez” din stand) cu ingreuieri de 55-60% din volumul maxim
individual. Sportivii au executat exercitiile stand pe semisfera ”Bosu”, amplasata cu suprafata plata
in sus. Fiecare sportiv a indeplinit cate 7 exercitii a cate 12-14 repetari. Tempoul a fost in limitele a
0,7-0,8 miscari pe secunda. Odihna Intre exercitii a alcatuit 2 min 30 sec.

Au fost obtinuti indicii stabilitatii statodinamice a organismului sportivilor in primul si in cel
de-al 7-lea exercitiu, ceea ce a permis evaluarea dinamicii modificarilor acestora, ce reflecta
particularitatile reactiilor de adaptare ale organismului la conditiile de realizare a programului
indicat de miscari pe o suprafatd mobila.

Analiza literaturii de specialitate [28, 31, 47] arata ca este mai rational a evalua stabilitatea
statodinamicd tindnd cont de caracteristicile biomecanice: lungimea traiectoriei CPG al corpului in
plan sagital; lungimea traiectoriei CPG al corpului in plan frontal; amplitudinea oscilatiilor CPG in
plan sagital; amplitudinea oscilatiilor CPG in plan frontal; indicele componentei reactiei de sprijin
in plan sagital; indicele componentei reactiei de sprijin in plan frontal (indicele componentei
verticale a reactiei de sprijin nu a fost luat in considerare la analiza datelor obtinute, deoarece
fluctuatiile acestuia tin, In primul rand, de specificul exercitiilor pe care le Indeplinesc sportivii, si
anume: ridicari ciclice ale greutatii, care conduc la modificari firesti corespunzatoare ale
componentei verticale a reactiei de sprijin si, intr-o masurd mai mica, tin de mecanismul asigurarii
stabilitatii corpului sportivului).

Reducerea valorilor absolute (dupa modul) ale caracteristicilor biomecanice indicate reflectd
imbunatatirea stabilitatii statodinamice a corpului sportivului, fapt demonstrat de nenumarate ori in
diverse cercetari. Totodata, valorile absolute depind in mare masura de o serie de factori, in special
de indltimea sportivului, de greutatea lui corporald, de pozitia talpilor pe suprafata de sprijin (in
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lipsa unei standardizari stricte a conditiilor de executare a exercitiilor fizice) etc., fapt care, la rindul
sau, explica lipsa unor indici-model.

Trebuie mentionat cad cercetarile realizate de noi si indicii stabilittii statodinamice a corpului
sportivilor obtinuti pe parcursul lor poartd, de reguld, un caracter individual, dar au si o dinamica
generala de modificare, specifica intregii grupe, fapt reflectat pe larg in literatura. In acest context,
rezultatele cercetarilor intreprinse sunt prezentate in baza exemplului stabilitatii statodinamice a
unor sportivi aparte.

Este interesant faptul ca indicii stabilitatii statodinamice a sportivilor de performanta in timpul
executarii exercitiilor prezentate mai sus, insd pe o suprafata fixa, s-au dovedit a fi inferiori celor
inregistrati la executarea lor pe suprafata mobila (Figura 3).
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Fig. 3. Statokinezigramele sportivului L., care a executat indoirea si dezdoirea bratelor in
articulatia cotului din pozitie stind (“ridicarea halterei 1a biceps”): a) pe suprafata fixd; b) pe
suprafatid mobila
mm mm - deplasarea CPG al corpului in plan sagital,
s — deplasarea CPG al corpului in plan frontal
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Efectuand analiza comparativd a indicilor cantitativi obtinuti la exercitiul “indoirea si
dezdoirea bratelor in articulatia cotului din pozitie stand” (’ridicarea greutdtii la biceps”) in prima
serie pe suprafatd mobila si a indicilor obtinuti la executarea acelorasi exercitii pe suprafata fixa, s-a
constatat cd, in ultimul caz (pe suprafata fixa), lungimea traiectoriei CPG al corpului in plan sagital
alcatuieste 210-260 mm, in plan frontal — 124-131 mm; amplitudinea oscilatiilor CPG in plan
sagital a fost in limitele 27-29 mm, iar in plan frontal — 11-12 mm; indicii reactiei de sprijin au avut
urmatoarele limite de modificare (intervalul care demonstreazd valoarea modificarii indicelui): in
plan sagital — 40-42 N, in plan frontal — 19-21 N.

La executarea aceluiasi exercitiu, nsa stand pe o suprafatd mobild, indicii stabilitatii
statodinamice a corpului sportivilor au fost urmatorii: lungimea traiectoriei CPG in plan sagital s-au
incadrat in limitele 140-160 mm, in plan frontal — 110-118 mm; amplitudinea oscilatiilor CPG in
plan sagital a alcatuit 16-18 mm, in plan frontal nu a depasit 9-10 mm; indicii reactiei de sprijin s-au
modificat in limitele urmatoare: in plan sagital — 35-37 N, in plan frontal — 18-19 N.

Acest fapt reflectd, probabil, un nivel inalt de dezvoltare a capacitatilor adaptive ale sportivilor
de performantd, care le permit acestora sd se mobilizeze in noile conditii dificile de executare a
programului de actiuni indicat, ce le solicitd sd manifeste o coordonare intramusculard si
intermusculara fina, fapt confirmat de rezultatele cercetarilor stiintifice ale unui sir de specialisti.

Trebuie spus ca, dupa realizarea seriei planificate de exercitii pe suprafata mobild, indicii
stabilitatii statodinamice, de asemenea, au crescut.

Dupa cum se stie, o parte considerabila a celor mai eficiente procedee si actiuni motrice in
luptele sportive presupune actiuni cu trecere rapidd de la extensia muschilor la contractia lor si un
nivel inalt al intensitatii si al fortei in regim de vitezd. In cea mai mare parte a literaturii de
specialitate insd, asa cum am aratat si in primul capitol al lucrarii, principalele mijloace ale
pregatirii de fortd a luptatorilor sunt considerate diverse exercitii care se indeplinesc in regim
concentric si excentric de activitate musculard. Aceasta este o manifestare a caracterului unilateral
al pregatirii de fortd, a gradului insuficient de concordantd a acesteia cu structura activitatii
competitionale, precum si cu factorii care provoaca dificultati grave, atit in ce priveste dezvoltarea
fortei in regim de viteza (de start si exploziva) si a intensitatii miscarilor, cat si sub aspectul formarii
unui mare volum de memorie motrice specifica si, in mod deosebit, a componentei ei dinamice.

Pentru a verifica eficacitatea regimului pliometric al activitatii musculare la manifestarea
fortei In regim de viteza si a intensitdtii, noi am desfasurat un experiment comparativ, orientat spre
studierea manifestarii fortei in regim de viteza in timpul executdrii unor actiuni motrice absolut
identice in regim concentric sau pliometric de activitate musculara. Au fost aplicate 3 teste general-

acceptate, care reflectd in mare masura cerintele pregatirii de forta de baza a sportivilor luptatori:
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- saritura in lungime de pe loc, care presupune doud faze — de cedare (excentrica, ce extinde
regimul activitatii musculare) si de Invingere (concentrica: Figura 4);

- aruncarea mingii medicinale (6 kg) de jos spre inainte, care presupune doud faze — de cedare
si de invingere (Figura 5);

- aruncarea mingii medicinale pe deasupra capului, ce presupune fazele: de cedare si de

invingere (Figura 6).

A

Fig. 5. Aruncarea mingii medicinale de jos spre inainte
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b)

Fig. 6. Aruncarea mingii medicinale pe deasupra capului

Ca rezultat al cercetarilor intreprinse, au fost constatate diferente semnificative ale nivelului

de manifestare a fortei in regim de viteza la executarea miscdrilor in regim concentric si pliometric

de activitate musculara (Tabelele 5, 6, 7). Aceste avantaje substantiale ale regimului pliometric sunt

determinate de o serie de factori, inclusiv de activarea unui mare numar de unitdti motrice ale

agonistilor si sinergistilor, caracteristica regimului pliometric [5]; 0 impulsionare mai intensa a

unitatilor motrice ale muschilor [16]. O importanta deosebitd o are si efectul ce tine de utilizarea

energiei elastice acumulate in muschi si in tesutul conjunctiv (fascii, tendoane), ca rezultat al

extensiei lor mecanice [17].

Tabelul 5. Testarea fortei in regim de viteza la executarea siriturii in lungime de pe loc

Varianta tehnicii

Distanta, cm

Semnificatia

Initiale Finale t rezultatelor, P
Xtm X+tm

Executarea cu accent pe caracterul | s 10,570 | 217794560 | 2,20 <0,05

de invingere al efortului

Executarea cu accent pe extensia

musculara cu trecere rapida la 223,20+6,20 241,70+5,82 2,98 <0,01

contractia musculara

Nota: n=20; P - 005 0,01 0,001
f=19 t - 2,093 2861 3,883 r- 0,468
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Tabelul 6. Testarea fortei in regim de viteza la aruncarea mingii medicinale de jos spre

inainte
Varianta tehnicii Distanta, cm Semnificatia

Initiale Finale t rezultatelor, P
Xtm Xtm

Executarea cu accent pe caracterul | 781,50+21,71 786,74+21,36 2,36 <0,05

de invingere al efortului

Executarea cu accent pe extensia

musculara cu trecere rapida la 1266,50+35,18 | 1279,19+31,20 2,97 <0,01

contractia musculara

Nota: n=20; P - 005 0,01 0,001
f=19 t - 2,093 2861 3,883 r-0,468

Tabelul 7. Testarea fortei in regim de viteza la aruncarea mingii medicinale pe deasupra

capului
Varianta tehnicii Distanta, cm Semnificatia

Initiale Finale t rezultatelor, P
Xtm Xtm

Executarea cu accent pe caracterul | 592 50+16,46 633,30+16,10 2,43 <0,05

de invingere al efortului

Executarea cu accent pe extensia

musculara cu trecere rapida la 816,50+22,68 882,51£21,77 2,88 <0,01

contractia musculara

Nota: n=20; P - 005 0,01 0,001
=19 t - 2,093 2,861 3,883 r-0,468

Mentionand superioritatea regimului pliometric, trebuie subliniat si faptul ca el corespunde
specificului celor mai eficiente procedee si actiuni motrice, caracteristice luptelor sportive, ceea ce
reflecta aplicarea celui mai important principiu special — corespunderea mijloacelor si metodelor
pregatirii de fortd celor mai Insemnate procedee si actiuni motrice, caracteristice activitatii
competitionale in luptele sportive [48, 49, 51].

Studierea interdependentei categoriei sportivilor si a nivelului fortei in regim de viteza,
manifestate In regimuri concentric si pliometric, ne-a permis sa scoatem in evidentd un grad inalt de
interactiune a acestor indici la toate testele aplicate.

In Figura 7 este reflectatd corelatia dintre forta in regim de viteza, manifestata la saritura in
lungime de pe loc, si nivelul de performanta al sportivilor. Luptatorii care ocupa primele locuri in
rating si care au categoria de maestru al sportului sau maestru international al sportului ii depésesc
in mod evident pe cei care ocupa ultimele locuri in rating si detin categoria I sau II. Diferentele
dintre indicii inregistrati la saritura in lungime de catre sportivii de categorie superioara (maestri ai
sportului si maestri internationali ai sportului) si luptatorii ce detin categoriile 1 si II pot atinge

limita de 30-35 cm.
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Fig. 7. Corelatia dintre categoria sportivilor si lungimea sariturii de pe loc: 1 — regim pliometric,
2 — regim dinamic

A fost demonstratd experimental eficacitatea naltd a exercitiilor de fortd indeplinite pe
suprafete mobile pentru formarea unei structuri dinamice eficiente a miscarilor si pentru
manifestarea rationald a fortei in Intreaga amplitudine. Se recomanda o extindere rapida, in procesul
de pregatire al sportivilor, a numadrului de exercitii de fortda executate in conditii ce solicitd
manifestarea fortei cu mentinerea stabilitatii corpului.

Analiza comparativd a eficacititii manifestarii calitatilor de viteza-fortd si a intensitatii
exercitiilor motrice executate in regim concentric si pliometric de activitate musculara a demonstrat
o inaltd semnificatie a exercitiilor pliometrice. De asemenea, exercitiile, intr-o unitate organica cu
cele concentrice, excentrice, izometrice, balistice, constituie garantia caracterului multilateral al
pregatirii de forta a luptatorilor si a concordantei acesteia cu cerintele activitatii competitionale.

A fost prezentat un material ce reflectd necesitatea de a aduce procesul pregatirii de fortd a
luptatorilor in corespundere cu trasaturile individuale ale sportivilor, cu stilul de lupta al acestora,
cu modelul de activitate competitionald ales. Sunt formulate recomandarile privind orientarea
procesului pregatirii de fortd a luptétorilor, care prefera unul din cele trei tipuri de lupta: de tempo,
de forta, de joc.

A fost completat sistemul de teste speciale pentru evaluarea calitdtilor de forta in functie de
specificul activitatii competitionale in luptele sportive. A fost relevatd interactiunea continutului
propuse modalitatile de selectare a programelor de teste si de evaluare a rezultatelor acestora. A fost

argumentata utilitatea testarii capacitatilor de viteza-forta, a rezistentei specifice si a potentialului
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diferitor sisteme energetice in baza aplicarii testelor de durata diferitd, care includ principalele
procedee caracteristice luptelor greco-romane, luptelor libere si judoului. Spre deosebire de
abordarile intemeiate pe determinarea numarului de actiuni motrice intr-un anumit interval de timp,
noi recomandam sd fie pus accentul pe tipul de executare a unei actiuni motrice in diapazonul

temporal al unei serii concrete.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. A fost realizata o analizd complexa a cunostintelor si realizarilor practicii sportive in sfera
pregatirii sportivilor luptatori. A fost supus analizei sistemul de pregatire fizica a luptatorilor, de
dezvoltare a diferitor calitati motrice ale acestora prin prisma corespunderii lui cu conceptiile
contemporane in teoria sportului, cu volumul mare de cunoastere stiintifica la compartimentele
speciale ale disciplinelor medico-biologice. O atentie deosebitd a fost acordata calitatilor de forta,
care au o mare importanta pentru rezultatele sportive ale luptatorilor.

2. Ca rezultat al analizei teoretice intreprinse, noi am formulat o conceptie a pregatirii de
fortd a luptatorilor. La baza ei se afla:

- organizarea procesului pregatirii de fortd in functic de principiile specifice ale
antrenamentului sportiv;

- interactiunea dezvoltarii calititilor de forta cu structura si obiectivele sistemului
contemporan de periodizare a pregatirii multianuale, cu particularitatile de varsta ale sportivilor;

- utilizarea, pentru determinarea continutului pregatirii de fortd, a realizarilor din domeniul
fiziologiei, morfologiei, biochimiei sportului, al kineziologiei, ca factori importanti de sporire a
eficacitatii dezvoltarii calitatilor de forta [54].

3. A fost realizatd o analiza complexa a principiilor didactice generale si speciale aplicate in
sistemul pregdtirii sportive contemporane. S-a demonstrat cd, in pregatirea sportiva, in special la
compartimentul care vizeaza dezvoltarea calitdtilor motrice, este insuficient sa fie luate in
considerare doar conceptiile pedagogiei traditionale, rupte de volumul imens al cunostintelor din
domeniul stiintelor medico-biologice, al psihologiei si al pedagogiei sportive, de cele din sfera
teoriei managementului, a abordarii sistemice, a teoriei sistemelor functionale [48].

A fost argumentata necesitatea organizarii procesului pregatirii de fortd a sportivilor luptatori
in baza principiilor speciale moderne ale antrenamentului sportiv, Intemeiate pe legitati constante,
ce reflectd raporturile dintre mijloacele si metodele de actionare asupra organismului sportivului si
reactiile adaptative respective cu caracter urgent, curent si Intarziat.

4. A fost argumentata necesitatea extinderii principiilor speciale ale antrenamentului sportiv in

raport cu pregatirea fizica a luptatorilor si, Tn mod particular, cu dezvoltarea calitatilor de forta ale
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procesului pregatirii de forta a sportivilor-luptatori:

- principiul corespunderii metodicii si continutului pregatirii de fortd atdt cu principiile
didactice generale, cat si cu intregul complex de principii speciale ale pregatirii sportive;

- principiul corespunderii procesului pregatirii de fortd cu particularitdtile de varsta ale
dezvoltarii, cu cele ale maturizarii sexuale, cu particularitatile organismului feminin si ale celui
masculin;

- principiul corespunderii continutului pregatirii de fortd cu directia de baza si obiectivele
diferitor componente structurale ale procesului de antrenament atit in sistemul perfectionarii
multianuale, cat si al pregatirii anuale;

- principiul Tmbindrii selectivitatii si integrativitatii influentei mijloacelor si metodelor
pregatirii de forta in procesul de antrenament;

- principiul corespunderii mijloacelor si metodelor pregatirii de forta cu structura miscarilor si
actiunilor motrice caracteristice luptelor sportive;

- principiul legaturii dintre metodele si mijloacele pregatirii de fortd si dinamica starii
functionale a sportivilor in timpul competitiilor.

5. Analiza complexa a cunoasterii empirice, care extinde reprezentarile despre calitatile de
forta si pregatirea de forta a sportivilor si a cunostintelor acumulate in decursul ultimelor decenii in
domeniul fiziologiei sportive, al kineziologiei, biochimiei, morfologiei, medicinei, poate fi utilizata
pentru sporirea principiald a eficacitatii procesului pregdtirii de forta a luptatorilor. Aceasta
cunoastere cuprinde mecanismul contractiei musculare, structura si adaptarea diferitor tipuri de
fibre musculare, neuroreglarea activitatii musculare, microtraumatismele si regenerarea fibrelor
musculare, reactiile hormonale si refacerea substraturilor [14, 49].

6. Studierea dinamicii maiestriei sportive a unei grupe mari de sportivi de performanta, care se
specializeaza in luptele greco-romane, luptele libere si judo, ne-a permis sa relevam cele mai
importante trasaturi, care trebuie puse la baza organizarii rationale a procesului multianual de
pregatire a sportivilor: 1) varsta la care sportivii incep sa practice luptele; 2) varsta la care ei obtin
primele succese mari; 3) varsta atingerii nivelului performantelor; 4) varsta la care ei obtin rezultate
maxime in cariera sportiva [53, 55].

7. Rezultatele studierii dinamicii sporirii maiestriei sportive a luptatorilor specializati in
luptele greco-romane, libere, judo ne-au permis sa concretizim, in aceste ramuri de sport,
conceptiile teoretice generale in domeniul periodizarii pregatirii multianuale a sportivilor. Au fost
evidentiate: perioada pregatirii initiale (9-11 ani, copii); cea a pregatirii de baza (12-15 ani,
adolescenti); perioada pregatirii speciale (16-18 ani, juniori); perioada pregatirii pentru performante
(19-21 ani, tineri); perioada maiestriei sportive superioare (22-25 ani, seniori).
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8. Periodizarea propusd a stat la baza unui model principial al pregatirii de fortd a sportivilor
care se specializeazd in luptele greco-romane, in luptele libere si judo, fiind precizate scopurile,
obiectivele si continutul fiecareia dintre etapele ei. Continutul este intemeiat pe principiile didactice
generale, pe cele speciale ale antrenamentului sportiv, pe principiile suplimentare ale pregatirii
specializate de forta, elaborate de noi, care trebuie aplicate in procesul pregatirii de fortd a
luptatorilor. Un aspect nu mai putin important al continutului pregatirii de forta este faptul cé acesta
corespunde celor mai importanti factori cu caracter biologic, ce determina nivelul calitdtilor motrice
si eficacitatea pregatirii de forta.

9. Un element esential al modelului pregatirii multianuale de fortd a sportivilor luptatori,
elaborat de noi, il constituie faptul ca el corespunde sistemului competitional, constituit istoric,
acceptat pentru diferite grupe de varsta: copii, adolescenti, juniori, tineri, seniori. Acest aspect este
esential pentru implementarea rezultatelor cercetdrilor noastre in actele normativ-reglatoare,
respectand traditiile planificarii competitiilor la diverse grupe de varsta.

10. Ca rezultat al cercetarilor teoretice si experimentale, au fost scoase in evidentd urmatoarele
directii de sporire a eficacitatii procesului pregatirii de forta a luptatorilor:

- racordarea procesului de pregdtire cu caracter de fortd a luptatorilor la regulile si structura
activitatii competitionale;

- asigurarea influentei pregatirii de forta a luptatorilor asupra volumului memoriei motrice
specifice, a variabilitatii si eficacitatii actiunilor motrice;

- asigurarea interactiunii procesului pregatirii de forta a luptatorilor cu stabilitatea
statodinamica a organismului in timpul executarii actiunilor motrice specifice;

- demonstrarea importantei utilizarii regimurilor pliometric si balistic de activitate musculara
in pregdtirea de forta a luptatorilor;

- aducerea procesului pregatirii de forta a luptatorilor In corespundere cu trasdturile lor
individuale, cu structura particulara a actiunilor motrice de baza;

- elaborarea unui sistem de teste in vederea evaludrii integrale a potentialului de viteza-forta si

e ey

**k*k

1. Rezultatele cercetdrilor noastre trebuie sa-si gaseasca reflectarea in programele la
disciplinele de studiu din institutiile de invatamant superior si mediu de specialitate. Acest fapt se
referd nu doar la teoria si practica pregatirii in lupte, dar si la disciplinele din ciclul teoretic (teoria
sportului, teoria si metodica antrenamentului sportiv, teoria si metodica educatiei fizice), precum si
medico-biologic (fiziologia, anatomia, biochimia, morfologia, medicina). Este necesard si o
implementare intensa a materialului prezentat in sistemul formarii profesionale continue a
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antrenorilor si, nemijlocit, in activitatea antrenorilor. Trebuie reflectate operativ rezultatele
inregistrate in documentele normativ-reglatoare ale pregatirii sportive de toate nivelurile, incepand
cu etapa de pregatire inifiala si terminand cu cea a maiestriei sportive superioare.

In aceste documente este important si fie reflectate obiectivele si continutul procesului
pregatirii de forta, etapele perfectiondrii multianuale a sportivilor. Pentru etapa de pregatire initiala
(copii, 9-11 ani), dezvoltarea calitatilor de forta este un rezultat secundar al activitatii motrice
multilaterale, un rol important revenind jocurilor si activitatilor de divertisment.

La etapa pregatirii de baza (adolescenti, 12-15 ani), pregatirea de fortd are un caracter
exclusiv diversificat, presupune o varietate mare a trasaturilor dinamice si spatio-temporale, ale
exercitiilor, excluderea exercitiilor cu ingreuieri mari. Eforturile sunt orientate in special spre
dezvoltarea mecanismelor de neuroreglare, care determina nivelul diferitor calitati de forta.

Pregitirea de fortd la etapa urmatoare, cea a pregatirii speciale, de asemenea, este legata
preponderent de factorii de neuroreglare, care determina nivelul calitatilor de forta. Insa mijloacele
aplicate sunt alese astfel, incat sa corespunda specificului luptelor sportive sub aspectul structurii
miscirilor, al legaturii lor cu capacititile coordinative si cu cele de viteza. Ingreuierile nu trebuie si
depéseasca 60-70% din cele maxim admisibile.

La urmatoarele doud etape ale perfectionarii multianuale, procesul pregatirii de fortd este
orientat n special spre dezvoltarea intensitatii actiunilor motrice, spre o activitate musculara
realizatd in toate regimurile, spre legatura organica cu madiestria tehnica si alte calitafi motrice.
Volumul efortului se afld intr-un diapazon larg, pana la 80-90% din cele maxime.

2. Rezultatele cercetdrii noastre deschid perspective largi pentru elaborarea mijloacelor de
antrenament — diverse tipuri de exercifii, ce presupun utilizarea unui inventar variat, care ar permite
o racordare maximd a procesului pregatirii de fortd la specificul activitatii motrice in luptele
sportive. Este necesar a diferentia mijloacele de antrenament in functie de caracteristicile dinamice
si cinematice ale actiunilor motrice principale, specifice luptelor sportive. Trebuie, de asemenea,
divizate mijloacele de antrenament in functie de manifestarea predominanta a calitatilor de forta in
conditii concentrice, excentrice, izometrice, pliometrice si balistice ale activitafii musculare.

3. Este necesar a aprofunda abordarea privind inzestrarea salilor de sport cu inventar pentru
pregatirea de forta a sportivilor. Asigurarea tradifionala a salilor de sport cu trenajoare pentru
pregatirea de forta, haltere, greutati, hantele trebuie extinsa prin implementarea unui amplu complex
de mijloace speciale, care ar asigura corespunderea maxim posibila a caracteristicilor dinamice si
cinematice ale exercitiilor de fortd cu cerintele activitdtii competitionale ale ramurii de sport

concrete.
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ADNOTARE
Manolachi Victor: Bazele teoretico-metodologice si aspectele aplicative ale dezvoltarii capacitatilor de
forta la sportivii de performantd (in baza materialelor probelor olimpice de lupte): teza de doctor habilitat
in stiinte ale educatiei, specialitatea 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie. Chisinau, 2021.

Structura tezei: adnotare in 3 limbi, introducere, 5 capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie — 330 surse, 3 anexe, 195 pagini text de baza, 9 figuri, 23 tabele. Rezultatele au fost publicate in
40 de articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregitire de fortd; sportivi de performanta; proces de antrenament; pregatire
multianuala, principii speciale; regim de activitate musculara: concentric, excentric, izometric, pliometric,
balistic; statut hormonal; dinamica de varsti; teste.

Scopul cercetarii constd in elaborarea bazelor teoretice si metodologice si a aspectelor aplicative ale
dezvoltarii calitatilor de forta ale sportivilor luptatori.

Obiectivele cercetirii: 1. Caracterizarea sistemului contemporan de cunostinte in sfera pregatirii
sportivilor care se specializeaza in lupte si a principalelor cai de dezvoltare ulterioara a acestuia. 2. Studierea
nivelului de cunostinte si a experientei practice In domeniul pregatirii fizice a sportivilor luptatori,
confruntarea lor cu volumul imens de cunostinte stiintifice acumulate in teoria sportului si in
compartimentele speciale ale disciplinelor biologice. 3. Analiza structurii pregatirii de fortd a luptatorilor si a
gradului de concordanta a acesteia cu metodica pregatirii de fortd ; formarea unei conceptii a pregatirii de
forta a sportivilor luptatori care sd corespunda nivelului actual de cunostinte. 4. Analiza principiilor speciale
vederea sporirii eficacitatii pregatirii de fortd a sportivilor luptatori. 5. Studierea totalitatii factorilor care
determina nivelul calitatilor de forta si relevarea importantei lor pentru sporirea eficacitatii pregétirii de forta
a luptatorilor. 6. Studierea dinamicii de varstd a maiestriei sportive a luptatorilor i caracterizarea sistemului
de pregitire multianuala a acestora. 7. Elaborarea unui model principial al pregatirii de forta a luptatorilor la
diferite etape ale perfectiondrii multianuale. 8. Determinarea directiilor de perspectivd ale optimizarii
procesului de pregatire de forta a sportivilor luptatori.

Semnificatia teoretica si noutatea stiintifica a lucrarii rezida in:

1) elaborarea teoriei dezvoltarii calitatilor de forta ale sportivilor luptatori, inclusiv: definirea si
extinderea notiunii ’pregatire de fortd” a sportivilor care se specializeaza in probele de lupte; fundamentarea
legitatilor, a principiilor generale si speciale de dezvoltare a calitatilor de fortd ale sportivilor in cadrul
abordarii structural-functionale a procesului de pregétire a luptatorilor de performanta; mecanismul corelarii
realizarilor din domeniul fiziologiei sportive si al biochimiei, al medicinei si morfologiei sportive in vederea
argumentarii conceptiei pregatirii sportive a luptatorilor; conceptia si modelul functional-structural al
pregatirii de forta a luptatorilor, la baza carora se afla atat legitatile si principiile, cat si o serie de factori ce
determina logica, etapele si procesul de dezvoltare a calitatilor de fortd in interdependentd cu formarea altor
calitati motrice.

2) elaborarea metodologiei (in sensul restrans al cuvantului) de dezvoltare a calitatilor de forta ale
sportivilor luptatori, care este conditionata de dinamica de varsta a sporirii maiestriei sportive in lupte si care
include etapele, metodele si principiile pregatirii de fortd a acestora.

Teoria si metodologia de dezvoltare a calitatilor de forta ale sportivilor luptatori, elaborata de noi, ne
permite sa afirmam ca cercetarea de fatd reprezintd o noud directie In pedagogia sportiva si deschide noi

Valoarea aplicativd a lucririi constd in revizuirea conceptiilor traditionale privind structura si
continutul pregatirii de fortd a luptatorilor, in oportunitatea utilizarii rezultatelor obtinute pentru
perfectionarea bazelor normative, curriculare si organizationale ale pregatirii sportivilor in sistemul de
perfectionare multianuald. Materialele cercetarilor trebuie sa-si gaseascd reflectare in literatura didactica si
cea metodico-didactica pentru studentii institutiilor de profil, precum si in sistemul formarii profesionale
continue a antrenorilor. Abordarea aplicata in lucrare urmeaza a fi extinsa si asupra studierii problematicii ce
tine de dezvoltarea altor calititi motrice: de viteza, de coordonare, de rezistenta, supletea.

Implementarea rezultatelor cercetirii. Programa si metodica experimentald au fost implementate in
procesul de instruire si antrenament din cadrul scolilor sportive, al universitatilor de profil din Romania,
Ucraina, Kazahstan, Belarus si Rusia, precum si al Federatiilor de Lupte din Republica Moldova si Romania
si al Federatiei de Judo din Republica Moldova.
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AHHOTADMUSA
Manonaku Bukrop: Teopemuko-memooonozuueckue 0CHO6bl U RPUKIAOHbIE ACNEKM bl PAZGUMUA CUTIOGHIX KAYeC 8
Y CROpMCMEHO08 bICOKOIL Keéanupukayuu (Ha Mamepuanax OAUMRUICKUX 61006 HOPbOBL): THCCEPTALIA TOKTOPA
XaOWIINTAT MeTaTOTMIECKUX HAaYK, crennadbHOCTh 533.04. dmsnudeckoe BOCHUTAHUE, CIIOPT, KHHETOTEPAIHs 1
pexpearus. Kummaay, 2021.

CTpyKTypa AMccepTAllMM: aHHOTALMs Ha 3-X s3bIKax; BBEICHHUE; 5 TJIaBbl; OOIIME BHIBOABI M PEKOMEHAIINY;
oubnuorpadust - 330 ucTOUHMKOB; 3 mpUIIOKEHUs; 195 cTpaHMI] OCHOBHOTO TeKcTa; 9 PUCYHKOB; 23 TaOJMULIBL.
PesynbraThl onyOnrkoBansl B 40 HayYHBIX CTaThsIX.

KnaioueBble cioBa: cuioBas MOJATrOTOBKA; CIOPTCMEHBI BBICOKOW KBalM(UMKalWKM;, TPEHHUPOBOYHBIH MpoLEecC;
MHOTOJIETHSISI TTOJTOTOBKA; CIELHAIbHbIC MPHUHIMIIBI; PEXUM PaOOThl MBIIII: KOHIEHTPUYECKHH, SKCIEHTPHYECKUH,
N30METPUUYECKHH, TUIMOMETPUYECKUH, OaIIIMCTHYECKNIT; TOPMOHAIBHBIH CTAaTyC; BO3pAacTHAs TMHAMHKA; TECTHI.

Heab MccaeqoBaHus — pa3padOTaTh TEOPETHUECKUE M METOMOJOTMYECKHE OCHOBBI M IPHUKJIAJHBIC ACTIEKTHI
Pa3BHUTHS CHIIOBBIX KaYECTB CIOPTCMEHOB, CIICIMAIN3UPYIONINXCS B CIOPTUBHOI 60phoE.

3agaun wuccaenoBanus: 1. OxapakTepn3oBaTh COBPEMEHHYIO CHCTEMY 3HaHHA B cdepe TOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB, CIEIHAIN3UPYIONINXCS B CIIOPTHBHOI O00pr0Oe, 1 OCHOBHBIE ITyTH €€ JalbHeHIIero pasutus. 2. M3yanTsb
YPOBEHb 3HAHUH M MPAKTHYECKOTO OTbITA B 00JIaCTH (HU3MUECKOH MOJrOTOBKH CIIOPTCMEHOB, CIIEHHATH3UPYIOIIIXCS B
CHOPTUBHOH 60pHOE, COTOCTaBUTh €TO C MACCHBOM HAYYHOTO 3HAHUS, HAKOIUIEHHOTO B TEOPUH CIOPTa U CIELUATBHBIX
paszenax OMOJOTMYECKUX NUCUUILIMH. 3. [ToJBeprHyTh aHaIM3y CTPYKTYpY CHJIOBOW IOATOTOBJICHHOCTH OOPLIOB U
COOTBETCTBUE €I METOJUKH CHJIOBOW ITOATOTOBKH; C(OPMUPOBATH KOHLEHIMIO CHIOBOM MOJATOTOBKH CIIOPTCMEHOB,
CHEeNMATH3UPYIOUINXCS B CIIOPTHBHON 00pb0E, COOTBETCTBYIOIIYI0 COBPEMEHHOMY ypOBHIO 3HaHMH. 4. IlonBeprHyTh
aHaIU3y CHelMajJbHble IPUHIUIBL, JISKAIlMe B OCHOBE pPAlMOHAJIBHOTO TOCTPOEHHUS TIpoliecca CHOPTUBHOM
MOJrOTOBKA M PACKPBITh UX BO3MOXHOCTH JJIsi MOBBIMIEHHS 3()(EKTHBHOCTH CHIOBOW MOATOTOBKH CIOPTCMEHOB,
CHELHUATM3UPYIOIUXCS. B CIIOPTHBHOW OoppOe. 5. M3yunTh COBOKYNHOCTH (PAaKTOPOB, ONPEAECNSIOMNX YPOBEHb
CHJIOBBIX Ka4yeCTB M IOKa3aThb WX 3HAYMMOCTh AJISI IMOBBIMEHHUS 3((GEKTHBHOCTH Mpoliecca CHIOBOH IOJTOTOBKH
60p1oB. 6. M3y4nTh BO3paCTHYIO IMHAMHUKY POCTA CHOPTUBHOTO MacTepcTBa OOPIIOB M OXapaKTepH30BaTh CUCTEMY HX
MHOTOJICTHEH TOATOTOBKM. 7. Pa3paborare mNpHHIMINAIBHYIO MOJAETb CHJIOBOH IOJTOTOBKH CIIOPTCMCHOB,
CHELUATM3UPYIOIUXCS B CIIOPTHBHON 00ph0e Ha pa3MMyYHBIX TAallax MHOTOJIETHETO COBEPIICHCTBOBAHUS. 8. PacKpbITh
MEePCHEKTUBHBIE HAMPABICHHUS ONTHMU3ALMH MIPOLECCA CHIIOBON MOATOTOBKU CHOPTCMEHOB, CIELUAIN3UPYIOIIAXCS B
CHOPTHBHOM O0pBOeE.

Teoperuueckoe 3HaUeHHe U HAYYHAS HOBH3HA PadoThI 3aKIIIOYAIOTCS!

1) B pa3paboTke Te€OpHUH Pa3BUTHs CHIIOBBIX KAueCTB Yy CIIOPTCMEHOB, CICIUATH3UDPYIOUIMXCSA B CIHOPTHBHOM
Oopb0Oe BKIIOYAIOLICH: ONpe/ieNieHHe U pacUIMpeHHe MOHSITHS «CUIJIOBasi IMOArOTOBKA» OTHOCHTENILHO CIIOPTCMEHOB,
CICIMATM3UPYIONIUXCS B CIIOPTUBHON 00phOe; 000CHOBaHHME 3aKOHOMEPHOCTEH, OOIMUX M CIEIHAIBHBIX MPUHIUIIOB
pa3BUTHSI CHJIOBBIX KauecTB y CIOPTCMEHOB B paMKaxX CTPYKTYpPHO-()YHKIHMOHAJIbHOTO MOJXOJa K IPOLEcCy
MIOJITOTOBKH BBICOKOKBATH(UIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB, CIICIHAIU3UPYIOMINXCS B CIIOPTHBHOH OOpHOE; MeXaHH3M
KOppEeIALUH JOCTIDKCHUH CHOPTUBHOM (DM3MOJIIOTHH M OMOXMMUH, CIIOPTHBHOH MOPQOJIOTUM W MEAWIMHBI IS
000CHOBaHMSI KOHIETIIMM CHJIOBOM ITOJTOTOBKM CIHOPTCMEHOB, CIELHANIN3UPYIONIUXCS B CIHOPTUBHOH OOpbOE;
KOHLENIHNIO U (YHKIMOHAIBHO-CTPYKTYPHYIO MOJIENb CHIIOBOM ITOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB, CIICIHAIN3UPYIONINXCS B
CHOPTHBHOHW 0OOphOE, MMEIOUIYI0, B CBOEH OCHOBE, KaK 3aKOHOMEPHOCTM M NPUHLIMIBI, Tak U psx (aKTopos,
TIPEAOTIPENEIISIONINX JOTHKY, JTAIlbl M NPOLECC Pa3BUTHS CHIIOBBIX KayeCTB B €JUHCTBE C (POPMHUPOBAHHEM IPYIHX
JBUTATEIbHBIX Ka4eCTB.

2) B paspaboTke MeTOmOJOTHH (B Yy3KOM CMBICIIC 3TOTO CIIOBA) PA3BHTHS CHJIOBBIX KAa4eCTB y CIIOPTCMEHOB,
CIIEIUANM3UPYIONINXCSA B CIOPTHBHOH OOphOe, MpemomnpenenseMoil BO3pPAcTHON JAMHAMHUKOW pPOCTa CHOPTHBHOTO
MacTepcTBa B 60pbOe 1 BKITIOYAIOIIEH 3TaIlbl, METO/IbI M MPUHLIUIIBI MX CHJIOBOH IO OTOBKH.

Pa3zpaboTanHast TEOPHSI U METOMOJIOTHS Pa3BUTHS CHIIOBBIX KadeCTB y CIHOPTCMEHOB, CHEIHAIN3HUPYIOIINXCS B
CHOPTHBHOW Oo0phOe, MO3BOJIIIOT yTBEPXKIaTh, YTO JaHHOE HCCIEJOBAaHHWE IIPEJCTaBIISICT HOBOE HAIpaBJICHHE B
CHOPTHBHOW TNeEJaroruke U OTKPHIBAET HOBBIE BOZMOXKHOCTH JUIS AAJTbHEHIIMX HCCIIEJOBAaHUN B 00JIACTH MOJTrOTOBKH
CHOPTCMEHOB BBICOKOW KBAJIM(UKALIIH.

IIpakTHyeckasi HeHHOCTHh PadOTHI 3aKIIOYAETCS B IEPECMOTPE TPAJMIMOHHBIX MpEACTaBIeHUI B obmactu
CTPYKTYPBl M COJIEpXKaHUsSl CHJIOBOH IOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB, CIICIMAIN3UPYIOUIMXCS B CIHOPTUBHOH Oopnbe,
1e5IeCO00Pa3HOCTH MCIOIb30BaHMS MIOyYSHHBIX PE3yJIbTaToOB IIPH COBEPIICHCTBOBAHUM NPOIPAaMMHO-HOPMAaTHBHBIX U
OpPTaHM3AIMOHHBIX OCHOB IIOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB B CHCTEME MHOTOJIETHETO COBEPIICHCTBOBAaHHUSA. Marepuaibl
HCCIICIOBAHUN JIOJDKHBI HAWTH OTpaKeHWE B Y4eOHOH W y4eOHO-METOTUYECKOW JMTepaType Uil CTYyISHTOB
CHeNHaNbHBIX Y4YEeOHBIX 3aBEACHWI, a TakKe B CHCTEME IOBBINICHUS KBATU(HUKAIMA TPEHEPCKOI'O COCTAaBa.
PeanuzoBanHOlN B paboTe MOIX0A CiEAyeT pacHpOCTPaHUTh U Ha M3ydeHHE MPOOJIEMATHKU, CBSI3aHHOU C pa3BUTHEM
JIPYTUX ABUTATEIHHBIX KAYECTB — CKOPOCTHBIX, KOOPIUHALIMOHHBIX, BRIHOCINBOCTH, THOKOCTH.

BHenpeHue pe3yJbTaTOB HCCAeA0BAHMA. DKCIIEPUMEHTANIbHAS MporpaMMa W METOJAuKa OBLTM BHEAPEHBI B
CHOPTHBHO-00PA30BaTENbHbIH M TPEHUPOBOYHBIM TNpOLECC CIHOPTUBHBIX MIKOJN, TNPOQHIBHBIX YHUBEPCHTETOB
Pymbinun, Ykpaunsl, Kazaxcrana, benopyccun n Poccun, a Takke ®enepanun bopsOel Pecybnukn MongoBa u
Pymbinun u @enepaunu /31010 Peciydnukn Mosnosa.
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ANNOTATION
Manolachi Victor: Theoretical and methodological foundations and applied aspects of strength qualities
development in highly qualified athletes (based on materials regarding Olympic wrestling events):
dissertation of PhD habilitat of pedagogical sciences, specialty 533.04. Physical education, sports,
kinetotherapy and recreation. Chisinau, 2021.

Thesis structure: abstract in 3 languages; introduction; 5 chapters; general conclusions and
recommendations; bibliography - 330 sources; 3 appendixes; 195 pages of main text; 9 figures; 23 tables.
The results are published in 40 scientific articles.

Key words: strength training; highly qualified athletes; training process; many years of preparation;
special principles; muscle mode: concentric, eccentric, isometric, plyometric, ballistic; hormonal status; age
dynamics; tests.

Purpose of the research is to develop the theoretical and methodological bases and the applied aspects
of developing the wrestlers’ strength qualities.

Research objectives: 1. To characterize the modern system of knowledge in the field of training
athletes, specialized in wrestling, and the main ways of its further development. 2. To study the level of
knowledge and practical experience in the field of physical training of athletes specialized in wrestling, to
compare it with the body of scientific knowledge accumulated in the theory of sports and special sections of
biological disciplines. 3. To analyze the structure of the strength training of the wrestlers and the
correspondence to it of the method of strength training; to form the concept of strength training of athletes,
specialized in wrestling, corresponding to the modern level of knowledge. 4. Subject to the analysis the
special principles that underlie the rational construction of the process of sports training and reveal their
possibilities for increasing the effectiveness of strength training of athletes specialized in wrestling. 5. To
study the totality of factors that determine the level of strength qualities and show their significance for
increasing the effectiveness of the process of strength training of wrestlers. 6. To study the age dynamics of
the growth of wrestlers' sportsmanship and to characterize the system of their long-term training. 7. To
develop a fundamental model of strength training of athletes specialized in wrestling at various stages of
long-term improvement. 8. To reveal promising directions of optimization of the process of strength training
of athletes specialized in wrestling.

The theoretical significance and the scientific novelty of the paper lie in:

1) elaboration of the theory of the development of wrestling athletes’ strength qualities, including:
definition and spread of the notion "strength training" of athletes who specialize in wrestling trials;
substantiation of the legalities, the general and peculiar principles of the development of the athletes strength
gualities within the structural-functional approach of the process of training the performance fighters; the
mechanism for correlating the achievements in the field of sports physiology and biochemistry, medicine and
sports morphology in order to argue the concept of sports training of wrestling athletes; the conception and
the functional-structural model of the fighters strength training, based on both the laws and principles, as
well as a series of factors that determine the logic, stages and process of developing strength qualities in
interdependence with the formation of other motor qualities .

2) elaboration of the methodology (in the narrow sense) for developing the strength qualities of athletes
specialized in wrestling which is conditioned by the age dynamics of increasing sports mastery in wrestling
and which includes stages, methods and principles of their strength training.

The theory and methodology for developing the strength qualities of athletes specialized in wrestling,
developed by us, allows us to say that this research is a new direction in sports pedagogy and opens new
possibilities for further research in the field of training the performance athletes.

The practical value of the work lies in the revision of traditional ideas in the field of the structure and
content of strength training of athletes specialized in wrestling, the expediency of using the results obtained
when improving the program-normative and organizational foundations of training athletes in the system of
long-term improvement. Research materials should be reflected in the educational and educational-
methodical literature for students of special educational institutions, as well as in the system of advanced
training of the coaching staff. The approach implemented in the work should be extended to the study of
problems related to the development of other motor qualities - speed, coordination, endurance, flexibility.

Implementation of research results. The experimental program and methodology were introduced into
the sports, educational and training process of sports schools, specialized universities in Romania, Ukraine,
Kazakhstan, Belarus and Russia, as well as the Wrestling Federation of the Republic of Moldova and
Romania and Judo Federation of Moldova.
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