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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate

Determinarea influentei diferitori factori si a rezervelor de sporire a eficientei tehnologiei
utilizarii mijloacelor antrenamentului sportiv a fost si rdimane una dintre principalele probleme ale
analizei procesului de pregatire a sportivilor de toate varstele [12, 13, 22, 24, 29, 31 s.a.].

Utilizarea conceptului de ,,tehnologie” in procesul de pregatire sportivd a judocanilor a
constituit o cale de crestere a eficientei activitatii de antrenament si, totodatd, un indicator de
maturitate a stiintei pedagogiei sportului. Tehnologia antrenamentului este folosita in complex si cu
un scop bine determinat al mijloacelor, procedeelor, evenimentelor, relatiile dintre continut si
sportiv pentru a spori eficienta procesului de invatare a elementelor tehnice prin intermediul
tehnologiei didactice specifice care antreneazd un sistem integrat de scopuri, programe, planuri,
evaluare pe baze alternative, precum si sistemul mijloacelor, metodelor si cerintelor pentru
optimizarea stiintifica a activitatii antrenorului sportiv [5, 14, 17, 18, 20, 21, 28 s.a.].

In conceptia tehnologiei utilizarii mijloacelor este reflectati construirea procesului de
pregatire a sportivilor judoka cu garantarea atingerii scopului si obiectivelor de formare a
deprinderilor si priceperilor, a modurilor de organizare a lectiei de antrenament, selectionarea
documentelor necesare proiectarii didactico-stiintifice, care se reduce la notiunea de tehnologie
didactica ca sistem in care utilizarea mijloacelor de pregatire sporeste eficienta procesului de
antrenament [19, 25, 26, 28]. Eficienta tehnologiei utilizarii mijloacelor este privitd ca un mijloc,
instrument, mecanism de realizare a scopului lucrarii, ale legilor pregatirii sportive a judocanilor [V.
Manolachi, 1991, 1993, 2016; N. Lefter, 2003].

Astfel, eficienta tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii in antrenament sportiv al
judocanilor de 13-15 ani este necesar pentru a raspunde la intrebarile: cum putem creste nivelul
pregatirii fizice, tehnice, tactice si psihologice a sportivului, §i cum putem asigura pregatirea
acestuia pentru realizarea performantelor sportive [V. Triboi, A. Pacuraru, 22, p. 112].

Majoritatea cercetarilor stiinfifice aratd cd o delimitare de studiere a eficientei tehnologiei
utilizarii mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament al judocanilor preadolescenti, ne facem
sd cunoastem mai profund continutul categoriei analizate si sa evidentiem mai precis dependentele
reciproce dintre aceste laturi [2, 13, 23, 32 s.a.].

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de analiza a
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15
ani.

Determinarea influentei diferitor factori si a rezervelor de sporire a eficientei structurii si
continutului tehnologiei de utilizare a mijloacelor specifice in pregatirea judocanilor preadolescenti
a fost si ramane una dintre principalele probleme in teoria si metodica antrenamentului in sporturile
de lupta. Insi, particularititile mijloacelor gimnasticii sunt orientate spre solutionarea problemelor
existente in perspectiva introducerii sistematice in: varietatea exercitiilor cu influentd multilaterala
asupra intregului organism si cu influentda numai asupra unor anumite grupe de musculare;
posibilitatea unei reglari relativ precise a efortului fizic al organismului. Exercitiile specifice ale
mijloacelor gimnasticii pot sd aibd o importanta igienica, curativa §i corectiva si pentru luptatorii
preadolescenti [11, 20, 22, 24, 27].

In procesul de pregitire sportivul urmeazi si-si dezvolte nivelul de activitate al sistemelor
functionale care asigura nivelul necesar de pregatire generala si speciald in procesul de antrenament,
dar si calitatile motrice — forta, viteza, rezistenta, supletea, capacitatile de coordonare, precum si
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abilitatea de a demonstra calitatile fizice in conditiile competitionale, perfectionarea si manifestarea
lor cumulata [21, 22, 23, 25, 30, 33 s.a.].

In acest context, tema abordatd prin cercetarea noastrd capitd o importantd aparte, fiind un
demers stiintific prin care se doreste aprofundarea cunostintelor despre particularitatile antrenarii
judocanilor de 13-15 ani si in mod deosebit, despre locul si importanta tehnologiei utilizarii
mijloacelor gimnasticii asupra formarii capacitatilor motrice si psihomotrice care conditioneaza
maiestria tehnica. Etapa pregatirii de baza al antrenamentului, privit ca perioadd de mezociclu,
poate fi si dublu, in care se pun bazele pregatirii multilaterale, mentinerea si intarirea starii de
sandatate, insusirea procedeelor tehnice de baza [22, p. 144].

Mai putin abordatd in literatura de specialitate rdmane eficienta tehnologiei utilizarii
mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a luptatorilor judocani de 13-15 ani ca urmare a
influentei asupra dezvoltarii capacitatilor motrice si psihomotrice. Desi, unul dintre obiectivele
antrenamentului sportiv, etapa pregatirii de bazd, vizeaza dezvoltarea calitdtilor motrice, latura
senzorio-motricitatii si a particularitatilor psihologice este ambiguu si insuficient dezvoltata. Direct
implicate in exercitiile tehnico-tactice a elementelor in picioare (NAGE-WAZA) si la sol (NE-
WAZA) [4, 5].

Capacitatile psihomotrice formate prin intermediul mijloacelor gimnasticii trebuie privite ca
aspecte prioritare ale pregatirii sportive a luptatorilor preadolsecenti, mai ales la varsta de 13-15 ani,
cand modificarea parametrilor structurii somato-functionali se reflectd la productivitatea activitatii
de antrenament [22, p. 99].

Prin prisma acestor considerente, apreciem ca tematica abordatd se inscrie printre cele mai
recente preocupari ale specialistilor angajati in luptele judo, argumentand acest deziderat prin faptul
ca lupta judo, la nivel de varsta 13-15 ani, reclama un efort complex, fizic si psihic, care actioneaza
simultan asupra sferei motrice si senzorio-motricitatii, somatice si functionale a sportivilor
preadolescenti, motiv pentru care abordarea tehnologiei specifice de utilizare a mijloacelor
gimnasticii in pregatirea sportivd ridicd probleme in ceea ce priveste solicitarea specifica a
aptitudinilor ce trebuie dezvoltate, ne-a condus la formularea scopului si obiectivelor tezei.

Scopul lucririi constd in modernizarea procesului de antrenament prin stabilirea eficientei
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii de baza a judocanilor categoriei
de varsta si greutate U — 13-15 ani in vederea obtinerii unor performante fizice si psihice superioare.

Obiectivele cercetarii: 1. Fundamentarea teoretica si practica a tehnologiei didactice de
utilizare a mijloacelor specifice ale antrenamentului in sporturile de lupta, prin studierea si analiza
literaturii de specialitate. 2. Identificarea cadrului metodologico-experimental prin determinarea
valorilor tehnologiei antrenamentului sportiv la etapa pregatirii de baza a judocanilor categoriei de
varsta si greutate U — 13-15 ani. 3. Elaborarea structurii §i continutului modelelor tehnologice
experimentale de utilizare a mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament in etapa pregatirii de
baza a judocanilor de 13-15 ani. 4. Argumentarea experimentald a eficientei structurii si
continutului tehnologiei de implementare a mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii de baza a
judocanilor categoriei de varsta U — 13-15 ani pentru obtinerea unor performante fizice si psihice
superioare..

Ipoteza de cercetare. S-a presupus ca aplicarea unei tehnologii de utilizare a mijloacelor
gimnasticii la etapa pregatirii de baza a judocanilor va contribui la:

- asigurarea la nivel mai superior a pregatirii sportive a judocanilor;

- eficientizarea dezvoltarii capacitatilor somatofunctionale, motrice, senzomotricitdtii si
proprietatilor psihice ale judocanilor;



- obtinerea performantelor superioare tehnico-tactice in judo.

Metodologia cercetarii a inclus: analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate, analiza
documentelor procesului de antrenament, metoda observatiei pedagogice, metoda anchetei pe baza
de chestionar, testari somato-functionale, motrice, psihomotrice si proprietatilor psihice, a pregatirii
tehnice, metoda de prelucrare a datelor recoltate, metoda comparativa, metoda grafica si tabelara.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii constd in faptul ca a fost elaboratd si
argumentata stiintific tehnologia de aplicare a structurii si continutului exercitiilor mijloacelor
gimnasticii in diverse mezocicluri de antrenament ale etapei pregatirii de baza. A fost determinata si
stabilita valorile si eficienta mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii capacitatilor somato-
functionale, motrice, senzorio-motricitatii si proprietatilor psihologice si tehnice ale judocanilor
categoriei de varsta U — 13-15 ani pentru obtinerea performantelor superioare.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante
insumeaza: rezultativitatea fundamentarii tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii la etapa
pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani; justificarea structurii si continutului modelelor
experimentale de aplicare a mijloacelor gimnasticii focalizate in tehnologia procesului de pregatire
a sportivilor; eficientizarea strategiei sporirii performantelor tehnico-tactice de luptd, capacitatilor
functionale, motrice, psihomotrice si psihologice personale.

Semnificatia teoreticd a prezentei cercetdri rezidd din argumentarea eficientei tehnologiei
aplicarii structurii si continutului de dezvoltare a capacitatilor motrice, senzorio-motricitatii si
proprietatilor psihologice prin intermediul mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza al
antrenamentului sportivilor judocani de 13-15 ani.

Valoarea aplicativa a lucrarii este sesizatd prin posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si a tehnologiei didactice elaborate, centrate pe pregdtirea sportiva a judocanilor de
13-15 ani. Rezultatele obtinute vin sd completeze bazele de date teoretice si practice din domeniul
planificarii si dirijarii procesului de antrenament in lupta judo, in vederea ridicérii randamentului
functiilor organismului, asigurand astfel un nivel inalt de activitate sportiva.

Implementarea si aprobarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetdrii sunt
implementate in cadrul antrenamentelor sportive la judo organizate la Scoala Sportiva nr.2 din
Cahul, Scoala Sportiva din Leova, Cantemir, Cimislia, Liceul internat republican cu profil sportiv si
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport in procesul de pregatire a specialistilor in domeniu.

Rezultatele stiintifice principale inaintate spre sustinere:

1. Orientari teoretico-metodologice ale tehnologiei pregatirii luptatorilor de 13-15 ani prin
intermediul mijloacelor gimnasticii.

2. Influenta tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii asupra sporirii performantelor
motrice, psihomotrice, proprietatilor psihologice si tehnice ale judocanilor de 13-15 ani.

3. Argumentarea experimentald a eficientei tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii in
etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani.

Structura si volumul tezei. Lucrarea s-a constituit din introducere, trei capitole, concluzii
generale si recomandari, bibliografie din 227 titluri, 136 pagini de text de baza, 7 anexe, 45 figuri,
29 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate In 9 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: lupte judo, antrenament sportiv, etapa pregatirii de baza, tehnologie, eficienta,
mijloace ale gimnasticii, categorie de varsta si greutate U — 13-15 ani, valori somato-functionale,
valori motrice si psthomotrice, proprietiti psthomotrice.



CONTINUTUL TEZEI
In Introducere se argumenteazi tema propusd pentru cercetare, indicd actualitatea si
importanta problemei abordate in sporturile de luptd, gradul de cercetare a temei, scopul si
obiectivele propuse spre realizare, formuleazd ipoteza de cercetare, sinteza metodologiei de
cercetare si justificarea metodelor aplicate. Se prezinta sumarul capitolelor tezei, fundamentat pe
studierile efectuate pentru realizarea scopului si obiectivelor cercetarii.

CADRUL EPISTEMOLOGIC PRIVIND VALOAREA MIJLOACELOR SPECIFICE ALE
ANTRENAMENTULUI iN SPORTURILE DE LUPTA
(continutul de baza al capitolului 1)

Dezvoltarea performantei depinde de calitatea pregatirii in primul stadiu de antrenament si
anume antrenamentul de baza. Primii ani de antrenament au o importantd capitald pentru copii
deoarece in aceasta perioada se construiesc bazele unui vast repertoriu motoric.

Fiecare sport in parte, dupd cum se stie, are mijloace proprii In antrenament, care il
caracterizeaza. Astfel, in pregatirea organismului pentru efort, se deosebesc de la un sport la altul
mijloace specifice prin intermediul carora se ridica din punct de vedere fizic parametrii de
functionare ai organismului.

Exercitiile specifice au caracter formativ atat din punct de vedere fizic, ducand la dezvoltarea
calitatilor motrice (viteza, forta, indemanare, rezistenta), cat si din punct de vedere psihic, ducand la
dezvoltarea calitatilor moral-volitive (curaj, vointd, tarie de caracter, perseverentd, stapanire de
sine), acestea fiind necesare sportivilor judoka in pregatirea lor pentru atingerea performantei [2, 10,
13,29 s.a.].

Exercitiile specifice din gimnastica mai pot fi caracterizate prin faptul ca mijloace specifice
lor sunt prezente pe tot parcursul desfasurdrii antrenamentului, in incalzire, in dezvoltarea unor
calitagi motrice, in partea de incheiere, pentru readucerea organismului in stare de dinaintea
inceperii lectiei de judo [1, 12, 19, 22, 27, 30].

Mijloacele specifice ale antrenamentului sportiv la etapa pregatirii de baza a judocanilor la
varsta preadolescenta trebuie examinate luand in consideratie atat calitatile tipologice extreme, cét
si individuale ale sportivului.

Modul in care se pot executa exercifiile mijloacelor gimnasticii si inlantuirea logica pe baza
concrete, mai temeinic, tindnd seama de abilitatile dobandite anterior. La inceput elementele care
alcatuiesc miscarea trebuie insusite din pozitii si directii principale, iar mai tarziu, din pozitii mai
derivate si pe directii intermediare [26, 30].

Folosirea mijloacelor specifice ale gimnasticii, conform datelor literare, permite dozarea
efortului prin marirea sau micsorarea intensitatii, volumului, sau a pauzelor de refacere. Totodata,
ele contribuie la eficientizarea procesului instructiv-educativ, prin interesul manifestat de sportivi
fatd de temele interactive care faciliteaza dezvoltarea calitatilor motrice, formarea priceperilor si
deprinderilor motrice, precum §i a unor capacitdfi moral-volitive, necesare oricarui sportiv in
vederea atingerii performantelor sportive [11, 17, 23, 28, 31, 32].

Capacitatea motrica a sportivilor preadolescenti reprezinta suportul strategic al obtinerii
victoriei in sporturile de lupta, pentru realizarea unui rezultat favorabil fiind nevoie de o pregatire
fizica generala si specifica de nivel superior [27].



Fiecare calitate motrica trebuie dezvoltatd continuu §i corespunzator, influentdnd mai mult sau
mai putin rezultatul final al unei actiuni, prin nivelul de pregatire fizicd acumulat.

Astfel, concluzionam cd mijloacele de actionare sunt diferite, in functie de varstd si
experientd, acestea urmarind dezvoltarea calitdtilor motrice specifice de care au nevoie sportivii
care practica acest gen de intreceri sportive.

Privind importanta folosirii tehnologiei utilizarii mijloacelor specifice ale gimnasticii putem
stabili concluziile ce se propaga in diverse domenii §i vizeazd urmatoarele scopuri: ¢ cresterea
interesului in randul majoritatii tinerilor pentru practicarea luptei judo atat timp, cat acestea
reprezintd o noutate; ¢ dezvoltarea fizica armonioasa, datorita solicitarii Intregului sistem muscular
in mod egal pentru fiecare grupa musculard; ¢ dezvoltarea constiintei privind evitarea sau stoparea
violentei prin organizarea unor competitii de lupte; ¢ cresterea bazei de selectie pentru sportul de
performantd; ¢ educarea increderii in sine si in fortele proprii in vederea autoapararii si in situatiile
unui conflict real; ¢ dezvoltarea capacitatii de a lucra in echipa prin consolidarea relatiilor de
colaborare si ajutare reciproca dintre sportivi; ¢ dezvoltarea spiritului de disciplind, a respectului
pentru sine; ¢ dezvoltarea sentimentului de responsabilitate, prin asumarea consecintelor ce decurg
din deciziile luate, dar si prin protejarea partenerului de antrenament; ¢ dezvoltarea puterii de
concentrare si a capacitatii de a lua decizii rapide, datoritd numarului mare de situatii in care trebuie
luatd o decizie, precum si de asimilare a informatiilor noi, fiecare antrenament avand elementul sau
de noutate; » dezvoltarea interesului pentru vizionarea sau arbitrarea competitiilor sportive ce includ
sporturi de lupta prin cunoasterea regulamentului competitional si Inscrierea la cursuri de arbitraj.

In opinia noastrd caAmpul epistemologic a mijloacelor generale si specifice in sporturile de
lupta conduc la sporirea nivelului pregatirii fizice a sportivilor, adaptand din punct de vedere fizic
tanarul luptator la noile solicitari impuse de campul de luptd modern, caracteristic actiunilor
desfasurate la nivel international.

In rezultatul cercetirii teoretico-metodologice privind specificarea epistemologiei pregatirii,
particularitatile de efort psihomotor la varsta si greutate U — 13-15 ani, tehnologia antrenamentului
de conditie fizica a scos in evidentd faptul ca organizarea si desfisurarea pregatirii sportivilor
judoka de varsta preadolescenta este Tn continud perfectionare.

Fondul mijloacelor gimnasticii referitor la tehnologie pregatirii specifice este in diminuare.

2. CADRUL METODOLOGIC EXPERIMENTAL AL PREGATIRII JUDOCANILOR DE
13-15 ANI LA ETAPA DE BAZA A ANTRENAMENTULUI SPORTIV
(continutul de baza al capitolului 2)

Cercetarea s-a desfasurat in sediul Scolii sportive nr. 2 din Cahul, aflat la Federatia de Judo a
Republicii Moldova.

Experimentul pedagogic s-a conturat in jurul unei interventii aplicative, prin care s-a urmarit
estimarea influentei mijloacelor gimnasticii asupra aptitudinilor psihomotrice si tehnice la varsta si
greutate U — 13-15 ani in etapa pregatirii de baza, demers care s-a intins pe o perioada de 4 ani, intre
noiembrie 2012 si octombrie 2016 (Figura 2.1).
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In cazul cercetirii stiintifice, incinta, spatiu de lucru, de cercetare este reprezentat
de “laborator”, locul in care se lucreaza, in care se desfisoara activitatea de cercetare, locul in care
se desfasoara experimentele psihopedagogice, dotate cu cele mai necesare mijloace pentru
antrenament sportiv.

Esantionul investigat

In vederea validarii sau invalidarii ipotezelor de cercetare, au fost stabilite doua grupuri de
subiecti, unul experiment (12 subiecti) si unul martor (12 subiecti) (Anexa 6) cu varste cuprinse
intre 13-15 ani. Grupurile au fost formate in urma tragerii la sorti. Toti subiectii sunt legitimati in
Scoala sportiva nr. 2 din Cahul, practicand judoul de 2-3 ani, in medie sub conducerea antrenorilor-
profesori cu experienta.

Sportivii judocani au luat parte la competitii locale destinate copiilor de 12-15 ani si urmeaza
sd intre in circuitul juniorilor dupa o pregatire corespunzatoare. Procesul de pregatire presupune
trei-patru lectii de antrenament pe saptamana, la varsta si greutate U 13 ani — 8 ore in ciclul
saptamanal, 14 ani — 12 ore si la varsta de 15 ani — 16 ore cu o durata a unei lectii de la 2 la 4 ore,
conform varstei. Numarul de ore pe an constituie 312-624 conform varstei de 13-15 ani [V.
Manolachi, 2009].

In organizarea experimentului constatativ s-a apelat la sondajul de opinii (Tabelele 2.1, 2.2 si
2.3), testari, creand conditii optimale pentru desfasurarea experimentului. In esentd, cercetarea
realizatd de noi este o investigatie concretd de tip experimentald, care isi propune in premiera
abordarea problemei antrenamentului in etapa pregatirii de baza a sportivilor judoka de varsta 13-15
ani prin implementarea tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii, privind actiunea lor asupra
modificarii factorilor morfofunctionali, capacitdtilor motrice si psihomotrice, proprietatilor psihice
pentru obtinerea rezultatelor inalte la varsta preadolsecentei [3].

Se afirma necesitatea realizarii unei relatii mai stranse intre obiectivele disciplinelor sportive:
gimnastica, atletism, jocuri sportive, natatie si alte ramuri specifice, pe de o parte, si utilizarea
exercitiilor de fortd, rezistentd, viteza aplicate in diverse regimuri. Referitor la necesitatea acestora
in aspect de integrare, antrenorii chestionati au dat urmatoarele date informative (Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Ramura de sport din care se utilizeaza in primul rand exercitii de forta, forta in regim
de rezistenta si forta in regim de viteza, inclusiv exercitii de coordonare si mobilitate articulara

Nr. Ramurile de Succesiunea necesitatii Total
d/o sport 1r. 2T, 3r. 4r. 5r. procente
f % f % f % f % f % f %
1 Din atletism 9 33,33 | 11 | 40,79 6 22,22 1 3,70 - - 27 100
2 Din jocuri 4 16,0 6 24,0 12 48,0 3 12,0 - - 25 100
sportive
3 Din gimnastica 14 50,0 10 | 35,71 4 14,29 - - - - 28 100
4 Din natatie - - - - 3 13,64 6 27,27 13 | 59,09 | 22 100
5 Din alte ramuri - - 1 3,85 2 7,69 17 | 65,38 6 23,08 | 26 100
specifice luptelor

Daca analizam Tabelul 2.1, observam ca in cadrul pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani
predomina exercitiile de gimnastica, recomandate in primul rand pentru dezvoltarea capacitatilor de
fortd, fortd in regim de rezistenta si fortd in regim de viteza, inclusiv si exercitiile pentru coordonare
si mobilitate articulara — 50% anchetati, in al 2-lea rand exercitiile de atletism — 40,75%, gimnastica
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—35,71% si in al 3-lea rand recomandate mijloacele de exercitii din jocuri sportive. In al 4-lea rand
sunt utilizate exercitiile din alte ramuri, probabil, specifice luptelor — 65,38%.

Deosebit de necesar pentru pregatirea judocanilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza se
remarca si datele ce oglindesc masura in care disciplinele sportive sunt completate cu continuturi de
mijloace. Aproape 41% (40,66) de antrenori ne comunicd cd gimnastica contine mai multe
continuturi de mijloace, decat atletismul — 26,75%, jocurile sportive — 21,43% continuturi si natatia
— 11,16% cele mai putine continuturi de mijloace. In Tabelul 2.2 sunt prezentate componenta
ramurilor sportive cu mijloace.

Tabelul 2.2. Componenta ramurii sportive cu mijloace utilizate in pregatirea judocanilor de 13-
15 ani 1n etapa pregatirii de baza al antrenamentului sportiv

Nr. Disciplina f Componenta cu mijloace
d/o
1 | Atletism 28 26,75% continut de mijloace
2 | Jocuri sportive 28 21,43% continut de mijloace
3 | Gimnastica 28 40,66% continut de mijloace
4 | Natatia 19 11,16% continut de mijloace

La intrebarea Daca sunt conditii satisfacdtoare de utilizare a mijloacelor gimnasticii, in ce
masura sunt utilizate acestea in cadrul antrenamentului sportiv. Rezultatele se prezinta in Tabelul
2.3.

Tabelul 2.3. Au nevoie de conditii satisfacatoare de utilizare a mijloacelor de gimnastica

Nr. Mijloace de gimnastica f Total procente
d/o

1 | Pista acrobatica (pe tatami) 28 100%

2 | Bara fixa (joasd) 27 96,43%

3 | Paralele egale (joase) 28 100%

4 | Inele joase 9 32,14%

5 | Capra de gimnastica 16 57,14%

6 | Alte instalatii specifice 27 96,43%

In lucrarea de fata se pune la indemana cercetarilor un numar insemnat de module cu exercitii
libere, cu partener, cu obiecte si aparate de gimnastica care ocupd, in ultimul timp, un volum din ce
in ce mai mare in arsenalul mijloacelor de pregatire a sportivilor, mai ales atunci cand se urmareste
obtinerea unor performante superioare.

Cresterea ponderii mijloacelor gimnasticii in volum si intensitate de pregdtire a sportivilor
judoka are mai multe explicatii:

a) Exercitiile cu caracter aplicativ, elementele gimnasticii acrobatice, exercitiile la aparatele de
gimnastica maresc capacitatea de lucru a organismului, asigura un randament sporit de activitate
implicand un numar suficient de grupe si lanturi musculare atat superficiale, cat si profunde;
tehnologia aplicarii exercitiilor cu mijloace sunt mult mai superioare celor pe care le oferad
exercitiile fara utilizarea mijloacelor;

11



c) Interesul executantilor pentru exercitiile mijloacelor gimnasticii este mai mare, confirmat
de observatiile pedagogice, datoritd noutdtii de aplicare si tehnologiei concrete de utilizare in
antrenament sportiv.

In cadrul experimentului pedagogic au fost utilizate un model conceptual al tehnologiei
implementdrii mijloacelor gimnasticii, prezentat in Figura 2.2: - exercitii de dezvoltare fizica
generald — individuale si cu partener fara obiecte si obiecte portative; - exercitii cu caracter utilitar-
aplicativ; - exercitii la scara de gimnastica; - exercitii din gimnastica acrobatica; - exercitii la
aparatele de gimnasticd; - jocuri de miscare si stafete.

Conceptul de tehnologie prevede stiinta utilizarii metodelor si mijloacelor intr-un ansamblu de
procedee, metode si operatii, utilizate in scopul obtinerii unui anumit produs [DEX, p. 1079].

Conceptul de tehnologie a utilizérii mijloacelor gimnasticii se reprezinta o abordare sistemica
a mecanismului procesului de realizare a grupelor de exercitii de tip integrator prin claritatea
obiectivelor operationale ale continutului metodologic care contribuie la proiectarea resurselor
exprese ale pregatirii judocanilor in cadrul antrenamentului sportiv.

Mijloacele gimnasticii

Exercitii din

gimnastica

acrobatica Exercitii la
aparatele de
gimnastica

Exercitii cu
caracter
aplicativ

Tehnologia de
implementare a
mijloacelor de
antrenament
sportiv

Exercitii de
dezvoltare
fizica generala

Jocuri de
miscare si
stafete

! ’ }

Proiectarea resurselor Actiuni de antrenament Rezultate — ca produs
formative — ca proces de formare
A A
Experiment constatativ - preliminar Experiment de baza

Implementarea modelului
experimental in tehnologia
antrenamentului sportiv

A

A 4

Fig. 2.2. Model conceptual al tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii
de baza a judocanilor
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Tehnologia organizarii antrenamentului sportiv determinate de caracteristicile mijloacelor
gimnasticii depinde de perioadele si microciclurile procesului de pregitire a sportivilor. In
dependentd de obiectivele de instruire si perfectionare se includ si mijloacele corespunzatoare
fiecdruia evidentiind: a) mijloace de lectie; b) mijloace de refacere a capacitatii de efort; c) mijloace
competitionale, mixte, de pregatire generala, speciale [18, 19, 22, 27, 30].

In cazul cercetirii noastre, au fost folosite mijloace ale lectiei de antrenament ca act motric
Specializat frecvent corelat cu anumite conditii de pregatire a organismului pentru obtinerea unui
efect determinat.

Aplicarea mijloacelor se face in raport de specificul formelor de practicare a procedeelor
tehnice si proceselor de adaptare a organismului la efort care sd aiba efectul dorit ca functionalitate
si tehnica biomecanica pentru utilizarea conform tehnologiei prezentate in Figura 2.3:

a) favorizarea dezvoltarii multilaterale;

b) dezvoltarea calitatilor motrice de baza (forta, viteza, rezistenta, indemanarea, mobilitatea
articulara si supletea);

c) largirea bagajului motric;

d) reflectarea particularitatilor individuale.

Mijloacele specifice gimnasticii implementate in lupte au o pondere crescindd in cadrul
microciclurilor si macrociclurilor, In sensul c@ in primele microcicluri prezenta lor este redusa la
40-50%, si apoi mai des repetate pe masurd ce antrenamentul se aproprie de mijlocul etapei
precompetitionale. In perioada competitionald mijloacele gimnasticii sunt diminuate ldsand locul
principal mijloacelor cu caracter competitional (Figura 2.3). In perioada pregitirii de baza
mijloacele gimnasticii sunt folosite in cresterea continuad a efortului (Modulul A), in cresterea pe
trepte a efortului (Modulul B), cresterea si descresterea continud a efortului (Modulul C) si cresterea
in val, ondulat, a efortului. Specificarea modulelor respective (A, B, C, D) nu impiedica antrenorii
sa actioneze pentru diversificarea continud a acestora pentru gasirea de noi imbindri si combinatii de
structuri care sa reproduca cerintele efortului specific.

Pentru a Inlesni alegerea si folosirea exercitiilor mijloacelor gimnasticii propunem tehnologia
implementdrii acestora in antrenament sportiv experimental.

1. Mérimea Incarcaturii efortului: intre 40-80%, in dependentd de modul si varsta copiilor.

2. Variatia Incarcaturii in module:

- modulul A — prin cresterea continud a efortului (40% - 50% - 60% - 70% - 80%);

- modului B — prin cresterea in trepte a efortului (40% - 40%, 55% - 55%, 70% - 70%);

- modului C — prin cresterea si descresterea continua a efortului (40% - 50% - 60% - 70% -
80% - 70% - 60%);

- modulul D — prin cresterea in val (ondulat) a efortului (50% - 60% - 55% - 60% - 70% - 65%
- 75% - 70% - 80%): Figura 2.3.

3. Numadrul exercitiilor de fortd pentru o lectie — 8-12.

4. Numarul repetarilor unui exercitiu — 10-15.

5. Numadrul incercarilor pentru un exercitiu — 2-5.

6. Viteza de executie — lentd, obisnuita, rapidad, mixta.

7. Pauza intre incercari (serii) — 45s-1 min; 1-2 min.
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8. Elemente de progresie — cresterea volumului si micsorarea intensitdtii; micsorarea
volumului si cresterea intensitatii; cresterea volumului si intensitatii cu element de soc.
9. Timpul alocat pentru utilizarea mijloacelor 20-40 min.

o
o 13 ani 14 ani 15 ani
70
60
Modulul
A 50
40
0 |
Cresterea continua a efortului
< o - - -
80 13 ani 14 ani 15 ani
70
60
Modulul
B 50
40
0
Cresterea in trepte a efortului
O
8/6 13 ani
70
60
Modulul
C 50
40
(4]
Cresterea si discresterea continua a efortului
L) o
80 13 ani 14 ani 15 ani
70
60
Modulul
D 50
40
0

Cresterea in val a efortului

Fig. 2.3. Modele experimentale de tehnologie a utilizarii mijloacelor gimnasticii in functie de
valorile principalelor componente ale efortului fizic
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In cadrul cercetirii sunt evitate eforturi in stare de oboseald completi, utilizand mijloace de
refacere, repetari de eforturi foarte scurte si mici sau cu usurinta in executie.

Pentru dezvoltarea vitezei de executie/reactiei miscarii:

1. Modul de activitate — eforturi de durata foarte scurte — 3-5 s.

2. Marimea efortului — eforturi mici.

3. Viteza de executie — moderata.

4. Numarul de repetari la o incercare — 10-20.

5. Numarul de repetari pentru aceeasi actiune — 8-10 (a doua incercare).

6. Pauze intre incercari - 30"-40" cu odihna activa.

7. Exercitii specifice cu partener — 8-10.

Pentru dezvoltarea rezistentei:

1. Modul de activitate — multiple repetari cu o durata de 50-60".

2. Marimea incarcaturii — intre 25-40% din maxim.

3. Numarul repetarilor — 4-5.

4. Viteza de executie (rezistenta in regim de vitezd) — 40-50 miscari pe minut si 13-14 actiuni
tehnice pe minut.

5. Pauze — 40-60s cu odihna activa + pasiva + activa.

6. Principalul element de progresie — marimea numarului de repetari intr-o minuta.

Viteza de executie a exercitiilor trebuie sa permita efectuarea unui numar mare de repetari si
sd nu atingd oboseala. Periodic, de 2 ori pe saptdmana numarul repetarilor de viteza in regim de
rezistenta se va executa pana la refuz, in dependenta de starea functionala si psihica a luptatorului.

Tehnologia implementdrii mijloacelor gimnasticii se vor baza pe cresterea treptatd a
organismului este interzisd. Respectind gradarea efortului se va tine seama de particularitatile
individuale, pe mdsura ce creste nivelul lor de pregatire, se va revizui marimea efortului la repetarea
exercitiillor mijloacelor propuse si de particularititile elementelor miscdrii in vederea fixarii
momentului de actiune, fazei de actiune si perioadei de executie a exercitiului.

3. ARGUMENTAREA TEORETICA SI EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
TEHNOLOGIEI UTILIZARII STRUCTURII SI CONTINUTULUI MIJLOACELOR
GIMNASTICII LA ETAPA PREGATIRII DE BAZA A JUDOCANILOR DE 13-15 ANI
(continutul de baza al capitolului 3)

Proprietatile sistemului de utilizare a mijloacelor in pregatirea judocanilor preadolescenti s-a
bazat pe valenta formativa in planul dezvoltarii fizice multilaterale si functionale, in aspectul
mentinerii si Intaririi starii de sanatate, inclusiv insusirii procedeelor tehnice de baza [32, p. 144].

Realizarea obiectivelor antrenamentului sportiv prin intermediul mijloacelor gimnasticii
presupune utilizarea unui numar satisfacitor de exercitii specifice de diferite tipuri aplicate in
anumite conditii si pozitii ale luptatorului in cadrul unor metode si procedee metodice.

Consideram ca notiunea de tehnologie si strategie le apropie mai mult de realitate, ele contribuie
la optimizarea efectelor exercitiilor fizice generale si specifice, indeosebi a deprinderilor tehnice.
Mentionam faptul ca in prezenta etapa de pregatire de baza mijloacele gimnasticii s-au diversificat
si in acelasi timp au devenit mai complexe, mai compatibile din punctul de vedere al efectelor de
antrenament, datorita noilor combinatii de miscari si dezvoltarii inteligentei motrice de a efectua
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eforturi ridicate ca volum si intensitate pana la apropierea granitelor biologice, psihomotrice si
psihice [5, 6].

3.1. Influenta tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii somato-
functionale la testarea initiala si finala a grupei martor si experimentale

Pentru a identifica influenta mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii somato-functionale a
judocanilor de 13-15 ani din grupa martor si experimentala, s-a recurs la analiza indicilor statistici
prezentati in Tabelul 3.1. In vederea evidentierii acestei interrelatii se impune, precizarea
continutului celor doi termeni implicati: organismul luptatorului judoka si efortul fizic la tehnologia
utilizarii mijloacelor gimnasticii In procesul de antrenament. Organismul luptatorului judoka
reprezinta un sistem hipercomplex, integrativ, care reuneste aparate si sisteme, cu functii distincte,
ce exprima ca rezultat unitatea dintre sfera somatica si cea functionald si implicit, adaptarea la
conditiile externe, antrenament sportiv de atac, de aparare si de contraatac folosite pentru obtinerea
superioritatii Tn angajare. Efortul fizic efectuat, reprezintd o conduitd de mobilizare, concentrare
psihologica, accelerare a fortelor fizice si functionale [6].

Cercetarile experimentale efectuate au confirmat rolul semnificativ al mijloacelor gimnasticii
in modificarea starii somato-functionale a luptatorilor judocani de 13-15 ani caracterizate prin
cresterea indicatorilor ndltimii (t=4,00, P<0,01), a masei musculare (t=2,616, P<0,05) si a
volumului vital al plaméanilor (t=3,795, P<0,01).

Tabelul 3.1. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare somato-functionala a judocanilor
grupelor experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiald Testare finala t P
X+m X+m
1 | Inaltimea (m, cm) E 1,5240,024 1,60+0,02 400 | <0,01
M 1,43+3,24 1,53+0,03 0,03 >0,05
t 0,35 1,944
P >0,05 >0,05
2 Masa corporala (kg) E 46,23+2,16 51,58+1,51 2,616 | <0,05
M 46,38+2,07 48,10+£2,22 0,897 | >0,05
t 0,05 1,204
P >0,05 >0,05
3 Indexul masei active E 1,32+0,11 1,26+0,03 0,112 | >0,05
corporale (unitati) M 1,59+0,157 1,37+0,06 1,695 | >0,05
t 1,41 1,642
P >0,05 >0,05
4 Indexul Kverg VVP (cm) E 2,61+0,12 3,00+0,09 3,795 | <0,01
M 2,15+0,16 2,64+0,15 0,431 | >0,05
t 2,30 2,059
P <0,05 >0,05
5 | Volumul vital al E 2,26+0,06 2,49+0,006 4,299 | <0,01
plamanilor M 2,12+1,06 2,32+0,04 0,193 | >0,05
t 0,132 2,433
p >0,05 <0,05
Nota: n=24 t=2,074 2,819 3,792
f=22 P<0,05 0,01 0,001
n=12, f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
Probabilitatea 95% 99% 99,9%
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3.2. Analiza comparativa a influentei mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii calitatilor
motrice a judocanilor de 13-15 ani la testarea initiala si finala a grupei martor si
experimentale

Relatiile existente intre diferite calititi motrice au o mare importantd i1n practica
antrenamentului sportiv. Daca in etapa initiala de pregatire sportiva cresterea calitatilor motrice se
poate dezvolta farda o selectionare riguroasa a mijloacelor, dezvoltarea lor la un nivel superior nu
mai este posibild decat prin utilizarea unor mijloace precis determinate, care trebuie sa corespunda
efortului specific in etapa pregatirii de baza.

Nivelul dezvoltarii calitatilor motrice de baza s-a determinat prin intermediul testelor motrice
care, in principiu, exercitiile mijloacelor gimnasticii reprezinta structurii biomecanice ale tehnicii
executarii, fapt ce favorizeazd mobilizarea psihofizicd a judocanilor de a demonstra rezultate
performante. Bateria de teste motrice, prezentatd in Tabelele 3.2 si 3.3, este destinatd determinarii
nivelului dezvoltarii calitatilor motrice de baza pentru sportivi de 13-15 ani.

Programul tehnologiei antrenamentului sportiv a cuprins un numar mare de probe pentru
dezvoltarea neuromusculard a bratelor, a trunchiului si membrelor inferioare in actiuni izolate si

integrative (Figura 3.1).

Actiuni izolate Actiuni integrate Actiuni izolate |
v v v v
Actiuni neuro- Actiuni neuro- Actiuni neuromusculare ale Actiuni neuro-
musculare ale musculare ale bratelor si ale trunchiului m;i%ﬁ ;r'e
bratelor trunchiului inferioare
Integrarea actiunilor <
v

Calitati motrice pentru dezvoltarea membrelor
superioare, a gatului, trunchiului si membrelor inferioare

Fig. 3.1. Algoritmul tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice a judocanilor de 13-15 ani

Schimbarea periodica a exercitiillor impuse in actiuni izolate si integratoare in continud
crestere a cerintelor de executie pun pe luptitorul preadolescent in situatia de a executa mereu
exercitiile corespunzator particularitatilor anatomice.

La grupa experimentald algoritmul mijloacelor a fost prezentat intr-o succesiune metodica
logica in functie de nivelul de pregatire a judocanilor.

Modelul algoritmic elaborat are in atentie ideea ca procesul de antrenament din grupa
experimentala, in esenta lui, este un sistem de efort motrice adaptat organismului la un anumit nivel
de solicitare, deoarece efectele functionale sunt relativ standardizate, cunoscand reactia
organismului la efort. Contractiille musculare la dezvoltarea calitatilor motrice au avut caracter
dinamic si static, utilizand mai mult metoda contractiilor izotonice care consta in efectuarea lucrului
mecanic, bazata pe contractii musculare fizice care urmareste dezvoltarea tuturor calitdtilor motrice.

In cadrul experimentului pedagogic subiectii grupei experimentale au fost plasati in
urmatoarele conditii:

1. Exercitiile mijloacelor gimnasticii au fost executate sistematic.
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2. Exercitiile folosite au depasit prin volum si intensitate activitatea obisnuita a sistemului
neuromuscular.

3. Pe masura adaptarii organismului la efort, intensitatea exercitiilor s-a marit treptat prin:

- cresterea rezistentei generale si locale;

- marirea timpului de executie si a numarului de repetari la o incercare;

- schimbarea pozitiilor initiale si a conditiilor de utilizare a mijloacelor;

- localizarea precisa a efortului la grupele musculare care trebuiau dezvoltate.

4. Dupa efectuarea exercitiilor de fortd s-au folosit exercitii de relaxare si mobilitate articulara.

5. Aplicarea diferentiatd a mijloacelor si metodelor s-a facut pe baza verificarii prealabile a

eqe v,

6. Verificarea parametrilor de control s-a efectuat conform testelor din Tabelul 3.2.

Tabelul 3.2. Analiza comparativa a nivelului de pregétire motrice a judocanilor grupelor
experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiald Testare finala t p
X+m X+m
1 | Tractiuni in brate E 4,77+0,47 9,17+£2,21 5,327 | <0,001
(nr.de rep.) M 6,50+0,78 8,25+0,35 2,76 | <0,05
t 1,901 0,411
P >0,05 >0,05
2 | Din atarnat 1n echer, E 10,85+0,58 14,83+0,97 5,139 | <0,001
ridicarea picioarelor la M 11,00+0,83 12,17+0,62 1,736 | >0,05
punctul de apucare t 0,148 2,310
(nr.de rep.) P >0,05 <0,05
3 | Ridicarea trunchiului E 25,38+0,43 28,83+0,89 4,845 | <0,001
din culcat dorsal timp M 24,62+0,86 26,67+0,44 2,97 <0,05
de 30" t 0,733 4,810
(nr.de rep.) P >0,05 <0,001
4 | Ridicarea trunchiului E 45,77+1,14 50,0+0,42 4,492 | <0,001
din culcat dorsal timp M 45,14+1,41 47,58+0,57 2,155 | <0,05
de 1min (nr.de rep.) t 0,347 2,289
P >0,05 <0,05
5 | Urcare prin rasturnare E 1,23+0,143 2,679+0,36 4,848 | <0,001
in sprijin (nr.de rep.) M 1,50+0,31 1,67+0,15 0,68 | >0,05
t 0,792 2,564
P >0,05 <0,05
6 | Sarituri in lungime de E 168,62+2,49 178,0+£0,09 3,849 | <0,01
pe loc (cm) M 162,00+2,66 168,33+1,86 2,95 | <0,01
t 1,819 5,193
P >0,05 <0,001
7 | Sarituri pe banca de E 11,08+0,17 13,58+0,51 5,819 | <0,001
gimnastica M 11,29+0,31 12,45+0,18 3,24 <0,01
(nr.de rep. in 10") t 0,593 2,089
P >0,05 <0,05
Noti: n=24 t=2,074 2,819 3,792
=22 P<0,05 0,01 0,001
n=12, f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
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Rezultatele statistic semnificative ale cercetdrii stiintifice pun In evidenta cd Tmbunatatirea
indicatorilor capacitatilor motrice si psihomotrice, obtinute de luptatorii grupei experimentale de
13-15 ani, reprezinta efectele actiunilor izolate si integrative ale modulului exercitiilor mijloacelor
gimnasticii artistice, inregistrand o valoare a lui t calculat de 3,849-5,819 fata de t tabelat egal cu
3,106 - 4,437 la un prag <0,01-0,001 cu o probabilitate de 99,5-99,9%, confirmand experimental
tehnologia de interventie a mijloacelor elaborate de noi pentru luptatorii judocani de 13-15 ani.

3.3. Analiza comparativd a nivelului de dezvoltare a flexibilititii articulare a luptitorilor
judocani la varsta si greutate U — 13-15 ani
majoritatea exercitiilor mijloacelor gimnasticii necesitd o executare corectd, ampld, cu o
amplitudine de miscare maxima. Flexibilitatea este o notiune concreta, care se referd la o anumita
articulatie si pe o anumita directiec de miscare [2, p. 127]. In cazul experimentului pedagogic,
trunchiului si a centurii coxo-femurale la executarea sfoarei cu piciorul drept si cu stangul in toate
directiile, folosind metoda stato-activa. Flexibilitatea stato-activa este amplituda maxima realizata
printr-o miscare activd mentinutd voluntar la nivelul efectuat prin contractia agonistilor si
sinergistilor si prin intinderea antagonistilor [2, p. 127]. In cadrul antrenamentului sportiv exercitiile

.....

activa si stato-pasiva (sau pasiva) cu ajutorul antrenorului [8].

Tabelul 3.3. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a mobilitatii articulare a judocanilor
grupelor experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiala Testare finala t P
X+m X+m
1 | Aplecare inainte E 10,38+0,66 14,23+0,80 581 | <0,001
(mobilit.articulara) M 11,21+0,78 11,08+0,89 1,192 | >0,05
(cm) t 0,81 3,878
P >0,05 <0,001
2 | Aplecare inapoi E 115,38+2,49 125,75+5,22 2,458 | <0,05
(mob.col.vertebrale) M 113,21+4,39 115,58+2,30 0,673 | >0,05
(grade) t 0,43 6,914
P >0,05 <0,001
3 | Sfoara cu piciorul drept E 23,234+2,16 16,75+0,13 3,109 | <0,01
(mob.coxo-fem.) M 23,57+2,35 19,44+0,98 2,18 | <0,05
(cm) t 0,08 2,72
P >0,05 <0,05
4 | Sfoara cu piciorul E 25,31+1,99 19,33+0,13 5,980 | <0,001
stang (mob.coxo-fem.) M 25,12+1,57 22,27+0,87 2,33 | <0,05
(cm) t 0,075 3,341
P >0,05 <0,01
Nota: n=24 t=2,074 2,819 3,792
f=22 P<0,05 0,01 0,001
f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
Probabilitate 95% 99,5% 99,9%
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Cercetdrile de mobilitate articulara mentioneaza cd luptatorii grupei experimentale au obtinut
o medie statistic semnificativa la testarea finald, fatd de grupa martor, cu o probabilitate mai mare
de 95-99,9% cu valoarea lui t calculat de la 2,458 la 5,980, P<0,05-0,001 (Tabelul 3.3).

Insemnand ci existi o probabilitate de peste 99% ca modulul experimental de interventie
aplicat In vederea cresterii amplitudinii de miscare sa fie eficient incepand cu urmatoarea
tehnologie:

1. Miscari de gradul 1 — mici amplitudini ritmice la inceputul excursiei de miscare a
trunchiului.

2. Miscari de gradul 2 — miscari cu amplitudine mai largd care insd nu ating extremele
excursiei de miscare, pentru muschii trunchiului si muschii membrelor inferioare.

3. Miscéri de gradul 3 — miscari maximale, la nivelul rezistentei tisulare.

4. Miscari de gradul 4 — elemente de intindere maximala cu mici oscilatii, incordare—relaxare
din pozitia ortostatica.

5. Miscari de gradul 5 — elemente in pozitii stind pe genunchi, asezat, culcat, exercitii la
suport, efectuate variat pana la stare de durere.

3.4. Analiza comparativd a valorilor indicilor dezvoltarii capacitatilor psihomotrice a
judocanilor de 13-15 ani

Calitatile motrice coordinative sunt determinate, In principal, de procesele de control al
sistemului nervos central si reglare a miscarii. Orice miscare, pentru a-si atinge scopul, trebuie sa fie
reglatd si coordonatd de tonusul muschilor in activitate de directia, viteza, forta si amplituda
miscarii.

Miscarile luptdtorului coordonate, ajunse la un grad de perfectionare, au avantajul sa se
execute in mod mai economicos decét cele imperfect coordonate, dat fiind cd prin coordonare
miscdrile inutile sunt eliminate si astfel consumul energetic se reduce. A fost confirmata
presupunerea ca complexele de exercitii ale mijloacelor gimnasticii artistice strict directionate
pentru dezvoltarea capacitatilor senzorio-motorii a judocanilor de 13-15 ani, poate ridica nivelul
pregatirii lor motrice si psthomotrice pentru nsusirea reusitd a tehnicii fazelor principale de miscare
in judo, corespunzator, reduce consumul energetic [Grimalschi T., Boisteanu A., 2016, p. 137].

In cadrul cercetirii noastre, privind determinarea eficientei tehnologiei utilizarii mijloacelor
gimnasticii in antrenamentul sportiv al judocanilor de 13-15 ani s-a apelat la procedee metodice
obisnuite — cu mici pauze Intre executie, in continuitate — odihnd mica dupa cateva serii de exercitii,
miscarii, viteza de executie, amplitudinea, ritmul de a efectua miscari motorii continue, raportate la
modificarea fortei si vitezei de executie [2].

Indicatorii statistici inregiStrati ne permit sd apreciem capacitdtile senzorio-motricitatii
(Tabelul 3.4).

Rezultatele experimentului, precum si practica antrenamentului sportiv pun in evidenta faptul
oricarui mod de actiune in realizarea sarcinilor [7]:

- din punct de vedere fizic — miscéari cu efecte de amplitudine, forta si viteza, si miscari cu
efecte proportionale — Tmpingerea si tragerea partenerului; inclinarea stdnga-dreapta; apasarea si
maturarea piciorului avansat, coordonarea acestor miscari,
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luptatorilor judocani ale grupelor experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice a

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiald Testare finala t )
X£m X£m
1 | Testul Romberg E 24,64+1,33 31,86+2,27 3,982 | <0,01
(coordonarea statica in M 22,64+1,86 26,58+1,06 2,773 | <0,05
echilibru, s) t 0,953 2,108
P >0,05 <0,05
2 | Testul Mensikov E 2,54+0,27 3,68+0,23 5,044 | <0,001
(coordonare dinamica, M 2,46+0,21 2,37+0,22 0,08 >0,05
pct.) t 0,234 3,619
P >0,05 <0,01
3 | Tapping test (viteza E 53,07+1,96 58,85+1,13 3,69 <0,01
senzorio-motorie timp de M 51,61+£2.24 55,75+1,77 2,254 | <0,05
10 s, pct.) t 0,490 2,75
P >0,05 <0,05
4 | Tapping test (viteza E 51,2142,19 55,08+1,30 2,213 | <0,05
senzorio-motorie timp de M 49,54+1,82 50,75+1,46 0,436 | >0,05
20 s, pct.) t 0,586 2,250
P >0,05 <0,05
5 | Tapping test (viteza E 48,14+1,70 51,68+0,95 2,261 | <0,05
senzorio-motorie timp de M 46,38+1,33 45,7542,04 0,385 | >0,05
30, pct.) t 0,815 2,636
P >0,05 <0,05
6 | Tapping test (viteza E 47,79+1,42 53,0+£1,33 4,239 | <0,01
senzorio-motorie timp de M 46,85+2,87 47,67+1,86 0,465 | >0,05
40 s, pct.) t 0,374 2,332
P >0,05 <0,05
7 | Tremorometria timp de E 63,79+1,57 60,75+1,13 2,399 | <0,05
30 s (frecventa 1n pct.) M 65,46+1,41 68,50+1,86 2,009 | >0,05
t 0,791 3,561
P >0,05 <0,01
Nota: n=24 t=2,074 2,819 3,792
=22 P<0,05 0,01 0,001
n=12, =11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602

- din punct de vedere fiziologic, miscarile constituie rezultatul unor complexe procese
senzoriale si motorii;

- din punct de vedere psihofiziologic, se pune problema determindrii factorilor care
conditioneaza precizia miscarilor. Notiunea de precizie este rezultatul unui raport optim intre
rezultatele efectiv obtinute de luptator si scopul urmarit prin actiune, a unui adversar.

Rezultatele cercetarilor psihomotrice sugereazd ca luptatorii preadolescenti ale grupei
experimentale sunt in stare sa-si dezvolte si sd-si mentind controlul in situatii mai dificile de
pregétire sportiva in antrenament de nivel mai Tnalt.

Efortul fizic la varsta de 13-15 ani cu utilizarea mijloacelor gimnasticii reduce sindromul de
epuizare, imbunatatind semnificativ potentialul de performanta cu probabilitate de 95,0 — 99,0%.
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3.5. Eficienta tehnologiei de implementare a mijloacelor gimnasticii asupra proprietatilor
psihologice ale luptatorilor judoka de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza

Prin efectele tehnologiei de implementare a mijloacelor vom intelege o abordare sistemica a
antrenamentului sportiv, in mod special, a influentei procesului instructiv-educativ asupra
trasaturilor psihologice ale preadolescentului. Viziunea sistemicad de pregatire in lupta judo conduce
la o intelegere mai superioara a locului, rolului si ponderii fiecdrui element al mijloacelor
gimnasticii pentru o rationald utilizare a lor, constituirea intr-un ansamblu de diversificare a
metodelor de eficientizare a comportamentului, a abilitdtii mentale necesare pentru asi manifesta
performantele [2, 7, 30], a cunoasterii de sine, a regularizarii emotiilor si increderii in sine [10].

Tehnologia utilizarii exercitiilor mijloacelor gimnasticii, poate fi considerata ca proces de
psihoterapie in dezvoltarea psihofizica ce studiaza raporturile dintre stimulii fizici si senzatii ca stari
psihice [1, 2, 11, 26].

Ca proprietati psihologice, in cercetarile noastre s-au testat particularitatile psihice personale
ale luptatorului, situatia starii de alerta si atentia ca forma a autoreglarii psihice.

Ca orice sistem de pregatire sportiva integrald, particularititile psihice personale trebuie
definite prin indicatorii comportamentali specifici: stare, dinamica, performanta, inclusi in structura
trairilor emotive cu semnificatia lor valorica.

Una dintre problemele care a afectat cercetarea din acest domeniu a fost lipsa de consens
asupra particularitatilor psihice personale a adolescentului luptitor de judo si situatia starii de
alertd/alarma, ca situatie specifica acceptata in psihologia luptei in etapa pregatirii de baza. Datele
cercetarii sunt prezentate in Tabelul 3.5.

Tabelul 3.5. Analiza comparativa a valorilor proprietatilor psihologice ale luptatorilor judoka ale
grupei experimentale si martor la testarea initiala si finala

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiala Testare finala t P
X+m X+m
1 | Particularitatile psihice E 45,70+0,75 42,0+0,22 5,763 | <0,001
personale de alerta M 48,00+1,78 46,22+1,39 1,223 | >0,05
(puncte) t 1,086 2,999
P >0,05 <0,01
2 Situatia starii de alerta E 42,0+1,65 36,22+0,20 4478 | <0,001
(puncte) M 38,46+1,82 38,50+0,567 0,259 | >0,05
t 1,820 3,607
p >0,05 <0,01
3 Stabilitatea atentiei E 40,65+0,44 37,24+0,60 5,674 | <0,001
M 41,40+1,81 39,15+0,50 1,612 | >0,05
t 0,247 2,445
p >0,05 <0,05
Nota: n=24 t=2,074 2,819 3,792
=22 P<0,05 0,01 0,001
f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
Probabilitate 95% 99,5% 99,9%

Rezultatele cercetarilor sugereaza ca luptatorii preadolescenti ale grupei experimentale sunt in
stare sd-si dezvolte si sd-si mentind controlul in situatii noi de pregatire sportiva cu ajutorul
mijloacelor de antrenament de nivel mai inalt. Efortul fizic la varsta de 13-15 ani cu utilizarea
mijloacelor gimnasticii reduce sindromul de epuizare, imbundtatind semnificativ potentialul de
performanta.

22



In rezultatul experimentului pedagogic efectuat s-a constatat ca stabilitatea si productivitatea
atentiei luptatorilor adolescenti se mareste la pastrarea:

1) superioritatii tempoului optimal de activitate pentru performante (in timpul micsorarii
activitatilor de antrenament sau a maririi efortului la maximum stabilitatea atentiei este mai
flexibila);

2) volumul optimal de lucru in timpul antrenamentului (in timpul supradozarii efortului,
atentia devine instabild);

3) activitatea diferentiatd a tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii (lucrul de acelasi gen,
cu caracter monoton, negativ influenteaza asupra stabilitatii atentiei si invers, atentia devine mai
stabild, mai dinamica, cu o productivitate optimald cand in activitatea de pregatire a luptatorilor
adolescenti sunt incluse diverse mijloace care actioneaza multilateral).

Tehnologia utilizarii exercitiilor mijloacelor gimnasticii, poate fi consideratd ca proces de
psihoterapie in dezvoltarea psihofizica a judocanilor de 13-15 ani, ce studiaza raporturile dintre
stimulii fizici si senzatii ca stari psihice [14]. In situatia particularititilor psihice personale, la
testarea initiala (45,70 puncte) s-a demonstrat ca luptatorii adolescenti grupei experimentale si-au
imbunatatit statistic semnificativ nivelul capacitatilor psihice personale si de alertd fatd de
indicatorii finali (42,0 puncte). Valoarea lui t calculat este de 5,763 fata de t tabelat egal cu 4,437 la
P<0,001, fapt ce sustine eficienta modulului experimental de interventie (Tabelul 3.5).

3.6. Argumentarea eficientei structurii si continutului utilizirii mijloacelor gimnasticii in
pregatirea tehnici la etapa pregitirii de baza a judocanilor de 13-15 ani

Antrenamentul sportiv in etapa pregatirii de baza se realizeaza in baza unor cerinte si reguli cu
caracter de dezvoltare armonioasd si multilaterala, care se desfdsoara pe baza unor principii
pedagogice, biologice, psihologice si pe baza unor obiective de instruire si de performantd. La
inceputul perioadei pregdtirii de baza a preadolescentilor procesele de adaptare la efort sunt
deosebit de intensive, insd pe masura ce creste nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice si
psihomotrice, ritmul sistemelor biologice scade. Pentru ameliorarea anumitor conditii de
antrenament, organismul preadolescentului trebuie supus unor eforturi care sd genereze in cadrul
sistemelor biologice (sistem nervos, aparatul locomotor, metabolismul). in cadrul procesului de
pregatire sportiva exercitiile mijloacelor gimnasticii poate urmari ameliorarea generald a pregatirii
multilaterale prin dezvoltarea sistematica a sistemului neuromuscular al bratelor, centurii scapulare,
abdominali si a spatelui, picioarelor. Prin mijloacele gimnasticii se regleaza volumul, intensitatea si
durata efortului care amelioreaza performantele cardiace, circulatorii, respiratorii $i senzorio-
motricitatii sunt deosebit de importante pentru starea generala de sanatate.

In etapa pregitirii de bazi mijloacele gimnasticii s-au diversificat si, in acelasi timp, au
devenit mai complexe din punctul de vedere al efectelor, datoritd pe de o parte dezvoltarii
continutului metodic care a creat noi combinatii de miscari, aparate si instalatii specifice, si pe de
alta parte prin introducerea unor noi tehnologii de utilizare a mijloacelor in domeniu de activitate,
contribuind la optimizarea efectelor exercitiilor fizice si deprinderilor tehnice [3].

Pentru determinarea eficientei tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii
de baza a judocanilor de 13-15 ani in grupele experimentale s-a luat n calcul valoarea parametrilor
tehnicii de executie a aruncarilor de brat si centura, aruncarea peste umar cu ambele brate, din
genunchi, cu piedicd laterala si peste umar timp de 30 s fiecare.
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Rezultatele testarii factorilor abilitatii de aruncare a partenerului de lupte judo sunt prezentate
in Tabelul 3.6 care determina nivelul progresiv si autentic al capacitatii subiectilor.

Aplicarea in cadrul experimentului pedagogic a structurii si continutului modulului tehnologic
de interventie ale mijloacelor gimnasticii in antrenament a judocanilor de 13-15 ani In etapa
pregatirii de bazd a condus la Tmbunatitirea executiei procedeelor tehnice in timp de 30 s cu o
probabilitate de 99,9% la aruncarea de brat si centura, cu 99,5% la aruncarea peste umar cu ambele
brate din genunchi, cu o probabilitate de 95%, aruncarea peste umar cu ambele brate (P<0,05) si Tai
Otochi (P<0,01). Ca urmare, rezultatul experimentului pedagogic inregistreaza valori superioare
statistic semnificative Tn comparatie cu luptatorii grupei martor care au obtinut rezultate mai reduse
statistic nesemnificative la un prag >0,05 [4].

Tabelul 3.6. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitatilor de pregatire tehnica a
judocanilor ale grupelor experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiala Testare finala t P
X+m X+m
1 | Aruncarea de brat si E 4,21+0,16 4,69+0,09 5,90 | <0,001
centura (nr. rep. timp de M 3,85+0,17 4,21+0,04 0,863 | >0,05
307) t 1,545 4,90
P >0,05 <0,001
2 | Aruncarea peste umar cu E 3,36+0,68 5,04+0,13 2,75 | <0,05
ambele brate din genunchi M 4,08+0,08 4,21+0,18 0,89 | >0,05
(Morote-Seoi-Nage) (nr. t 1,051 3,74
rep. timp de 30") P >0,05 <0,001
3 | Aruncarea cu piedica E 3,60+0,42 5,00+0,133 4,01 <0,01
laterald (Tai-Otochi) (nr. M 3,0120,66 4,22+0,140 2,06 | >0,05
rep. timp de 30") t 0,75 433
P >0,05 <0,001
4 | Aruncarea peste umar cu E 3,31+0,44 4,46+0,091 2,933 | <0,05
ambele brate (Morote- M 3,39+0,58 4,06+0,13 1,311 | >0,05
Seoi-Nage) (nr. rep. timp t 0,11 253
de 307) P >0,05 <0,05
Nota: n=24 t=2,074 2,819 3,792
f=22 P<0,05 0,01 0,001
n=12, f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
Probabilitate 95% 99,5% 99,9%

Cunoasterea strategiilor si modelelor tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii in
pregatirea sportivd a luptatorilor preadolescenti de 13-15 ani la lupte judo are atat o valoare
explicativ-formativa, cat si una instrumental-operationala privind obtinerea unor inalte performante
in activitatea antrenamentului sportiv.

Problema stiintificd importanta solutionatd in domeniul sportului de luptd judo a
preadolescentilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de bazd, o constituie integrarea dimensiunilor
tehnologiei moderne de utilizare a mijloacelor gimnasticii artistice in cadrul antrenamentului sportiv
in scopul Tmbunatatirii mecanismului dezvoltarii capacitatilor motrice, senzorio-motorii i
particularitatilor psihologice, ca premisa a explorarii la maximul a nivelului de pregatire sportiva si
a optimizarii capacitdtii de performanta.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Intr-un proces de analizd si sintezd a multiplelor si variatelor surse literare in domeniul
sportului de lupta cu referire la utilizarea mijloacelor antrenamentului sportiv in pregatirea
luptatorilor, constatdm prezenta unui sistem impundtor de elaborari atat in plan national, cat si in
plan international.

Nu intdlnim 1nsa abordari teoretico-practice fundamentale ce ar reflecta caracterul interactional
al fenomenelor legate de efectul tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii artistice asupra
pregatirii sportivilor judocani de varsta 13-15 ani la etapa pregatirii de baza al antrenamentului
sportiv, a caror valoare se manifestd pe deplin numai intr-o interactiune dinamica spre sportul de
performanta.

2. Documentele de planificare de la cluburile de lupte din Republica Moldova indica un continut
relativ sdrac de mijloace in pregatirea judocanilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza al
antrenamentului sportiv. De asemenea, nu existd o deplind sistematizare a continutului tehnologiei
de utilizare a mijloacelor gimnasticii artistice, fiind diminuat rolul si eficienta acestora in obtinerea
unor performante superioare.

3. In urma analizei opiniei specialistilor in domeniu se evidentiazd faptul ci structura si
continutul pregatirii sportive la varsta 13-15 ani in lupte judo din Republica Moldova trebuie
abordate cu seriozitate majora (96,43 — 100% spun specialistii), cu o planificare judicioasa, intrucat
fara o pregatire multilaterald si specificd corespunzatoare nu se pot obtine rezultate deosebite la
atingerea maiestriei sportive.

4. In practica antrenamentului sportiv al judocanilor de 13-15 ani in Republica Moldova sunt
utilizate mijloacele gimnasticii la nivel de 30,75% din motivul lipsei de conditii speciale — 96,43 —
100% conform opiniei antrenorilor anchetati, lipsa mijloacelor din atletism — 22,46%, din jocuri
sportive — 26,96% si din alte ramuri de sport de la 10,32 pana la 19,17% opinii.

In etapa pregitirii de baza sunt utilizate mijloacele gimnasticii la nivel de 40,66%, directionate
asupra dezvoltarii elasticitdtii musculare (67,86%) si asupra reglarii plasticitdtii specifice luptei judo
(64,28%), 1nsa sunt satisfacuti de performantele judocanilor de 13-15 ani numai 14,28% la baremul
de 10 puncte din 28 specialisti anchetati si satisfacuti la baremul de 8 puncte 53,57%.

Din datele obtinute mentionam ca pregatirea judocanilor la etapa pregatirii de baza nu poate fi
suplinita de celelalte componente de mijloace ale antrenamentului sportiv, neglijarea mijloacelor
gimnasticii ducand la nesatisfactie in sistema de pregatire sportiva a luptatorilor judocani de 13-15
ani.

5. Modelul conceptual al tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii reprezintd o
abordare sistemica a mecanismului integrator prin claritatea obiectivelor operationale ale
continutului metodologic care contribuie la proiectarea resurselor exprese ale pregatirii judocanilor
in cadrul antrenamentului sportiv.

6. Rezultatele statistic semnificative ale cercetarii stiintifice evidentiaza faptul ca imbunatatirea
indicatorilor capacitatilor motrice si psihomotrice, obtinute de luptatorii grupei experimentale de
13-15 ani, reprezinta efectele actiunilor izolate si integrative ale modulului exercitiilor mijloacelor
gimnasticii artistice, Inregistrand o valoare a lui t calculat de 3,849-5,819 fata de t tabelat egal cu
3,106 - 4,437 la un prag <0,01-0,001 cu o probabilitate de 99,5-99,9%, confirmand experimental
tehnologia de interventie a mijloacelor elaborate de noi pentru luptatorii judocani de 13-15 ani.

7. In urma analizei capacititilor fortei musculare validate s-a demonstrat ci sub influenta
metodologiei antrenamentului, la etapa pregatirii de baza, cu utilizarea mijloacelor specifice
gimnasticii, pe 1anga inovarea de structura a tehnologiei pregétirii sportive se produc si modificari
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neuromusculare de cea mai mare importanta pentru ameliorarea randamentului sportiv in pregdtirea
tehnica si functionald. La finalul experimentului s-a observat o dezvoltare a fortei absolute cu 4,96-
5,04 kg (P<0,01 — 0,001). La inregistrarea rezistentei dinamice s-a constatat ca efortul de lunga
durata, datoritd contractiilor maximale ale fluxurilor palmieri rezistenta dinamica scade pana la 76-
82% din suta, in rezultat, apare starea de oboseald. Variatia scarii de module utilizate in experiment,
prin aplicarea mijloacelor de gimnasticd a condus la obtinerea performantelor fizice.

8. Aplicarea in cadrul experimentului pedagogic a structurii si continutului modulului
tehnologic de interventie ale mijloacelor gimnasticii in antrenament a judocanilor de 13-15 ani la
etapa pregatirii de bazd a condus la imbunatitirea capacitdtilor de executia procedeelor tehnice in
timp de 30 s cu o probabilitate de 99,9% la aruncarea de brat si centura, cu 99,5%, la aruncarea
peste umar cu ambele brate din genunchi, cu o probabilitate de 95%, rasturnarea corpului peste
picior (P<0,05) — Tai Otochi (P<0,01) si la aruncarea peste umar cu priza de brat dedesubt — Ippon-
Seoi-Nage (P<0,05). Ca urmare, rezultatul experimentului pedagogic inregistreaza valori superioare
statistic semnificative la pregatirea tehnicad in comparatie cu luptatorii grupei martor care au obtinut
rezultate mai reduse statistic nesemnificative la un prag >0,05.

9. Rezultatele cercetdrilor particularititilor psihologice sugereazd ca luptdtorii grupei
experimentale sunt in stare sa-si mentina controlul asupra situatiei starii psihologice pentru a urmari
mersul ei si pentru a lua masuri de imbunatatire a capacitatilor psihice si fizice cu ajutorul
mijloacelor gimnasticii, reducand sindromul de epuizare, modificand semnificativ potentialul de
performanta.

Se observa un progres semnificativ la particularitatile psihice (t=5,763, P<0,001), situatia starii
de alerta (t=4,478, P<0,001), stabilitatea si productivitatea atentiei, in primele trei minute (P<0,01 -
0,001).

In baza criteriului t Student afirmam ci exista o diferentd semnificativa intre mediile aritmetice
ale luptatorilor grupei experimentale dupd efort specific luptei si dupd efort prin aplicarea
programului experimental de mijloace, ce permit o relaxare si concentrare psihologica de actiuni
sincronizate cu activitatea sistemului nervos autonom (t=3,660 — 5,683, P<0,01-0,001).

10. Astfel, in rezultatul cercetarii efectuate s-a argumentat eficienta aplicarii structurii si
continutului modelului tehnologic de implementare a mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii de
bazd a judocanilor categoriei de varsta si greutate U — 13-15 ani. Consideram ca antrenamentul de
perspectiva va fi un suport eficient pentru etapa de baza, motiv pentru care tehnologia specifica de
pregdtire aplicatd poate prezenta pentru specialisti un model de buna practica.

**k*

Ca urmare a cercetarilor efectuate si rezultatelor obtinute in urma aplicarii modelului tehnologic
a exercitiilor mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani se
desprind urmatoarele recomandari:

- la varsta de 13-15 ani au loc intense modificari corporale in schelet si sistemul neuromuscular,
din acest motiv, se recomanda ca in aceastd perioadd de crestere efortul fizic, sd se acorde o
importantd deosebitd utilizarea mijloacelor cu caracter de atarnari simple la aparatele de gimnastica
cu diverse procedee de apucari in balans, pentru dezvoltarea flexorilor palmieri;

- in metodologia pregatirii luptatorilor de 13-15 ani sd se planifice doud dimensiuni specifice ale
antrenamentului anual — doua mezocicluri. Un mezociclu, aplicarea exercitiilor cu caracter aplicativ
— exercitii de mers, alergdri, sarituri, escaladdri, catarari, tarairi, aruncari si prinderi, in al doilea
mezociclu — exercitii de transport a greutatilor, exercitii la aparatele de gimnastica efectuate cu efort
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optimal varstei, pana la 10 repetari la o incercare, in scopul maririi rezistentei statice si rezistentei
dinamice;

- dezvoltarea capacitdtilor de vitezd in regim de rezistentd si a fortei in regim de vitezd a
luptatorilor de 13-15 ani prin introducerea in antrenament sportiv a mijloacelor specifice concepute
din miscari la paralele egale, bazd fixa si inele va actiona permanent asupra intregului corp, la
deplasare din atdrnat in sprijin si invers, din sprijin in atarnat cate 5-6 repetari la 3-4 incercari la un
aparat de gimnastica cu interval de refacere de 30-40 s;

- miscarile de balans si pozitiile statice vor fi directionate asupra dezvoltarii mobilitatii
articulare si fortei statice;

- in pregatirea judocanilor de 13-15 ani sa contind intr-o pondere corespunzatoare mijloacelor
gimnasticii care contribuie la formarea deprinderilor motrice specifice executiei corecte a actiunilor
de expresivitate cu efecte proportionale ale segmentelor corpului care constituie rezultatul unor
complexe procese senzoriale ti motorii, din punct de vedere fizic, fiziologic si psihofiziologic;

- se va dezvolta un program de antrenament saptdmanal cu tehnici de aplicare a mijloacelor
gimnasticii de 3-4 ori pe saptamana, timp de 8-10 minute de pregatire psihologica, privind reglarea
pozitivd a frecventei produselor imaginative de simptom a starii de alerta, stres si anxietate a
luptatorilor preadolescenti, organizand la etapa pregatirii de baza jocuri de miscare cu exercitii in
grup, concursuri, meciuri, competitii minore cu cicluri de succes si insucces pentru a forma
capacitati de control asupra reactiilor pe care le au luptatorii de varstd 13-15 ani, adaptand zona de
functionare optima;

- la nivelul copii | U — 14, copii 1l U — 13, copii Il U — 12, juniori IV U — 15 se accepta
executarea tuturor procedeelor din Nage-Waza (conform regulamentului de arbitraj F1J), continutul
pregatirii fizice trebuie sa corespunda procedeelor tehnice de lupta in picioare cu trecere treptata la
procedee tehnice din Ne-Waza.
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ADNOTARE
Boisteanu Alexandru ,,Tehnologia utilizarii mijloacelor gimnasticii la etapa pregitirii de baza
a judocanilor de 13-15 ani”: teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2022

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari practice,
bibliografie din 227 titluri, 7 anexe, 136 — pagini text de baza, 45 figuri, 29 tabele. Rezultatele
obtinute sunt publicate in 9 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: lupte judo, antrenament sportiv, etapa pregatirii de baza, tehnologie, eficienta,
mijloace ale gimnasticii, categorie de varsta si greutate U — 13-15 ani, valori somato-functionale,
valori motrice si psihomotrice, proprietati psihomotrice.

Scopul lucririi constd in modernizarea procesului de antrenament prin stabilirea eficientei
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a judocanilor categoriei
de varsta si greutate U — 13-15 ani in vederea obtinerii unor performante fizice si psihice superioare.

Obiectivele cercetirii: 1. Fundamentarea teoretica si practica a tehnologiei didactice de
utilizarii mijloacelor specifice ale antrenamentului in sporturile de lupta, prin studierea si analiza
literaturii de specialitate. 2. Identificarea cadrului metodologico-experimental prin determinarea
valorilor tehnologiei antrenamentului sportiv la etapa pregatirii de baza a judocanilor categoriei de
varstd si greutate U — 13-15 ani. 3. Elaborarea structurii §i continutului modelelor tehnologice
experimentale de utilizare a mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament la etapa pregatirii de
bazd a judocanilor de 13-15 ani. 4. Argumentarea experimentala a eficientei structurii si
continutului tehnologiei de implementare a mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii de baza a
judocanilor de varsta 13-15 ani pentru obtinerea unor performante fizice, tehnice si psihice
superioare.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii constd in faptul cad a fost elaboratd si
argumentata stiingific tehnologia de aplicare a structurii si continutului exercitiilor mijloacelor
gimnasticii in diverse mezocicluri de antrenament ale etapei pregétirii de baza. A fost determinata i
stabilitd valorile si eficienta mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltdrii capacitdtilor somato-
functionale, motrice, senzorio-motricitatii si proprietatilor psihologice si tehnice ale judocanilor
categoriei de varsta U — 13-15 ani pentru obtinerea performantelor superioare.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante
insumeaza: rezultativitatea fundamentarii tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii la etapa
pregatirii de bazd a judocanilor de 13-15 ani; justificarea structurii si continutului modelelor
experimentale de aplicare a mijloacelor gimnasticii focalizate in tehnologia procesului de pregatire
a sportivilor; eficientizarea strategiei sporirii performantelor tehnico-tactice de lupta, capacitatilor
functionale, motrice, psihomotrice si psihologice personale.

Semnificatia teoreticad a prezentei cercetdri rezidd din argumentarea eficientei tehnologiei
aplicarii structurii si continutului de dezvoltare a capacitatilor motrice, senzorio-motricitatii si
proprietatilor psihologice prin intermediul mijloacelor gimnasticii In etapa pregatirii de bazd al
antrenamentului sportivilor judocani de 13-15 ani.

Valoarea aplicativa a lucririi este sesizatd prin posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si a tehnologiei didactice elaborate, centrate pe pregatirea sportiva a judocanilor de
13-15 ani. Rezultatele obtinute vin sd completeze bazele de date teoretice si practice din domeniul
planificarii si dirijarii procesului de antrenament in lupta judo, in vederea ridicdrii randamentului
functiilor organismului, asigurand astfel un nivel inalt de activitate sportiva.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive la judo organizate la Scoala Sportiva nr.2 din Cahul, Scoala Sportiva din
Leova, Cantemir, Cimislia, Liceul internat republican cu profil sportiv si Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport 1n procesul de pregatire a specialistilor in domeniu.
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AHHOTAIUA
Boumrsany Anexkcanapy « TexHOJI0rHs HCIOJIb30BAHUSA CPEICTB THMHACTHKH Ha JTamne 0a30Boi
NMOATOTOBKH J3H0I0UCTOB 13-15 jeT»: nuccepTanus Ha CONCKAHUE YYCHHOM CTeleH! JOKTopa
negaroruveckux Hayk. Kummnay, 2022

CrpykTypa paboThbl: BBEIcHHE, 3 TJIaBbl, BBIBOJLI W pPEKOMEHIaIuu, OumoOnuorpadwus 227
WMCTOYHUKOB, 7 TIpHIOKeHnH, 136 cTpaHuIl OCHOBHOTO TekcTa, 45 pucynkos, 29 tabmui. [TomydeHHbIe
pe3yIbTaThl OMYOJIMKOBaHbI B 9 HAYyYHBIX paboTax.

KawueBble cjioBa: 60opbba 310710, CIIOPTHUBHAS TPEHUPOBKA, OCHOBHOW O3Tam IOATOTOBKH,
TexHosorusi, 3G(HeKTUBHOCTh, CpeCcTBA TMMHACTUKHU, Kateropus Bo3pacta U — 13-15 ner, comaro-
(GyHKIMOHAIbHbIE, IBUTATEIbHbIC, ICHXOMOTOPHbBIE, IICUXOJOTHYECKHE CITOCOOHOCTH.

Heap wuccjegoBaHMA COCTOMT B MOJEPHM3AIMHM CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKHU IOCPEICTBOM
BBISIBIICHUST A(PQPEKTUBHOCTH TEXHOJIOTUM TPHUMEHEHHS CpPEACTB THMHACTUKM B OCHOBHOM JTare
MOJATOTOBKM  J3I0A0MCTOB  13-15-metHero Bo3pacta sl JOCTHKEHUS BBICOKMX CHOPTHUBHBIX
pe3yJIbTaTOB.

3agaun ucciaenoBanmsi: 1. Teopernueckoe M mpakTHYeckoe OOOCHOBAHWE IAMIAKTHUECKON
TEXHOJIOTUHM MPUMEHEHHUsI CIEeUU(PUUECKUX CPEICTB B TPEHHUPOBOYHOM MPOIECCE CIIOPTHBHBIX BUIOB
O00prObI, TIOCPEACTBOM W3YYEHHS M aHAJIKW3a CHEIHaJbHOW JIUTEpaTyphl. 2. YCTaHOBHTH
9KCIIEPUMEHTATBHO-METOAOJIOTHUECKYIO0 IIEHHOCTh TEXHOJOTHMH CHOPTHBHOW TPEHUPOBKH OCHOBHOTO
JTama MOATOTOBKU J3I0IOMCTOB Bo3pactHoW kareropun U — 13-15 ner. 3. Pa3zpaGoTka cTpyKTypsl H
COJIEP’KaHUSI OSKCIIEPUMEHTAJIbHOW MOJENM TEXHOJOTMU HCIOJIb30BaHUS CpPEACTB T'MMHACTUKH B
TPEHUPOBOYHOM TpoIlecce Ha JTame 0a30BOM MOATOTOBKM 3tojouctoB  13-15 mer. 4.
OKcliepuMeHTaNbHass apryMeHTanus dS(@GEKTUBHOCTH CTPYKTYpPHl M COAEPIKAaHUS TEXHOJIOTUH
BHEJIPEHUS CPEACTB TMMHACTUKHA B OCHOBHOM 3Tane MOArOTOBKU A3tofoucToB 13-15-netHero Bo3pacra
JUTSL TOCTUKEHHSI BBICOKMX (PU3NYECKUX U TICUXUYECKUX PE3yIbTaTOB.

Hayuynasi HOBM3Ha W OPHMIHHAJBHOCTH PadOThI 3aKIIOYAETCS B pPa3pabOTKe W HAYyYHOU
apryMeHTaIlui TEXHOJIOTUU NMPUMEHEHUS CTPYKTYPBI U COACPKAHUS YIPAKHEHUH CPEICTB THMHACTUKU
B pa3MYHBIE ME30IUKIIBl TPEHHUPOBOYHOTO TPOIECCa OCHOBHOTO 3Tama IMOATOTOBKH J3IOJOMCTOB.
VYCcTaHOBIIEHO M JOKa3aHO 3Ha4YeHHE M I(P(PEKTUBHOCTH CPEICTB TMMHACTHKH JUIsl Pa3BUTHS COMATO-
(YHKIMOHANBHBIX, JIBUTATEIIbHO-UYYBCTBEHHBIX BOCHPHUSATHI M IICUXOJIOTUYMECKUX OCOOCHHOCTEH
I31070UCTOB 13-15 neT 11t AOCTHKEeHUsT BBICOKMX (PU3MUECKUX U IICUXOJIOTHIECKUX CIIOCOOHOCTEH.

AKTyajbHasi HAy4YHasi NMPo0JieMa BBICOKOW 3HAYMMOCTH 3aKJII0YAeTCSd B CO3JAHUE CUCTEMBbI
WCIOJIb30BAaHUSl CPEJICTB TMMHACTUKA B OCHOBHOM JTare TPEHUPOBOYHOIO Mpolecca B J310-710, UTO
NIPUBEJIO K YCTAaHOBJIECHUIO 3(PQPEKTHMBHOCTH TEXHOJIOTMH MOATOTOBKH CIOPTCMEHOB 13-15 nmer ans
JOCTHKEHHUST BBICOKOTO TEXHUKO-TAKTHYECKOTO MAacCTEpCTBAa B J3I0A0 M B JIMYHBIX TICHXOMOTOPHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

TeopeTnyeckass 3HAYMMOCTb HACTOSILIEr0 MCCJAEI0OBAHUS 3aKIIOYACTCS B apryMEHTAIUU
3¢ (}EeKTUBHOCTH TEXHOJOTHH BHEIPEHHS CTPYKTYpbl M COACPKAHHUA PA3BUTUS JABUTATEIBHBIX
CHOCOOHOCTEH, NCUXOMOTOPHBIX M ICHUXOJOTMYECKUX OCOOEHHOCTEH MOCPEICTBOM IMPUMEHEHHMS
CPEJCTB TMMHACTHKU B OCHOBHOM 3Tarle TPEHHPOBOYHOTO MpoIiecca IOHbIX A3t00ucToB 13-15 net.

I[IpakTuyeckasi 3HAYUMOCTH PadOTBI 3aKJIIOYaeTcs B  BO3MOXKHOCTH  BHEAPEHHUS U
MPAKTUYECKOT0 MPUMEHEHUS SKCIEPUMEHTAIBHOM pa3pabOTaHHOW MPOrpaMMbl  JUJAAKTHYECKOM
TEXHOJOTMH COCPEAOTOYEHHOM Ha MOAroTOBKE [3t0A0uCTOB 13-15 ner. IlomyueHHble pe3ynbTaThl
CIIOCOOCTBYIOT ~JIOTIOTHEHHIO TEOPETUYECKMX M TMPAKTUYECKUX CBEACHUH 1O JPPEKTHUBHOMY
TUTAHUPOBAHHUIO ¥ YIIPABJICHUIO CIIOPTHBHOM TPEHUPOBKM B OOphOe /31070, HANpaBleHHOW Ha
MOBBINIIEHHE (DYHKITMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma OOECTICUMBAIONINX BBICOKHHA YpPOBEHD
JIBUTATEIHbHON aKTUBHOCTH.

BHenpenue Hay4HbIX pe3yJibTaTOB. Pe3ynbTaThl UCCIIEIOBaHHSA OBLIM BHEIPEHHI B y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC 3I0A0MCTOB cOpTUBHOM mikoibl Ne2 Karymna, CHOpTUBHBIX LIKOJI FOPOJOB
JleoBa, Kanremupa, Yumunuinm, PecnyOnukaHcKuil Juuedl MHTEpHAT CIOPTUBHOTO NpOopMiIs U
l'ocynapcTBeHHOTO yHUBEpCcHUTETa (PU3NUECKOTO BOCIIMTAHUS U CIIOPTA.
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ANNOTATION
Boisteanu Alexandru "Technology of using the means of gymnastics in the basic training
stage of 13-15 year-old judokas'': dissertation in education sciences. Chisinau, 2022

Structure of thesis: introduction, 3 chapters, general conclusions and practical
recommendations, bibliography - 227 sources, 7 annexes, 136 - basic text pages, 45 figures, 29
tables. The results are published in 9 scientific papers.

Keywords: judo fights, sports training, stage of basic training, technology, efficiency, means
of gymnastics, age and weight category U — 13-15 years, somatofunctional values, motor and
psychomotor values, psychomotor properties.

The aim of the research is to modernize the training process by establishing the efficiency of
the technology of using gymnastics in the basic training stage of judokas aged 13-15 years in order
to achieve higher physical and mental performance.

Objectives of research: 1. Theoretical and practical foundation of the teaching technology of
using the specific means of training in fighting sports, by studying and analysing the specialized
literature. 2. Identifying the methodological-experimental framework by determining the values of
the sports training technology at the basic training stage of 13-15 year-old judokas. 3. Elaboration
of the structure and content of the experimental technological models for the use of the gymnastics
means in the training process of the basic training stage of 13-15 year-old judokas. 4. Experimental
argumentation of the technology structure and content efficiency for the implementation of the
means of gymnastics in the basic training stage of judokas aged 13-15 years in order to achieve
higher physical and mental performances.

The scientific novelty and originality of the work consists in the fact that the technology for
the application of the structure and content of gymnastics exercises in different training mesocycles
of the basic training stage has been scientifically developed and argued. The values and
effectiveness of gymnastics on the development of the somatofunctional, motor, sensory-motricity
skills and psychological properties of age and weight category U — 13-15 year old judokas were
determined and established for the achievement of higher performances.

The important scientific problem solved in the field. The obtained results that contribute to
the solution of the important scientific problem sum up: the effectiveness of the technological
substantiation of using gymnastics means of 13-15-year-old judokas at the basic training stage;
justifying the structure and content of the experimental models for the application of the gymnastics
means focused on the technology of the training process of the athletes; streamlining the strategy of
increasing technical-tactical fighting performance, personal functional, motor, psychomotor and
psychological abilities.

The theoretical importance of the present research lies in the argumentation of the efficiency
of the technology of applying the structure and the content of the development of motor, sensory-
motricity skills and psychological properties through the means of gymnastics in the basic training
stage of 13-15 year-old judokas training.

The applicative value of the work is perceived by the possibility of extensive use of the
experimental program and the elaborated didactic technology, centered on the sports training of the
13-15 year-old judokas. The obtained results come to complement the theoretical and practical
databases in the field of planning and conducting the training process in the judo fight in order to
increase the efficiency of the functions of the body, thus ensuring a high level of sport activity.

Implementation of scientific results The results of the research are implemented in the sports
judo training courses organized at Sports School No. 2 in Cahul, Sports School in Leova, Cantemir,
Cimislia, Republican Sports Boarding High School and State University of Physical Education and
Sport in the training of specialists in the field.

30



10.

11.

12.

13

14.

15.

16.

17.

BIBLIOGRAFIE
Anitei M. Indicatorii senzorio-motorii. In: Psihologie experimentala. Iasi: Polirom, 2007, p.
125-127. ISBN 9789734605415
Bull Stephan J. Psihologia sportului: ghid pentru optimizarea performantelor. Trad. Nicolae
Anghelescu. Bucuresti: Ed. Trei, 2011, p. 62. ISBN 978-973-707-542-0
Boisteanu A. Modificérile parametrilor pregatirii tehnice a preadolescentilor judocani de 13-15
ani in legaturd cu oscilatia stirii functionale a sistemului vestibular. In: Sport. Olimpism.
Sanatate: Materialele Congresului Stiintific International. Editia a I1-a, 26-28 octombrie 2017, p.
15. ISBN 978-9975-131-51-3
Boisteanu A. Eficienta tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii asupra proprietatilor
psihologice ale judocanilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza = The efficiency of the
technology for using the gymnastics means on the psychological properties of the 13-15 year-
old judokas in the basic training stage. In: Stiinta culturii fizice, nr. 32/3, Chisinau, 2018, p. 5-
20. ISSN 1857-4114, eISSN 2537-6438
Boisteanu A. Argumentarea eficientei structurii si continutului tehnologiei utilizérii mijloacelor
gimnasticii in etapa pregitirii de bazi a judocanilor de varsta 13-15 ani. In: Stiinta culturii fizice,
nr. 34/2, Chisinau, 2019. ISSN 1857-4114, eISSN 2537-6438
Boisteanu A. Compatibilitatea tipologiei mijloacelor gimnasticii cu natura efortului si
structurile tehnice in pregitirea judocanilor de varsta preadolescenti. In: “Sport. Olimpism.
Sanatate”. Materialele Congresului Stiintific International. Editia a V-a (10-12 septembrie 2020).
Chisinau: USEFS, 2021, p.31-36. ISBN 978-9975-131-98-8
Boisteanu A. Analiza comparativd a nivelului de dezvoltare a capcitatilor psihomotrice a
judocanilor ale grupelor experimentale si martor de 13-15 ani. In: Cunoasterea stiintifica si
analitica a calitatii fenomenelor de tranzitie in cercetare. Chisindu: PrintCaro, 2022, p. 69-72.
ISBN 978-9975-164-15-3.
Boisteanu A. Analiza comparativd a nivelului de dezvoltare a mobilitatii articulare a
judocanilor grupelor experimentale si martor de 13-15 ani. In: Cunoasterea stiintifica si analitica
a calitdtii fenomenelor de tranzitie in cercetare. Chisinau: PrintCaro, 2022, p. 97. ISBN 978-
9975-164-15-3.
Bompa T. Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului. Bucuresti: Ex Ponto, CNFPA,
2002. 282 p.
Bonchis E. Studierea imaginii de sine in copildarie si preadolescentd. Oradea: Editura
Imprimeriei de Vest, 2000. 204 p.
Ceobanu C., Chirazi M. Efectele psihologice ale practicarii judoului de catre copii si adolescenti.
International scientific conference ’Creativity and competition, european attributes of scientific
and sporting manifestation”. Galati, 2008, p. 33-309.
Chirazi M. Jocuri de lupta. Iasi: Ed. Fundatiei Chemarea, 1999, p. 7, 101.

. Dragnea A. Mijloacele antrenamentului sportiv. In: Antrenament sportiv. Teorie si metodologie.

Vol. 1. Cap. 2. Bucuresti: ANEFS, 1992, p. 69-75, 181, 210.

Grimalschi T. Metodologia exercitiilor de dezvoltare fizici generald. In: Manual. Didactica
gimnasticii. Vol. 1. Teorie si metodologie. Chisinau: USEFS, 2013, p. 124-137, 209. ISBN 978-
9975-4452-0-7

Grimalschi T., Boisteanu A. Influenta mijloacelor gimnasticii asupra coordondrii senzorio-
motorii a judocanilor de 13-15 ani in etapa de bazid a antrenamentului sportiv. In: Sport.
Olimpism. Sanatate: Materialele Congresului Stiintific International. Vol 1. Chisinau: USEFS,
2016, p. 38-42. ISBN 978-9975-131-33-9

Grimalschi T., Boisteanu A. Distribuirea atentiei in procesul de antrenament al judocanilor de
13-15 ani la etapa pregatirii de bazd = Evaluation of attention features development results of
13-15 years old judo players within sports training. In: Stiinta culturii fizice, nr. 28/2, Chisinau,
2017, p. 33-38. ISSN 1857-4114.

Hantdu L. Manual de judo. Bucuresti: Ed. Didactica si Pedagogica, 1996, p. 230.

31



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

lon-Ene M. Insusirea incipienta a actiunilor tehnico-tactice cu evidenta propriettilor tipologice
ale sistemului nervos si ale temperamentului sportivilor judoka. In: Sesiunea de comunicari
stiintifice. Chisinau, 1998, p. 42.

lon-Ene M. Judo — instruire, temperament, stil individual de lupta. Galati: Ed. Fundatiei
Universitare, 2006, p. 32.

Lefter N., Busuioc S. Caracteristica — model, criteriu de dirijare a procesului de pregatire a
judocanilor. In: Perspective moderne ale impactului societatii contemporane asupra educatiei
fizice si sportului: Materialele Conferintei stiintifice internationale. Editia a VII-a. Chisinau:
USEFS, 2006, p. 189-190. ISBN 978-9975-9948-3-5.

Manolachi V.G. Planificarea procesului de antrenament. in: Sporturi de luptd. Teorie si
metodica (lupte libere, greco-romane, judo). Chisindu: F.E.P. Tipografia Centrald, 2003, p. 86-
101. ISBN 9975-78-210-8

Manolachi V.G. Sporturi de lupta. Teorie si metodica (lupte libere, greco-romane, judo).
Manual. Chisinau: F.E.P. Tipografia Centrala, 2003, p. 13-14, 58-61, 86-101, 23-29, 31, 51, 144,
311, 317, 379. ISBN 9975-78-210-8

Manolahi V.G. Structurarea ciclului anual de antrenament al judocanilor de performanta in baza
imbindrii optime a diferitelor influente de antrenament. In: Sport. Olimpism. Sinitate:
Materialele Congresului Stiintific International. Chisinau: USEFS, 2016, p. 46-53. ISBN 978-
9975-131-32-2.

Polevaia-Secareanu A. Intensificarea procesului de antrenament prin mijloacele educatiei
ritmice $i muzicii la etapa initiald de specializare in judo. Autoref. tezei de doctor in pedagogie.
Chisinau, 2012. 30 p.

Triboi V., Pacuraru A. Teoria si metodologia antrenamentului sportiv. lasi: Editura PIM, 2013,
p. 112, 164, 258. ISBN 978-606-13-1274-0.

Manomaku B.I'. Ilemarormueckuii KOHTPOJIb 3a (U3NYECKOH M TEXHUKO-TAKTUYECKON
MOATOTOBJICHHOCTHIO A3I0JOUCTOK. MeTtoanueckoe mocobue. Kumunay, 1991. 36 c.

Manonaku B.I'., Koropua A.B. Hauanwsnbrit or60p nereit u noapoctkoB B JJHOCII mo 6oprbe
Ha OCHOBE NpUMEHEHus MH(OpMaTHUBHOM mporpammsl. Metoauueckoe nocobue. Kummnsy:
Jlnueym, 1997. 48 c.

IMonmuBaeB B.A., I'py3nsix P.M. I'peko-pumckas 6oprba. [IpumepHas nporpaMma criopTUBHOMN
MIOJITOTOBKH IS CIICIIHATM3UPOBAHHBIX JETCKO-FOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI OJIMMITHICKOTO
pesepBa. Mocksa: CoBerckuii copt, 2008. 272 c.

[Tonepasg-CexapsHy A. AHAJIUTHKO-IIPOTHOCTUYECKAs pa3pabOTKa CPE/ICTB COBEPLICHCTBOBAHUS
JIBUTATEIBHEIX CIOCOGHOCTEH M TEXHMUYECKOH IOArOTOBKM 3tojomcToB. In: Cultura fizica:
Probleme stiintifice ale invatamantului si sportului: Materialele Conferintei Stiintifice
Internationale a doctoranzilor. Chisindu: USEFS, 2009, c. 274-279. ISBN 978-9975-9597-4-2
[ToneBas-CexapsiHy A. K BOmpocy 0 TEXHHYECKOH MOATOTOBKE B J3[0-710 Ha dTare Ha4aabHON
CIIOPTHBHOM crenpanmsanuu. In: Probleme actuale ale metodologiei pregitirii sportivilor de
performanta: Materialele Conferintei Stiintifice Internationale a doctoranzilor. Chisinau: USEFS,
2010, c. 246-250. ISBN 978-9975-4077-5-5

CwmoneBckuit B.M. XapakrepucTuka cCpeacTB TMMHACTUKH. B: I'mMHacTuka u MeTOauKa
npernoiaBaHusl. Y4eOHMK Ul MHCTUTYTOB (pru3nueckoi KynpTypsl. MockBa, 1987, c. 13-16.
Tymansn I'.C. CnoptuBHast 0opb0a: oT6op U mianupoBanue. MockBa: OU3KynbTypa U CHOPT,
1984, c.14, 144.

XpunkoBa A.I'., AutponoBa M.B, ®ap6ep [I.A. Bo3pacTHas ¢puznonorus u nKoJibHas TUrueHa.
Mockaa: I[Ipocsemienne, 1990, c. 99.

Boisteanu A. Comparative Analysis of the Force, Resistance and Dynamic Strength Indices
Values of 13-15 Year-Old Judo Fighters in the basic Training Stage of Sports Training. In:
Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol.
12(61), no 1, 2019, p. 19-28. ISSN 2344-2026.

32



BOISTEANU Alexandru

TEHNOLOGIA UTILIZARII MIJLOACELOR GIMNASTICII iN ETAPA
PREGATIRII DE BAZA A JUDOCANILOR DE 13-15 ANI

Specialitatea: 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie

Rezumatul tezei de doctor in stiinte pedagogice

Aprobat spre tipar: 18.11.2022 Formatul hartiei 60x84 1/16
Hartie ofset. Tipar ofset Tirajul 30 ex.
Coli de tipar 2,0 Comanda 21

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
MD-2024, Republica Moldova, Chisinau, str. A.Doga, 22

33



34



35



36



