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ADNOTARE
Boisteanu Alexandru ,,Tehnologia utilizarii mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii 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 lucrarii consta in modernizarea procesului de antrenament prin stabilirea eficientei
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii In etapa pregatirii de bazd 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 varsta si greutate U — 13-15 ani. 3. Elaborarea structurii si continutului modelelor tehnologice
experimentale de utilizare a mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament la 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 de varsta 13-15 ani pentru obtinerea unor performante fizice, tehnice si psihice
superioare.

Noutatea si originalitatea stiintificd a lucrarii constd in faptul cd a fost elaboratd si
argumentatd 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 stabilitd 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 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 teoretica a prezentei cercetari rezida 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 sesizata 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 sa completeze bazele de date teoretice si practice din
domeniul planificarii §i dirijarii procesului de antrenament in lupta judo, In vederea ridicarii
randamentului functiilor organismului, asigurand astfel un nivel Tnalt 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 in procesul de pregatire a specialistilor in domeniu.



AHHOTAIUA
Bonmrtsany Asekcanapy « TeXHOJI0Trusl HCIOJIb30BAHMSA CPEACTB TMMHACTUKH HA Tane 0a30Boi
MOATOTOBKH J3K0A0UCTOB 13-15 j1eT»: IuccepTanusi HA COUCKAHHE YYCeHHOU CTeNeH:u JOKTopa
negaroruyeckux Hayk. Kummnay, 2022

CTpykTypa padoThl: BBeACHHE, 3 TJaBbl, BBIBOJLI M pEeKOMEHaIuu, oubnuorpadus 227
WUCTOYHHWKOB, 7 TpwiokeHui, 136 cTpaHuii ocHOBHOTO TekcTta, 45 pucynkoB, 29 Tabmui.
[TosryueHHBIC PE3yIIbTATHI OMyOIMKOBAHBI B 9 HAyYHBIX padoOTax.

KiroueBble cioBa: 6opp0a A31010, CIIOPTUBHAS TPEHUPOBKA, OCHOBHOM ATall MOJATOTOBKH,
TEXHOJIOTHSI, YPPEKTUBHOCTD, CPEACTBA TUMHACTUKH, Kateropus Bo3pacta U — 13-15 ner, comaro-
(byHKIMOHANbHBIE, IBUTATEIbHBIC, ICHXOMOTOPHBIE, IICUXO0JOTHYECKHE CTIOCOOHOCTH.

Henabp ucciegoBaHMsi COCTOMT B MOJEPHM3AIMU CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH MOCPEICTBOM
BBISIBJICHUS 3((EKTUBHOCTH TEXHOJOTHHM MPUMEHEHHs CPEJCTB TMMHACTUKH B OCHOBHOM JTare
HNOJTOTOBKU A3I0A0MCTOB 13-15-metHero Bo3pacTta Al JOCTHIKEHHS BBICOKHMX CIIOPTHBHBIX
pe3yJIbTaToB.

3agaun uccaenoBanusi: 1. Teopernueckoe W NHpakTHUECKOEe OOOCHOBAHHE AWAAKTHYECKON
TEXHOJIOTHH NMPUMEHEHHS CIIEIM(PUIECKUX CPEACTB B TPEHUPOBOYHOM MPOIIECCE CIIOPTUBHBIX BHUJIOB
O60pbOBI, IOCPEICTBOM H3Y4YEHHUS W aHaIW3a CIELUUaJbHOM JHUTeparypsl. 2. YCTaHOBHUTH
SKCIIEPUMEHTAIHHO-METOA0JIOTHUECKYIO IEHHOCTh TEXHOJIOTUU CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH OCHOBHOTO
JTamna MoAroTOBKH J3k0I0MCTOB Bo3pacTHOM kateropuu U — 13-15 ner. 3. Pa3paboTka CTpyKTyphI U
COJIEp)KaHUSl SKCIEPUMEHTAIBHOW MOJIENHM TEXHOJIOTUM HCIIOJIb30BAHUS CPEJCTB TMMHACTHKH B
TPEHUPOBOYHOM TIpollecce Ha 2dTame 0a30BOM TOATOTOBKM j3togouctoB 13-15 ner. 4.
OKcriepUMeHTa bHAs apryMeHTalus >(QQEKTUBHOCTH CTPYKTYpPhl M COJEPXKAHUS TEXHOJOTHU
BHEJIPEHHUSI CPEJCTB TMMHACTHMKHM B OCHOBHOM JTame MOATOTOBKH A3t0ouctoB 13-15-nmetHero
BO3pacTa /i JOCTUKEHUS BBICOKHX (PU3NYECKUX U TICUXUYECKUX PE3yTbTaTOB.

Hayuynasi HOBM3HA M OPHIHHAJBHOCTH PadOTHI 3aKIIOYAaETCs B pa3paboTKe W HAyYHOU
apryMEHTallMd TEXHOJOTHMH TPHUMEHEHUS CTPYKTYpPhl M COACp)KaHUS YIPaKHEHUH CPEACTB
TUMHACTUKH B PA3JIMYHBbIE ME30IUKIIBl TPEHUPOBOYHOTO MPOIECCa OCHOBHOTO dTama MOJArOTOBKHU
I3I0JIONCTOB. YCTaHOBJIEHO M JIOKAa3aHO 3HaueHHe W 3(PPEKTHBHOCTH CPEACTB TMMHACTHKH IS
pa3BUTHSA COMATO-(PYHKIIMOHAIBHBIX, JBUTATEIbHO-YYBCTBEHHBIX BOCIIPHITUN U TICUXOJIOTUYECKUX
0ocobeHHOCTeH A31010MCcTOB 13-15 neT ais JOCTHKEHHS BBICOKUX (PU3MUECKUX M MCHXOJOTHYECKUX
CIIOCOOHOCTEH.

AKTyajbHAasl HAy4YHas NpodJjemMa BbICOKOW 3HAYMMOCTH 3aKJII0YAETCS B CO3/1aHUE CUCTEMBbI
WCTIOJIb30BAaHUS CPEACTB TMMHACTUKH B OCHOBHOM dTare TPEHHPOBOYHOTO MpOIEcca B A310-110, YTO
NPUBEJIO K YCTAHOBJIECHUIO 3()()EeKTUBHOCTH TEXHOJIOTHUHU IOJrOTOBKM CIIOPTCMEHOB 13-15 et mis
JOCTHKEHHS BBICOKOTO TEXHUKO-TAKTHYECKOTO MAacTEpPCTBA B A3I0JI0 U B JIMYHBIX MICUXOMOTOPHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

TeopeTuyeckass 3HAYUMOCTH HACTOSILET0 MCCJIEOBAHUS 3aKIIOYACTCS B apryMEHTAIluN
3(pPEKTUBHOCTH TEXHOJOTUM BHEIPEHUS CTPYKTYPHl M COJACP)KAHHS PAa3BUTHUS JIBHUTAaTEIbHBIX
CIIOCOOHOCTEM, MCHUXOMOTOPHBIX M IICHXOJOTMYECKHX OCOOEHHOCTEH MOCPEACTBOM NPUMEHEHHS
CPEJICTB THMHACTUKU B OCHOBHOM JTare TPEHUPOBOYHOIO Mpolecca IOHbIX A31010McTOB 13-15 neT.

I[IpakTHyeckasi 3HAYUMOCTH PadOThI 3aKIIOYAeTCS B BO3MOXKHOCTH BHEJPEHUS U
MPAKTUYECKOTO MPUMEHEHHUS HKCIEPUMEHTANIbHON pa3pabOTaHHOM MPOrpaMMbl JTUAAKTHUECKOM
TEXHOJIOTMH COCPEJOTOYEHHON Ha MOATOTOBKE J3t0A0ucTOB 13-15 ner. IlomyueHHsle pe3ynbTaThl
CIOCOOCTBYIOT JIONIOJTHEHUIO TEOPETUYECKUX U TPAKTUYECKUX CBeNeHH 10 3(h(HEKTHBHOMY
TUTAHUPOBAHUIO W YIIPABJIICHUIO CIOPTHUBHOW TPEHUPOBKH B OOpHOE I310/10, HANpaBIEHHOW Ha
MOBBINIICHHE (YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOYKHOCTEH OpraHu3Ma O0eCIeYrBAIONINX BBICOKMH YpPOBEHB
JIBUTATEIILHOW aKTHBHOCTH.

BHenpenue HayYHbIX pe3yabTaToB. Pe3ynbTaThl uccieqoBaHus ObUIM BHEIPEHBI B yueOHO-
TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC J3I0I0MCTOB cHOpTUBHOM wiKoybl Ne2 Karyna, CHOPTHBHBIX IIKOJ
ropogoB Jleoa, Kanrtemupa, Yumunuinu, PecnyOnukaHCKui Jnuuell HMHTEpHAT CIOPTUBHOTO
npo¢uist u ['ocyrapcTBEHHOT0 YHUBEpCcUTETa PU3NUECKOTO BOCIIUTAHUS U CIIOPTA.



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.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Determinarea influentei diferitori factori si a rezervelor de sporire a eficientei tehnologiei
utilizarii mijloacelor antrenamentului sportiv a fost si ramane una dintre principalele probleme
ale analizei procesului de pregatire a sportivilor de toate varstele [1, 22, 24, 36, 66, 67, 89, 112].

Utilizarea conceptului de ,,tehnologie” in procesul de pregatire sportivd a judocanilor a
constituit o cale de crestere a eficientei activitatii de antrenament si, totodata, 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 confinut si
sportiv pentru a spori eficienta procesului de invatare a elementelor tehnice prin intermediul
tehnologiei didactice specifice care antreneaza un sistem integrat de scopuri, programe, planuri,
evaluare pe baze alternative, precum si sistemul mijloacelor, metodelor si cerintelor pentru
optimizarea stiintificd a activitatii antrenorului sportiv [5, 17, 31, 34, 70, 81, 90, 91].

In conceptia tehnologiei utilizdrii mijloacelor este reflectatd construirea procesului de
pregatire a sportivilor judocani 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. Eficienta tehnologiei utilizarii mijloacelor este privita ca un mijloc, instrument,
mecanism de realizare a scopului lucrarii, ale legilor pregdtirii sportive a judocanilor [V.
Manolachi, 1991, 1993, 2016; N. Lefter, 2003].

Se justifica si din punct de vedere metodologic deoarece scopul pregatirii judocanilor in
etapa de bazd prin utilizarea mijloacelor gimnasticii, In cazul cercetarii noastre, de realizarea
acestei pregatiri, sunt dependente intre ele, formand un tot unitar, adica conditionand existenta
unuia fatd de altul In cadrul antrenamentului sportiv.

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
pregétirii fizice, tehnice, tactice si psihologice a sportivului, si cum putem asigura pregatirea
acestuia pentru realizarea performantelor sportive [V. Triboi, A. Pacuraru, 132, p. 112].

Majoritatea cercetarilor stiintifice aratd ca o delimitare de studiere a eficientei tehnologiei
utilizarii mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament al judocanilor categoriei de varsta si
greutate U — 13-15 ani, ne facem sa cunoastem mai profund continutul categoriei analizate si sa
evidentiem mai precis dependentele reciproce dintre aceste laturi [9, 29, 35, 46, 64, 78, 88, 111].

Sporturile de lupta beneficiaza de mijloace generale, ajutatoare, speciale si competitionale.

Ele sunt absolut necesare in activitatea practicd de a facilita continutul si efectele acestora.
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Mijloacele de pregatire generald cuprind exercitii directionate spre dezvoltarea functionala
multilaterald a organismului, cele ajutitoare creeaza baza pentru perfectionarea ulterioara a
activitatii in proba de sport [V. Manolachi, 92, p. 31]. Eficienta practica a mijloacelor depinde nu
numai de interdependenta dintre variabile psihofizice, ci, in primul rand, de modul in care sunt
incadrate in activitatea de pregatire a luptatorului. Indiferent de categoria mijloacelor, ele pot
contribui la sporirea eficientei insusirii elementelor tehnice numai atunci cand sunt subordonate
atingerii obiectivelor de dezvoltare a calitatilor fizice [88, 132]. Adaptarea riguroasa a
mijloacelor gimnasticii la sarcinile care trebuie si le rezolve in activitatea de antrenament
constituie o condifie indispensabild a eficientei acestor mijloace, Indeosebi la stimularea si
dezvoltarea aptitudinilor de efectuare a actiunilor tehnico-tactice, conform legilor biomecanice.
Tehnologia utilizarii mijloacelor de pregatire a judocanilor nu este ceva exterior continutului
antrenamentului, ci reprezintd o componentd de baza, care face parte din logica organizarii
continutului [92, p. 23-29].

Pregatirea de baza a judocanilor este caracterizata printr-0 varietate de metode, mijloace si
forme de organizare, fiind utilizate pe larg elemente din diverse genuri de pregitire sportiva. La
aceasta etapa de pregatire de baza se acorda pregatirii multilaterale, volumul de exercitii si
intensitatea efortului fiind relativ mic [4, 8]. Gimnastica artistica prin complexitatea miscarilor
contine mijloace care contribuie in masura la imbunatdfirea starii de sanatate, al dezvoltarii
acestora din punctul de vedere al aspectelor functionale, motrice, psihomotrice si psihologice
[148, 149, 217, 218, 219]. In acest context, este necesar a efectua o cercetare globali si a aplica
in procesul de antrenament noi tehnologii si abordédri in scopul perfectionarii sistemului de
aplicare a mijloacelor.

Dupa datele Iui V. Manolachi, la varsta de 13-15 ani nu se vor folosi exercitii cu intensitate
mare si nici lectii cu eforturi intense. Fiind o continuare a etapei de pregatire incipientd
exercitiile cu specific sunt predominante fard a se urmadri, In principal, obtinerea rezultatelor
inalte la varsta preadolescentei [92, p. 144].

In tehnologia utilizarii mijloacelor abordati de noi prezinti o sistemi de integrare a
acestora, a metodelor si procedeelor necesare pentru dirijarea stiintificd a antrenamentului,
chemate la organizarea factorilor care contribuie la un rezultat, astfel incat cerintele optimizarii
sa fie satisfacute, sa reducd la minimum nereusitele/insuccesele in procesul de pregatire sportiva,
orientandu-le astfel la o proiectare anticipatd a intregului proces educational, astfel, procesul
tehnologiei de utilizare a mijloacelor in judo la categoria de varsta U — 13-15 ani devine o
problema-cheie.

Determinarea influentei diferitor factori si a rezervelor de sporire a eficientei structurii si

continutului tehnologiei de utilizare a mijloacelor specifice 1n pregatirea judocanilor
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preadolescenti a fost si ramane una dintre principalele probleme in teoria si metodica
antrenamentului in sporturile de lupti. Insi, particularititile mijloacelor gimnasticii sunt
orientate spre solutionarea problemelor existente in perspectiva introducerii sistematice in:
varietatea exercitiilor cu influentd multilaterald asupra intregului organism si cu influenfa numai
asupra unor anumite grupe musculare; posibilitatea unei reglari relativ precise a efortului fizic al
organismului. Exercitiile specifice ale mijloacelor gimnasticii pot sa aiba o importanta igienica,
curativa si corectiva si pentru luptatorii preadolescenti [186, 190, 191].

Mijloacele gimnasticii pot fi utilizate ca principale, suplimentare, sportiv-auxiliare,
acrobatice, sportive, constituind procesul de antrenament cea mai mare parte a programei de
pregatire: exercitii de dezvoltare fizicd generald cu si fara obiecte, catarari si escaladari,
echilibru, mers si alergari, sarituri, aruncari, exercifii elementare de acrobaticd, transportari de
greutati cu partenerul, jocuri de migcare [190, 191].

Antrenamentul sportiv in judo este caracterizat de anumite caracteristici care pot fi
determinate prin utilizarea pe larg a mijloacelor gimnasticii, care permit implicarea in activitate a
rezultatelor starii functionale ale organismului sportivului [79].

In procesul de pregitire sportivul urmeaza 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 abilitatea de a demonstra calitdfile fizice in conditiile competifionale,
perfectionarea si manifestarea lor cumulata [60, 97, 110, 151, 176, 194].

In acest context, tema abordata prin cercetarea noastra capita o importanti 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 psthomotrice care conditioneaza
maiestria tehnica. Etapa pregatirii de baza al antrenamentului, privita ca perioada de mezociclu,
poate fi si dublu, in care se pun bazele pregatirii multilaterale, mentinerea si intarirea starii de
sanatate, insusirea procedeelor tehnice de baza [92, 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 baza, vizeaza dezvoltarea calitdtilor motrice, latura
senzorio-motricitatii i a particularitatilor psihologice este ambiguu si insuficient dezvoltata
direct implicate in exercitiile tehnico-tactice a procedeelor din elemente efectuate in picioare

(NAGE-WAZA).
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Capacitatile psihomotrice formate prin intermediul mijloacelor gimnasticii trebuie privite
ca aspecte prioritare ale pregatirii sportive a luptatorilor preadolsecenti, mai ales la varsta de U —
13-15 ani, cand modificarea parametrilor structurii somato-functionali se reflectd la
productivitatea activitatii de antrenament [221, p. 99].

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

Scopul lucrarii consta in modernizarea procesului de antrenament prin stabilirea eficientei
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii la etapa pregétirii de bazia 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
utilizare a mijloacelor specifice ale antrenamentului in sporturile de lupta, prin studierea si
analiza literaturii de specialitate. 2. ldentificarea 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 si 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 pregdtirii sportive a judocanilor;

- eficientizarea dezvoltdrii capacitdtilor somatofunctionale, motrice, senzomotricitatii si
proprietatilor psihice ale judocanilor;

- obtinerea performantelor superioare tehnico-tactice in judo.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare. Baza
metodologica a tezei a fost asiguratd de urmatoarele metode de cercetare: analiza teoretica si

generalizarea datelor bibliografice; analiza documentelor procesului de antrenament in etapa

16



pregatirii de bazd a judocanilor; metoda observatiei pedagogice; metoda anchetei pe baza de
chestionar; testarea factorilor somato-functionali, motrici, psihomotrici, proprietatii psihice;
experimentul pedagogic; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate; metoda
comparativa; metoda grafica si tabelara.

Sumarul capitolelor tezei

Introducerea reprezinti esenta suportului argumentirii temei alese pentru cercetare. in
aceasta directie s-a facut referire la: actualitatea i importanta problemei abordate in teoria si
metodica antrenamentului sportiv in sporturile de luptad, gradul de cercetare a temei in etapa
pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani, scopul si obiectivele tezei propuse spre realizare.
Se descrie noutatea stiintifica a rezultatelor obtinute, importanta teoretica si valoarea aplicativa a
lucrarii orientata spre solutionarea problemelor existente in perspectiva includerii sistematice a
tehnologiilor didactice de utilizare a mijloacelor gimnasticii, modalitatea de aplicare a
rezultatelor cercetarii stiintifice prin concluzii si recomandari metodice.

Capitolul 1. Cadrul epistemologic privind valoarea mijloacelor specifice ale
antrenamentului in sporturile de luptd contine trei subcapitole si concluzii in care sunt abordate
problemele teoretice si metodice ale pregatirii luptdtorilor ca o diversitate a activitatii de
antrenament sportiv, ce poseda un continut caracteristic si o forma specifica de organizare.

Se face o analiza temeinicd a surselor documentare la tema tezei. In acest capitol este
scoasd in evidenta specificitatea efortului fizic, functional, psihologic si influenta acestuia asupra
sistemului de pregatire a judocanilor in aspectul alegerii mijloacelor de pregatire, a prioritatii,
ordinii §i alternarii lor, In functie de efectele urmadrite fiind specificate particularitatile
psihopedagogice de utilizare a mijloacelor in metodologia pregatirii luptatorilor. In urma analizei
literaturii  studiate, se regasesC referiri la sinteza sferei tipologiei mijloacelor specifice
antrenamentului sportiv clarificate dupd influenta lor asupra dezvoltarii calitdtilor motrice,
psihomotrice si altor laturi ale pregatirii sportive [139, p. 31].

In ceea ce priveste nivelul de abordare doctrinari a tematicii, unei analize ample si
comparative au fost supuse cercetdrile autorilor autohtoni, precum si ale celor din alte tari
(Romania, Rusia, Franta). In acest context, au fost analizate minutios tezele de doctor, de doctor
habilitat in lupte axate direct sau tangential pe tema prezentei investigatii. In esentd, a fost
determinat rolul si locul metodelor si mijloacelor antrenamentului sportiv in programarea
activitatilor de pregatire a sportivilor judocani in aspect tehnic, tactic, fizic, psihologic si
functional in proces de evolutie. Tot aici este formulatd problema stiintificd de cercetare si
directiile de solutionare, sunt descrise scopul si obiectivele tezei.

In Capitolul 2. Cadrul metodologic experimental al pregatirii judocanilor de 13-15 ani la

etapa de bazd a antrenamentului sportiv cele patru subcapitole sunt dedicate designului
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experimental al cercetarii, cu referiri exacte la metode de cercetare stiintifica utilizate in teza, la
testele aplicate precum si la maniera de organizare si desfasurare a experimentului pedagogic.
Sunt prezentate metode de prelucrare si interpretare a informatiilor statistico-matematice aplicate
in cercetare si efectele utilizarii instrumentului matematic pentru determinarea eficientei
tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii in procesul de pregitire a judocanilor
preadolescenti. S-a determinat valorile tehnologiei antrenamentului sportiv in etapa pregatirii de
bazi prin analiza rezultatelor sondajului de opinii a profesorilor-antrenori de judo. In acest
capitol, accentul s-a pus si pe caracteristicile structurii si continutului mijloacelor gimnasticii
focalizate in tehnologia pregatirii judocanilor preadolescenti, in baza carora s-a elaborat
programul experimental, aplicat pentru argumentarea in capitolul 3 al cercetarii. Sunt prezentate
concluzii la capitolul 2, formulate in baza studiului problemei.

Capitolul 3. Argumentarea teoretica si experimentald a eficientei tehnologiei utilizarii
structurii si continutului mijloacelor gimnasticii in etapa pregitirii de bazd a judocanilor de
13-15 ani este consacrat argumentarii datelor personale furnizate de experimentul de baza care
rezida in compatibilitatea tehnologiei mijloacelor gimnasticii cu natura efortului si structurile
tehnice de pregatire a judocanilor. Este realizatd o analiza a influentei mijloacelor gimnasticii
asupra dezvoltarii somato-functionale a judocanilor categoriei de varsta si greutate U — 13-15
ani, asupra dezvoltarii capacitatilor motrice, psihomotrice si proprietatilor psihologice. S-a
identificat valorile indicilor de forta si rezistenta fortei dinamice, avand un rol foarte important in
pregatirea tehnico-tactica, fizicd si psihicd. S-a argumentat eficienta structurii si continutului
tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii in etapa cercetatd. Reprezentarea grafica a analizei
statistico-matematice potenteazd rezultatele experimentului, faciliteaza inteligibilitatea
rezultatelor si argumenteazd la nivel de cercetare concluziile si recomandarile abordate.
Capitolul 3 se finalizeaza cu enuntarea problemei stiintifice importante solutionate in domeniu si
cu concluzii respective scopului si obiectivelor cercetarii.

Teza de doctor in stiinte pedagogice se finalizeaza cu Concluzii generale unde sunt
prezentate rezultatele obtinute in experimentul pedagogic, corelate cu tema de cercetare, ipoteza,
scopul si obiectivele lucrarii. Sunt evidentiate informatii generale privind realizarea obiectivelor
de cercetare stiintifica, valoarea practica si aplicativa.

Recomandarile subliniazd contributia personald a autorului, in care se relateazd
semnificatia teoreticd si valorile practice ale rezultatelor obtinute.

In Anexele lucrarii sunt prezentate materialele care reflecta arsenalul cercetarii. Tipurile de
documente se diferentiazd dupa amploarea cercetdrii, complexitatea informatiilor pe care le

vehiculeaza (chestionare, probe, planuri, proiecte s.a.).
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Adeverinte de implementare a rezultatelor cercetarii 1n practicd orientate asupra
perfectionarii sistemului de antrenament in etapa pregatirii de bazad a judocanilor de 13-15 ani si
pregatirea acestora pentru etapa de specializare.

Se incheie lucrarea cu Declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul candidatului.
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1. CADRUL EPISTEMOLOGIC PRIVIND VALOAREA MIJLOACELOR
SPECIFICE ALE ANTRENAMENTULUI iN SPORTURILE DE LUPTA

1.1. Orientari teoretice si metodice ale tehnologiei pregatirii luptatorilor pentru asigurarea
performantelor prin intermediul mijloacelor specifice ale antrenamentului sportiv de
conditie fizica
Asigurarea performantei depinde de calitatea pregatirii in primul stadiu de antrenament si

anume antrenamentul de baza. Primii ani de antrenament au o importanta capitala pentru copii

deoarece in aceasti perioada se construiesc bazele unui vast repertoriu motoric. In plus, intdlnim
in aceasta perioada procesele de motivatie, care, in situatii dificile si in conditii diverse, sustin
ferm motricitatea. Conditiile prealabile unui asemenea tip de antrenament sportiv sunt

capacitatile de consolidare a organismului si vointa de a invata [20, 28, 37, 38, 48, 212].

Acest stadiu de antrenament de conditie al pregatirii de bazd corespunde in general varstelor
categoriilor de copii. Durata este aproximativ de 2-3 ani.

Sfera notiunii antrenamentului de conditie, din punct de vedere logic si metodologic,
cuprinde toate tipurile de activitati fizice destinate realizarii capacitatilor motrice pentru
indicarea starii de pregatire. Definitia ,,conditia fizica” este capacitatea corpului de a functiona
cu vigoare si voiciune fara oboseald exageratd cu suficientd energie pentru a se bucura de
activitatile procesului de pregitire, pentru a preintampina stresul fizic. Puterea musculara,
anduranta, deplinatatea cardio-vasculara si voiciunea sunt semnele conditiei fizice [33, p. 209;
224, p. 49-54].

Conceptul de conditie fizica cuprinde in mod deosebit capacitatea motrica, la care se adauga
indicatorii de ordin psihopedagogic si psihosocial [M. Epuran, 49, p. 6-7].

Omul modern trebuie sa lupte pentru o stare buna (citim conditie fizica, psihicd, dupa parerea
noastra si functionala) pentru a face fata stresului vietii [49].

Antrenamentul de conditie al carui obiectiv principal este imbundtatirea capacitdfii motrice a
sportivului, necesara obtinerii rezultatelor inalte. Se realizeaza cu ajutorul diferitelor mijloace
proprii antrenamentelor de fortd, mobilitate articulara, rezistentd generald si specifice fiecarei
ramuri de sport [5, p. 339]. Sinonime acestui gen de antrenament se considera ,,Antrenament de
pregatire fizica”, ,,Conditie fizicd”. Pregatirea fizicd constituie baza de plecare a instruirii in
lupte sportive. Obtinerea rezultatelor superioare, de valoare, nu este posibil farda dezvoltarea
corespunzatoare a calitatilor fizice solicitate de tehnica moderna de executie a elementelor
specifice. De altfel, formarea deprinderilor motrice este determinata de perfectionarea calitatilor

fizice [27, p. 7-9].
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Daca se analizeaza in perspectiva rolul antrenamentului de conditie in procesul de instruire a
luptatorilor prin mijloacele gimnasticii, se poate afirma ca paralel cu cresterea dinamismului, a
structurii miscarii, a tehnicii si momentelor miscarii, atunci se poate ajunge la concluzia ca
solicitarile de fortd, viteza, rezistentd, mobilitate, motricitate specifica, vor fi mai mari si mai
complexe [225].

Conform datelor prezentate de C. Ciorba (2006) pentru sporirea densitatii motrice se folosesc
mai multe procedee practico-metodice, cum ar fi folosirea mijloacelor tehnice de instruire, a
aparatelor ajutatoare, a aparatelor nestandarde, a diferitelor procese de organizare a
preadolescentilor ca frontal, individual, in flux, antrenamentul de conditie in circuit. In cazul de
fata trebuie de tinut cont de urmatoarele cerinte metodice [25, p. 9]:

- exercitiile suplimentare pot fi aplicate dupa exercitiile de baza, prioritate acordandu-se celor
ce tin de atingerea obiectivelor lectiei;

- dupa indeplinirea exercitiilor suplimentare va interveni o pauza mica de odihna pana la
executarea exercitiului de baza, pentru a nu influenta negativ insusirea corecta a acestuia,;

- exercitiile suplimentare vor fi simple si nu vor avea posibilitate de asigurare si ajutor din
partea profesorului;

- exercitiile suplimentare vor fi selectate pentru acele grupe de muschi care n-au fost angajati
prea mult sau de loc in exercitiile de baza;

- daca exercitiile de baza sunt monotone si nu trezesc interes, se va selecta astfel de exercitii
suplimentare ce vor prezenta un efort suplimentar pentru grupele de muschi incadrate in
efectuarea exercitiilor de baza.

Triboi V. si Pacuraru A. (2013) considera dacad lectiile sunt structurate eficient conform
mijloacelor si metodelor ce determind un rezultat bun, nu Tnseamnd excluderea lor totala din
cadrul orelor de antrenament. Asemenea antrenamente se pot planifica atunci cand se fixeaza un
obiectiv clar ce tine de executarea rationald a sarcinilor sau sunt directionate spre cresterea
pregatirii psihologice si utile pentru executie de lungd duratd a exercitiilor monotone si de rutina
[132, p. 258].

Intreg complexul de mijloace al antrenamentului sportiv care este utilizat in cadrul procesului
de pregatire al sportivilor, afirma Triboi V. si Pacuraru A. [132, p. 112-118] poate fi structurat in
trei categorii de baza (Figura 1.1):

1. Mijloace de pregatire generala;

2. Mijloace de pregitire speciala;

3. Mijloace competitionale (tehnico-tactice).

Valorificarea mijloacelor care prin structura, complexitatea si dinamica lor au o legatura

directa cu realitatea fizica, tehnica si tactica a pregatirii judocanilor.
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Categorii de mijloace ale antrenamentului sportiv

Mijloace, cu functii multilaterale pentru dezvoltarea
organismului sportivului. Pentru selectarea mijloacelor de
pregatire fizica sunt importante:
% Vvarietatea lor, care pot permite, cu exercitii speciale,
sa asigure dezvoltarea multilaterald a calitatilor fizice;
% pregdtireca trebuie sd reflecte particularitatile
specializarii sportive, asigurand trecerea pozitiva a
nivelului de pregatire a sportivului In indeméanare
motrica.

Mijloace de
pregatire generala

v

Incorporarea in sine elemente de actiuni motrice in situatii

Mijloace de diferite. De asemenea, are o functie considerabild, fiind
pregtire speciald | analogic cu proba sportiva aleasd, care isi manifesta calitatile
dupa forma si caracter.

\ 4

A 4

Exercitii speciale, care contribuie la insusirea formei si tehnicii
miscarii

A 4

Exercitii cu imitare, care corespund structurii de coordonare §i cinetica cu
caracterul indeplinirii migcarii in proba sportiva aleasa

A 4

Exercitii de pregatire, directionate de dezvoltarea calitdfilor motrice speciale

Actiune motrica integrala, care este o metoda de manifestare a

Mijloace luptei sportive si se efectueazd in concordantd cu regulile
competitionale competitiei, a probei sportive alese. Exercitiul se executd cu
(tehnico-tactice) intensitate maximald sau submaximald. Directionate Ia

formarea capacitatilor fizice si tehnice necesare luptei.

Fig. 1.1. Distributia categoriilor de mijloace ale antrenamentului sportiv (dupa Triboi V.,

Pacuraru A. [132, p. 113], modificat de noi

Autoarea IloneBas-CexopsiHy A. argumenteaza ca orice actiune tehnicd are structura sa
standard, Tnsd particularitatile de executie sunt individuale pentru fiecare sportiv. Fiindca una si
aceeasi actiune tehnica dupa forma miscarii i numar de miscari elementare poate sa aiba cateva
variante, care difera structura de timp, spatiu si dinamica. dat fiind, cerintele generale catre

structura medie unor miscdri tehnice trebuie pastrate. Deoarece orice actiune tehnicd care se
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executa fara pastrarea structurii logice se cheltuie eforturi destul de mari. Din acest motiv trebuie
de cunoscut legitatile generale de constructie a miscarii, care determind caracteristica complexa a
executiei tehnice a exercitiilor fizice [195, p. 246-250].

Pentru formarea caracteristicilor tehnice in judo autorii [172, 190, 191, 192, 194] propun
utilizarea mijloacelor gimnasticii: exercifii de front, exercifii pentru concentrarea atentiei,
exercitii de dezvoltare fizicd generald, gimnastica ritmicd, jocuri muzicale, dezvoltand efectul
cumulativ al lectiei cu scopul intaririi deprinderilor formate in cadrul lectiilor.

In luptele de stil liber, Postolachi A. si Mrut I. (2009) utilizeazd metode si mijloace ale
antrenamentului sportiv cu conditia influentei acestora asupra organismului, dozarea efortului in
timpul exercitiilor cu caracter specific. Planificarea efortului va fi diferentiat, in dependenta de
si speciala [197, p. 274].

Dupa Tudosciuc 1. (2009) pe masura familiarizarii copiilor cu mijloacele gimnasticii 1n
cadrul antrenamentului sportiv s§i practicarii acestora pand la formarea priceperilor si
deprinderilor, capatd o importantd din ce in ce mai mare folos In demonstrarea procedeelor
tehnice [133]. Ca urmare, mecanismul de baza al unui procedeu tehnic trebuie inteles ca un
sistem de factori functionali, spatio-temporali, dinamici si energetici, aflati n stransd corelatie

care determina o eficientd crescuta. Acesti factori pot fi prezentati in felul urmator (Figura 1.2):

Factorii mecanismului de baza al
mijloacelor gimnasticii

Y Y \ 4
Psihofizilogici Dinamico-energetici Spatio-temporali
- sistemul cardiovascular; - de forta; - pozitie de lucru;
- sistemul neuromuscular; - de forta interna; - duratd;
- sistemul nervos central; - de forta externa, - ritm;
- calitati senzorio motorii; - de viteza; - directie;
- aptitudini; - de coordonare; - distanta;
- atitudini; - de echilibru; - amplitudine;
- comportament; - de precizie; - traectorie;
- capacitati. - dinamica. - viteza.
v

v

Produsul actiunilor

A

A 4

Eficienta mijloacelor

Fig. 1.2. Factorii care determina eficienta migcarilor prin intermediul mijloacelor gimnasticii

(dupa Triboi V., Pacuraru A., [172, p. 164]), completat si modificat de noi
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Antrenamentul de condifie se realizeaza cu mijloace si metode cu caracter general sau
imprumutate din alte ramuri de sport, de exemplu, din atletism, aerobicd, gimnasticd, jocuri
sportive, lupte si alte probe ce folosesc exercitii de fortd, de vitezd, mobilitate articulara,
coordonare.

Tehnologiile utilizarii mijloacelor au ponderi diferite in pregatire, in functie de experienta
sportivilor, perioada de antrenament, astfel in etapa pregatirii de baza, importanta 1i revine.
consideratie nu atat nivelul initial al rezultatului sportiv obtinut de incepator, cat modificarea
rezultatului intr-un anumit timp dupa inceperea antrenamentului sistematic de baza. O informatie
utilda pentru aprecierea perspectivelor unui sportiv o poate furniza analiza “corelatiei dintre
tempourile de crestere a rezultatelor sportive si tempourile de crestere a volumului
antrenamentului sportiv” [96, p.23]

Deci, luand in consideratie cele de mai sus, aprecierea evolutiei sportivului in etapa pregatirii
de baza a antrenamentului sportiv trebuie sa se tind cont de urmatoarele criterii:

e criteriul tempourilor de crestere a rezultatelor sportive;

e criteriul corelarii acestor tempouri cu tempourile de crestere a eforturilor de antrenament;

e criteriul stabilitatii rezultatelor (lipsa unor caderi accentuale in dinamica rezultatelor).

Riscul de a gresi, in procesul de selectie la alta etapd de pregatire, se reduce daca aceasta se
face pe baza unui complex destul de larg de indicatori si pe etape. Aceste criterii— mai multe la
numadr — sunt sistematizate si clasificate Tn mod diferit de specialisti. Astfel, dupa Nicu A. [98] si
Dragnea A. [37] actioneaza patru tipuri de criterii:

e criterii medico — sportive [158, 162, 163, 169 s.a.];

e criterii somato — fiziologice [30,119, 140, 146 s.a.];

e criterii psihologice [7, 18, 21, 63, 80];

e criterii motrice [43, 55, 102, 125, 152].

Un rol important il are: cunoasterea particularitatilor psihofiziologice ale adolescentului,
utilizarea metodelor, procedeelor metodice de instruire, mijloacele rationale in pregatirea
judocanilor, conditiile de instruire si nu in ultimul rand tehnologia utilizarii metodelor si
mijloacelor in antrenament sportiv.

Mijloacele specifice ale antrenamentului de conditie constau nemijlocit in executarea
exercitiilor cu caracter specific.

Exercitiile cu caracter specific, sunt proprii diferitelor sporturi si se aplica in vederea
dezvoltarii a celor capacitdti specifice care sunt necesare activitdtii competitionale. Trebuie

inteles ca prin aceste exercitii se cautd dezvoltarea capacitatii specifice de efort solicitatd in
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concurs, pe de o parte si pe de alta parte, se angajeaza acele grupe musculare responsabile de
efectuarea corecta si eficienta a procedeelor tehnice.

Exercitiile cu caracter specific sunt de reguld, aplicate sub forma procedeelor tehnice,
inlantuite pentru pregatirea tehnica sau sub forma structurilor de pregatire tactica, ori combinate
tehnic-tactic. In jocurile sportive si in alte ramuri se folosesc structuri pe faze ale jocului cu
diferite caracteristici care se repetd in lectii, avand scopul de a dezvolta capacitatii specifice,
necesare unui randament superior in concurs [27, p. 25], inclusiv exercitii imitative, cele care
reproduc in mare masura tehnica de concurs [49]. Exercitiile de gimnastica in antrenamentul de
conditie se remarcad printr-o mare varietate a continutului fizic si tehnic, arsenalul exercitiilor
includ toate miscarile din punct de vedere anatomic. Sportivul judocan de varsta preadolescenta
trebuie sa asimileze fard intrerupere exercitii noi, mai complexe. Ele se schimbd nu numai de la
categorie/etapa la alta, ci si periodic 1n cadrul fiecarui mezociclu, intrucat sa intreaca nivelul lor
de dezvoltare, sa se afle in zona lor imediata de dezvoltare, in acest caz se formeaza calitatea si
capacitatea individului [84, p. 11].

Exercitiile cu caracter specific nu trebuie confundate cu ramura de sport, ele se selectioneaza
astfel incat sa aiba un efect orientat cat mai precis asupra deprinderilor sau calitatilor specifice.
Aceste exercitii se impart, de regula, in doud categorii:

e de apropiere, contribuind mai ales la insusirea tehnicii miscarilor;

e de dezvoltare, fiind indreptate in special pentru dezvoltarea calitatilor motrice si a

capacitatii de efort [64, p.209].

Mijloacele specifice au o pondere crescanda in cadrul macrociclurilor, in sensul cé in primele
microcicluri prezenta lor este redusd, ca apoi sa fie tot mai des repetate si devin mai numeroase
pe misurd ce antrenamentul se apropie de mijlocul etapei precompetitionale. In perioada
competitionala mijloacele specifice sunt diminuate, lasand locul principal mijloacelor cu caracter
competitional. Dupa Manolachi V.G. (2016) trebuie inteles ca mijloacele nu dispar din lectii, dar
nu mai detin rolul principal. S& nu uitdm ca mijloacele specifice asigura pregatirea pentru toti
factorii antrenamentului (fizic, tehnic, tactic etc.) asigurand corectarea eventualelor minusuri de
pregatire [94, 178].

Daca se analizeaza in perspectiva rolul antrenamentului de conditie in procesul de pregétire a
judocanilor se poate afirma ca paralel cu cresterea dinamismului actiunilor motrice, cat si a
riscului de executie a exercitiilor mai complexe, atunci se poate ajunge la concluzia ca
solicitarile de fortd viteza in diverse regimuri de lucru, viteza, rezistenta, mobilitate, motricitate
specifica etc., vor fi mai mari si mai complexe, dacd se vor utiliza mijloace de refacere a

capacitatii de efort, ale pregatirii psihologice si competitionale [36, 39, 130].
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In finalul consideratiilor privind aceste mijloace precizim ci ele concretizeazi aplicarea
analogiei, ce se utilizeazd in scopul exersdrii in lectii a unor secvente de concurs, faze sau
momente ce trebuie corectate, consolidate sau perfectionate.

Mijloacele de refacere a capacitatilor de efort

Eforturile mijloacelor gimnasticii depuse in antrenamentele etapei pregatirii de baza implica,
de mai multe ori, 0 rapida refacere a capacitatii fizice si psihice, ca dupa o anumita perioada de
timp (chiar cateva ore) sportivii sd fie capabili sd actioneze in plenitudinea fortelor fizice si
deplinitatea capacititii psihice. In actuala etapa de dezvoltare a antrenamentului sportiv,
refacerea organismului constituie o preocupare de prima importantd pentru specialisti si
cercetdtori, In vederea stabilirii cat mai exacte a continutului si metodologiei acesteia. Numerosi
specialisti considera refacerea organismului dupa efort “ca factor al antrenamentului” evidentiind
importanta ce trebuie acordata acesteia [74, 77, 213, 222, 223].

Refacerea capacitatii de efort este o conditie esentiala a progresului in antrenament. Fara o
buna si completa refacere nu se pot realiza volume mari de pregatire si intensitati maxime, care
determina cresterea continua a capacitatii de performanta [40].

Refacerea este consideratd ca un veritabil feed-back ce se repercuteaza asupra momentului
precedent, ergotrop, devenind un mijloc de sustinere chiar un rol reglator a efortului ce urmeaza,
de impulsionare a performantei biologice si psihice. In acest concept definitia refacerii are in
vedere acea componenta a antrenamentului sportiv care foloseste in mod rational si dirijat o serie
de mijloace medico-pedagogice naturale si/sau artificiale provenite din mediul exterior si sau
intern al organismului in scopul restabilirii homeostaziei dinaintea efortului si, mai ales,
depasirea acestuia prin “supracompensare functionald [134].

Refacerea se supune unor legitati fiziologice ale antrenamentului si trebuie antrenata, la care
se adauga faptul ca refacerea se adreseaza unor organisme din punct de vedere morfologic sau
functional. Refacerea dirijata nu se substituie refacerii naturale, fiziologice, ci o completeaza, o
intareste, o accelereaza; eficienta ambelor forme de refacere este conditionatd de rolul integrator
al sistemului neuro-endocrino-vegetativ. Refacerea, ca si efortul, are caracter individual, tinand
seama de varsta, sex, nivel de pregatire, conditiile de mediu, ramura de sport, starea de stres,
natura si durata efortului, nivelul maiestriei sportive, momentul de aplicare in cadrul mezo,
micro, macrociclu etc. Refacerea trebuie dirijatd de cadre de specialitate, de medic, mai ales in
cazul inlocuirii pierderilor sau consumurilor exagerate [40].

Mijloacele utilizate in refacere sunt esalonate, dupd o taxonomie ce apartine lui I.Dragan
(1989) in: specifice (dirijate medical) si nespecifice (pedagogice, igienice) care pot fi aplicate de
antrenor si sportiv. O alta clasificare ia in evidentd efectele exercitate asupra unor functii si

sisteme si alta ia in considerare domeniul caruia ii apartine [40].
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Mijloacele pregatirii psihologice specifice

O categorie speciald de mijloace care se aplicd in antrenamentul sportiv este constituitd de
mijloacele pregatirii psihologice, care este, in acelasi timp, si factor al antrenamentului de
conditie. Mijloacele pregatirii psihologice asigura un climat psihologic favorabil amplificarii
exercitiilor fizice programate.

Dupa Manolachi V.G. (2003) componenta psihologicd a antrenamentului sportiv vizeaza
intreaga personalitate a sportivului sub aspect intelectual, volitiv, afectiv si a laturii
psihoindividuale, manifestate cu temperament, caracter, aspiratii, motivatii si ideal de realizare
[92, p. 58].

Aceasta este in primul rand o conditie favorizantd care implica folosirea unor mijloace
psihologice dinamizatoare.

Alta categorie de mijloace ale pregatirii psihologice se utilizeaza pentru interventia directa
asupra proceselor si fenomenelor psihice, in sensul activarii sau refacerii lor. Deci mijloacele
pregatirii psihologice se constituie in instrumente folosite direct in procesul de antrenament cu
contributie la optimizarea starilor psihice cu efecte favorabile asupra capacitatii de performanta.

Evidentiem aici ca mijloacele celorlalte componente ale antrenamentului (pregatire psihica,
pregatire tehnicd, tactica etc.) influenteaza si sfera psihica cu conditia ca acestea sa fie folosite
orientat in acest scop si realist formulate [45]. Astfel, un exercitiu pentru dezvoltarea rezistentei
si fortei care angajeazd un anumit grup de muschi folosit intr-un numar maxim de repetari,
dezvolta implicit si vointa, capacitatea “de a indura” mai ales daca sportivului ii sunt adresate
incurajari si este constientizat permanent. In acelasi sens exercitiile acrobatice noi din gimnastica
artistica duc implicit si la dezvoltarea curajului s.a. Important este ca antrenorii sa precizeze §i
scopurile psihoeducationale 1n aplicarea diferitelor exercitii ale mijloacelor gimnasticii.

Mijloacele pregatirii psihologice specifice sunt din psihologie, pedagogie si sociologie, fiind
asociate cu metodele generale ale educatiei: exercitiul, exemplul, convingerea, aprobarea si
dezaprobarea, intrecerea [44, 57, 71].

Mijloacele pregatirii psihologice se aleg din randul tehnicilor si metodelor psihoterapiei si
psihoigienei cu consultarea si sprijinul psihologilor sportivi (tehnici de relaxare, concentrare,
autosugestie, sugestie). De remarcat este faptul ca mijloacele si tehnicile pregétirii psihologice au
la bazd cuvantul, comunicarea prin limbaj extern sau intern, care sugereazd sau imagineaza
(antrenament mental) [73, 116, 117].

Mijloacele competitionale in etapa pregatirii de baza

Aceasta categorie de mijloace se distinge prin caracterul sdu integrativ de cuprindere a
tuturor componentelor antrenamentului. Unii specialisti considera ca aceste mijloace constituie o

componentd a antrenamentului, numitd integrald care se exerseaza in lectiile si microciclurile
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specifice finalului de etapa precompetitionald si perioadei competifionale. Prin introducerea
mijloacelor competitionale microciclurile din structurile amintite se concep in Intregime
modelate dupa concursurile la care sportivii urmeaza sa participe [153].

Mijloacele cu caracter competifional au forme si conginut diferit de la o ramura de sport la
alta. De exemplu, gimnastii participa la antrenamente cu exercitii integrale arbitrate de antrenori

sau arbitrii calificati; aruncatorii si saritorii fac Incercari ca si in concurs etc.

1.2. Specificitatea efortului fizic, functional si psihologic dominant in judo si influenta

acestora asupra sistemului de pregatire a sportivilor

in judo, antrenamentul tehnic este concentrat prin extinderea a peste 130 procedee tehnice
(plus variante), de proiectare, agatare, secerare, maturare, in lupta in picioare (NAGE-WAZA),
iar la sol (NE-WAZA) prin tehnici de imobilizare, strangulare si luxari numai asupra cotului
[Manolachi V.G., 2003, p. 309], fiecare dintre acestea avand un rol bine stabilit, in final, luat in
ansamblu, scopul antrenamentului este acela de realizare a performantei.

Componenta de baza a primei par{i a antrenamentului, incélzirea, este gimnastica de baza,
rolul acesteia fiind reliefat sub mai multe aspecte.

Astfel, gimnastica judo-ului are mai multe roluri [81, p. 42]:
1 - de dezvoltare a functiilor organismului:

e functia circulatorie;

e functia respiratorie;

e functia S.N.C.
2 - de formare a tinutei fizice corecte;
3 - de dezvoltare a calitatilor motrice:

e coordonarea;

e supletea;

e Viteza;

e rezistenta;

e forta.
4 - de formare a unui bagaj de perceperi si deprinderi motrice;
5 - de invatare a tehnicii;
6 - de relaxare si refacere post-efort.

In mare masura, rolul gimnasticii este acela de crestere a performantei sportive, acestea
neputand fi conceputd fara o gimnasticd bine structuratd, prin care se realizeaza obtinerea unei

stari functionale optime a organismului.
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Necesitatea exercitiilor specifice din gimnasticd a fost doveditd stiintific mai tarziu, dar
experienta practica a impus inca de multa vreme folosirea ei in antrenamentul de judo. Astfel,
gimnastica a devenit nelipsita si necesara in efectuarea fiecarui antrenament [92, 93, 94].

Experienta metodicii modernd a antrenamentului sportiv a ardtat cd pentru realizarea
performantelor superioare, organismul sportivului judocan trebuie adus la o stare de capacitate
functionala optima in momentul inceperii antrenamentului propriu-zis.

In cursul procesului de antrenament, executarea unor exercitii fizice este precedati de
modificari ale functiilor organismului, modificari care se produc in stransa legatura cu efectul
care va urma. Ele sunt determinate de S.N.C. si pot fi influentate prin exercitii din gimnastica,
tinand seama de caracteristicile neurodinamicii cerebrale a sportivilor [135, 182].

Rolul gimnasticii in dezvoltarea functiilor organismului

Se stie ca atat mecanismele coordonate ale S.N.C., cat si functiile vegetative ale organismului
nu pot sa atinga de la inceputul activitatii nivelul optim. Pentru a trece de la starea de repaus la o
activitate intensd, organismul are nevoie de un anumit timp de acomodare pentru a se introduce
in lucru. In aceasta situatie, rezervele nutritive existente sunt suficiente pentru producerea de
energie, organismului lipsindu-i insa cantitatea de oxigen necesard pentru a o putea elibera. Aici
se adaugd si consumul deosebit de mare de oxigen al S.N.C. care este socotit cel mai mare
consumator de oxigen din organism [40, p.160-163].

Deci timpul necesar pentru a ajunge in stare de functionare optima este si in functie de viteza
cu care se adapteazd respiratia si circulatia la noile cerinte. Activitatea declansatd intre
oxigen” [227].

Prin exercitiul de gimnasticd se urmareste sa se realizeze stimularea si accelerarea acestor
procese, astfel incat in momentul inceperii etapei de baza a antrenamentului, sa fie asiguratd o
capacitate ridicatd de absorbtie si distribuire a organismului. Exercitiul de gimnasticad modifica
activitatea aparatului respirator (se modifica frecventa si amplitudinea respiratiei, fapt care duce
la cresterea ventilatie pulmonare si implicit a schimburilor gazoase), a aparatului circulator
(pulsul devine mai frecvent, minut-volum si volum-bataie creste, tensiunea arteriala creste si ea,
se mareste cantitatea sangelui circulant prin iesirea lui din depozite, creste cantitatea capilarelor
active din muschi si plamani, se intensificd metabolismul si creste temperatura corpului si duce
la 0 adaptare corespunzatoare a activitatii organelor interne.

Rolul mijloacelor gimnasticii in dezvoltarea functiilor interne

Conditia principalda pentru intensificarea circulatiei sangelui in eforturile fizice este
intensificarea functiei cardiace.

In stare de repaus, inima are un debit de 4-6 litri/minut. In urma efectudrii exercitiilor de

gimnastica din cadrul incalzirii, debitul sanguine este situat in jurul valorii de 18-22 litri/minut.
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Pentru ca sistemul circulator sa poata fi mobilizat in masura necesara este nevoie de cel putin
3-5 minute de activitate fizica sustinuta [73].

Rolul exercitiilor de gimnastica in dezvoltarea functiei respiratorii

In timpul gimnasticii, simultan cu accelerarea circulatiei, are loc si intensificarea respiratiei.
Volumul respiratiei pe minut - valoarea ventilatiei pulmonare - poate sa creasca in urma
efectudrii exercitiilor de gimnastica din judo de circa 6-8 ori.

Pentru realizarea eficacitatii miscarilor sportivului este necesar sa se stabileasca o
concordanta precisa intre intensitatea exercitiilor si cea a respiratiei.

Gimnastica are rol nu numai la intensitatea circulatiei si respiratiei, dar si la formarea
corelatiei precise intre factorii circulatiei, respiratici si executarea miscarilor. Aceasta
concordantd este un reflex conditionat intre actiunile motrice si procesele de respiratie si
circulatie.

Rolul exercitiilor in dezvoltarea functiei S.N.C.

Cercetarile au aratat ca prin gimnastica trebuie sa se atingd un anumit nivel de intensitate,
deoarece o incalzire insuficienta nu regleaza procesele din scoarta. Sistemul nervos se mentine
intr-o oarecare inergie. Trecerea de la starea de repaus la starea de excitabilitate maxima se face
in mod treptat, ori numai niste exercitii de gimnastica bine structurate cu o intensitate adecvata
pot asigura pregitirea S.N.C. pentru atingerea excitabilitatii sale maxime. In acest moment se
produce si ridicarea la o treapta superioara de activitate a tuturor functiilor si sistemelor [82, p.
32].

Exercitiile specifice din gimnasticd aduc cu ele si o stimulare a factorilor prielnici in afara de
modificarile fiziologice favorabile pe care le-am prezentat anterior.

Prin gimnasticd se realizeaza o mai buna coordonare a elementelor de miscare.

Cu ajutorul ei sunt trezite si improspatate reflexele motrice conditionate, care stau la baza
migcarilor automatizate.

Se realizeaza pe aceastd cale si un proces larg de “batatorire a cailor nervoase” cu aparitia
sensibilizarii S.N.C. si a altor sisteme pentru executarea eficientd a miscarilor ce urmeaza [180,
p. 31].

Scopul exercitiilor nespecifice din gimnastica este de ridicarea a capacitatii functionale a
organismului la un nivel al potentialului de munca. Ridicarea starii de excitabilitate a S.N.C.
astfel incat intreg organismul sa fie adaptat pentru efort. De asemenea, se realizeaza si ridicarea
temperaturii musculare [122, 155, 156, 157].

Scopul exercitiilor specifice din gimnastica este de stabilire a interrelatiilor celor mai bune
intre structura miscarii care trebuie efectuata si activitatea S.N.C. (care realizeaza prin efector —

aparatul locomotor — executarea miscarilor).
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Daci exercitiile specifice au rol in pregatirea activitatii centrilor nervoase, a cailor nervoase
si a sistemului neuro-muscular, atunci, corespunzitor contribuie la efectuarea eficientd a
miscarilor specifice din lectia de antrenament.

Mecanismul fiziologic ai acestor pregatiri se explica prin aceea cd orice excitatie lasd o urma
in centri nervosi si pe ciile pe care le strabate, iar acestea alimenteaza conditiile de transmitere a
excitatiei urmatoare, mecanismul fiind cunoscut sub numele de “batatoria cailor nervoase” [89].

Prin cele prezentate anterior s-a reliefat rolul gimnasticii in dezvoltarea functiilor
organismului.

a) Rol de formare a unei tinute fizice corecte

In literatura de specialitate, termenul de tinuta fizica a fost asociat in ultimul timp cu acela de
“atitudine” a corpului, fiind o notiune cu multiple valente functionale, totalitatea functiilor statice
si dinamice ale aparatului locomotor, aflate sub dependenta S.N.C. si influentate de
particularitatile fizice ale individului.

Din atitudinea conjugate a acestora rezulta atitudinea corpului, care poate fi situate In limitele
normale sau in afara lor. Se apreciaza ca atitudinea corpului este normala in limitele a ceea ce
este considerat corect si armonios atunci cand segmentele corpului se gasesc in raporturi
simetrice si in situatii in care se inscriu in valori medii de dezvoltare fizica [146].

Postura corpului omenesc mult timp a fost cercetatd numai din pozitii statice, dar in prezent,
armonia diverselor segmente este pusa in discufie Tn miscare, Tn mers, in alergare, activitati
motorii cerute de activitatea profesionald.

Un rol foarte important in mentinerea sau dobandirea unei tinute fizice corecte il are si
gimnastica, prin exercitiile pe care le contine.

Prin exercitii de gimnasticd se are in vedere lucrul asupra coloanei vertebrale in toate
planurile: antero-posterior, lateral-stanga, dreapta, aceasta fiind elementul de baza in mentinerea
unei pozitii corecte. Prin exersarea la diferite aparate ajutatoare, cu sau fara partener, se poate
combate cifoza, scolioza, lordoza, cifolordoza, spatele plan sau rotund.

Exercitiile de gimnastica vin sd actioneze asupra articulatiilor, precum si rezistentei la
intindere a ligamentelor si a muschilor, cu rol deosebit in mentinerea pasiva si economica a
posturii. Tot ca element pasiv este considerat si echilibrul intrinsec al coloanei vertebrale dat de
structura sa morfo-functionala.

O tinuta fizica corecta necesita situarea centurilor scapulo-humurale si coxo-femurale in
limite normale. Aceasta inseamna ca linia ce uneste cei doi acromioni ai omoplatilor sa cada pe
verticala aproape In mijlocul centrului de sustinere a membrilor inferioare, iar centura cocso-

femurali s aibi o inclinatie de aproximativ 30-35° [92].
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Prin exercitii de gimnastica ce implica aceste elemente se vor realiza actiuni active care sunt
transmise de muschi, S.N.C. si S.N.P. [37].

Muschii si mai ales tendoanele acestora prezintd o bogata retea de elemente receptoare
sensibile la tensiune. Cand tensiunea se mareste printr-o tractiune oarecare influxurile sensitive
declanseaza un alt reflex al carui raspuns constd in cresterea si mai mare a tensiunii musculare
[37, p.201].

Astfel, intreg sistemul se giseste intr-0 tensiune moderata intr-o stare posturala reflexa, adica
in tonus. Tonusul static sau tonusul postural ne apare astfel ca fiind rezultatul luptei muschilor
contra actiunii pregnante a gravitatiei.

Prin intermediul exercitiilor din gimnastica, cu precadere a celor specifice se vor executa
asupra muschilor contractii si extensii cu rol in pozitionarea corectd a sistemului osos si de
dezvoltare armonioasa a sistemului muscular, duciand in cele din urma, la formarea unui
echilibru intre cele doua sisteme si la realizarea unei atitudini corecte atat in repaus, cat si in
miscare.

Un element activ care duce la formarea unei tinute fizice corecte este sistemul nervos, centrii
medulari si cerebelari situati in nuclee de la baza creierului si din scoarta cerebrald prelucreaza si
coordoneaza ca organe analizatoare activitatea receptorilor si elaboreaza reflexele de echilibru si
de atitudine a corpului [92].

Atitudinea sau postura corpului se dezvolta incetul cu incetul, in urma unor experiente
repetate, ca rezultat al mentinerii in acelasi fel a pozitiilor si a executdrii In acelasi fel a
miscarilor, in situatii asemanatoare [23].

Deci, pentru formarea unei atitudini corecta a corpului, exercitiile de gimnastica trebuie
repetate cu intensitate crescand perioade mai mari de timp.

In mentinerea si formarea tinutei fizice prin judo, rolul cel mai important il detine gimnastica
prin mijloacele sale stabilite in functie de scopul ce se vrea realizat.

Gimnastica, pe langd formarea tinutei fizice corecte, are si rolul de dezvoltare fizica si
armonioasa. Potrivit Metodologiei Educatiei Fizice si Sportive, cresterea reprezintd un complex
de fenomene biologice in evolutia organismelor vii, consta in marirea dimensiunilor corpului si a
segmentelor sale prin amplificarea greutatii, volumului si lungimii acestora, iar dezvoltarea
reprezintd* perfectionarea sistemelor si aparatelor organismului, integrarea lor intr-un complex
unitar” [46, p.165].

Dezvoltarea fizicd corectd se refera la aspectul calitativ al sistemelor osos si muscular,
acestea oferind aspectul unui corp bine proportionat, cu o musculatura adecvata si simetric

dezvoltata.
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Acest scop se realizeaza in judo tot cu ajutorul mijloacelor gimnasticii, prin exercitii ce
necesitd un efort mare, exercitii ce solicita in special forta si mobilitate musculara. Prin acestea s-
a scos in evidenta rolul gimnasticii in formarea unei {inute fizice corecte si dezvoltarea fizica
armonioasa.

b) Rol in dezvoltarea calitatilor motrice

Judo, fiind un sport de fortd, necesitd dezvoltarea tuturor calitdtilor de baza, cu un accent
deosebit pe fortd si viteza de executie si reactie. Forta reprezintd capacitatea de a invinge o
rezistentd externd sau de a i se opune prin efort muscular. In general, forta se dezvoltd in cadrul
unor antrenamente specifice, unde se lucreaza cu haltere, gantere, helcometre, diferite aparate
ajutatoare, dar aceasta se poate dezvolta si in cadrul exercitiilor specifice din gimnastica.
Gimnastica poate ajuta la dezvoltarea fortei prin diferite exercitii specifice ca: flotari,
genuflexiuni cu sau fara partener, tractiuni, jocuri cu “Lupte palma in palma din genunchi, lupta
cu antibratul, lupta franceza, lupta cu centura, lupta Indiana” [92, p. 13-14].

Se pune accent deosebit pe aceasta calitate motrica, mai ales in zilele noastre, cand judoul se
bazeaza foarte mult pe forta, tehnica fiind insa adaptabila in functie de particularitatile sportivilor
judoka.

Ca metoda de dezvoltare a fortei cu ajutorul exercitiilor specifice este metoda in circuit ce a
fost imaginata de Adamson si Morgan, perfectionata fiind de Manfred Scholich, Ulrich Jonath si
Young Nett, cu accent pe cresterea forei generale si a rezistentei musculare [159].

Viteza - reprezintd capacitatea organismului de a efectua actiuni motrice caracterizate prin
indici superiori de rapiditate, reprezentand un complex de aptitudini functionale ale
organismului, implicand sistemul muscular, osteo-ligamentari, factori fizici, logici si psihologici,
ea fiind calitate motrica ce nu interfereaza cu celelalte [128].

Exercitiile de gimnastica specifici sunt grupate si dozate in asa fel incat sa ducd la
dezvoltarea vitezei de executie si repetitie. Aceastd cerintd se realizeaza prin intermediul
antrenamentului individual specific numit tandoku-renshu, care vizeaza formarea automatismului
si cresterea vitezei de executie prin repetarea aceluiasi procedeu tehnic de un numar mare de ori.

La aceasta calitate motrica trebuie specificat un lucru foarte important si anume la varsta
copilariei ea se manifestd pe baza evolutiei calitatilor motrice implicate (detenta, indemanare,
coordonare).

Rezistenta - este capacitatea organismului de a efectua un efort oarecare timp indelungat.

Judo este un sport care necesitd un efort fizic deosebit, de aceea in antrenament se acorda o
importanta mare acestei calitati motrice [210].

Acest scop de dezvoltare a rezistentei 1 se va realiza cu ajutorul gimnasticii, exercitiile

nespecifice si specifice fiind executate o perioada mai mare de timp, deci cu un efort aerob.
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Prin exercitiile avute la indeméana se va solicita cu precadere rezistenta speciala de care este
nevoie in timpul luptei. La copii, se va insista pe alegerea exercitiilor ce vor dezvolta rezistenta
generald, pe cand la juniori, tineret, seniori, exercitiile de gimnasticd vor fi executate cu
intensitate crescuta si pe o perioada mai mare de timp.

La sportivii de performanta, exercitiile pot fi efectuate timp de 45 min cu intensitati de %
astfel incat frecventa cardiaca sa ajunga la 170 batai/minut.

Prin cele relatate anterior se scoate in evidenta rolul gimnasticii si in dezvoltarea acestei
calitati de baza 1n judo.

Indemanarea - presupune executia actiunilor motrice specifice in mod rational, economic,
relaxat, permite insusirea rapida a miscarilor complexe, bazate pe coordonare neuro-musculara,
orientarea in Spatiu, precizie [194].

Incd de la varsta mica, gimnastica ajuti la dezvoltarea mobilitatii prin exercitii de stretching
individuale sau cu partener, aceasta fiind o calitate foarte importantd in judo. Predominante sunt
cu sau fara ingreuiere (cu arcuiri) cu intentia de a creste gradul de libertate in articulatii. Se
insistd la dezvoltarea mobilitatii articulatiei pumnului, coloanei vertebrale, coxofemurale,
scapulo-humerale [197].

Prin mijloacele gimnasticii se va dezvolta si orientarea in spatiu, prezente fiind exercitii de
rostogolire, rasturnare laterala, inainte, inapoi, rasturnare cu intoarcere la 180° etc.

In dezvoltarea indemandrii, un rol major il au si exercitiile sub forma de joc ce implica
echilibru, coordonare, orientarea in spatiu.

Pentru realizarea performantei, calitatile motrice sunt fundamentale de la care se initiaza,
prin antrenament specific de exercitii repetate favorizand sa se perfectioneze, un rol important
avandu-1 aici si gimnastica, cu predilectie exercitiile specifice.

¢) Rol in formarea unui bagaj de priceperi si deprinderi motrice

Deprinderile motrice sunt componente ale activitafii motrice voluntare, care prin exersare
ating un randament inalt de baza perfectiondrii indicilor de executie (coordonare, precizie, viteza,
etc.). Se realizeaza pe baza activismului constient si contribuie la diversificarea formelor de
manifestare umane, la cresterea randamentului acestora. Se practicd si se perfectioneaza prin
repetare, cu participarea activa a factorilor volitivi, afectivi, motivationali.

Deprinderile motrice se afla ntr-0 stransa interdependenta cu aptitudinile fizice si calitatile
motrice ale individului.

Prin exercitii specifice de gimnastica, judoka va realiza un bagaj de deprinderi motrice ce vor
sta ulterior la Tnsugirea corectd a tehnicii. Daca exercitiile de gimnastica ajutd la dezvoltarea

calitatilor motrice, atunci vor avea un rol major si asupra formarii deprinderilor motrice specifice
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judo-ului. Exercitiile specifice din gimnastica ajutd la formarea unor deprinderi motrice
complexe, care vor duce la ridicarea indicelui de pregatire a sportivului judocan.

Pe langd dezvoltarea deprinderilor motrice, exercitiile specifice ajutd si la formarea de
priceperi motrice. Priceperile motrice reprezintd capacitatea de a folosi constient cunostintele si
deprinderilor motrice in corelatii noi, in conditii schimbate [95, 117].

Acestea ies in relief in timpul luptei, prin modul cum judocanul abordeaza tehnica si tactica
in functie de adversar.

Astfel, exercitiile specifice, prin mijloacele de care dispune, ajutd la formarea de deprinderi
si perceperi motrice.

d) Rol de invatare a tehnicii in judo

in judo ca sport de lupti se pune un mare accent pe elemente si procedeele tehnice, care insa
pot suferi unele modificari in functie de particularitatile sportivilor.

Inainte de invatarea procedeelor tehnice in judo se vor invita ciderile (ukemi), unde rolul de
baza il detine exercitiile specifice din gimnastica, prin elementele sale acrobatice [112].

In invitarea procedeelor tehnice se apeleazi la tandoku-renshu, prin care judoka exerseazi
individual prin stimularea procedeului [70].

Procedeelor tehnice mai complicate, ce necesitd o invatare mai greoaie, nu vor fi abordate
direct sub aspectul lor tehnic, ci intii se va apela la exercifii pregatitoare de gimnastica, ele
avand un rol major 1n aceasta situatie.

e) Rol de refacere si odihna a organismului

Dupa terminarea antrenamentului sau a unor pachete de exercitii ce solicita corpul foarte
mult, in special activitatii musculare se impune restabilirea imediata a marilor functiuni ale
organismului. Din studiile medicale reiese faptul ca dupa un efort, indiferent de duratd sau
intensitate, reechilibrarea functiilor vitale nu se face prin simplificare, ci prin exercitii care vor
face trecerea treptata de la efort intensiv la repaus. Refacerea se poate face si prin repaus activ,
insd Intr-un timp mai indelungat.

Astfel, dupa un antrenament de judo care solicitd foarte tare organismul sportivului, sunt
obligatorii efectuarea unor exercitii respiratorii, cu miscari de brate pentru cresterea amplitudinii
respiratorii.

Un accent mare se pune pe tehnica respiratiei, care alaturi de exercitiile de gimnastica ajuta
la aducerea marilor functiuni la starea de homeostaza. Exercitiile se executa individual si cu
partener, fiind specifice si altor ramuri sportive.

Gimnastica, dupd cum s-a aratat, are un rol foarte important in antrenamentul de judo, fiind o

componentd de baza a acestuia. Chiar daca este mai mult prezenta in antrenamentul copiilor,
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rolul ei major se demonstreaza si la juniori, tineret sau seniori, fiind practice de neconceput acest
sport fara ajutorul ei.

Prin acestea, rolul gimnasticii este bine stabilit, cu specificarea faptului ca cu ajutorul ei s-a
ajuns la stabilirea marilor performante sportive din judo.

In stiinta sportului, din punct de vedere metodic, efortul este privit ca un proces de elaborare,
de continud Invatare, a carui forma de executie cuprinde un anumit numar de repetitii efectuate
in diverse maniere [23].

Este de remarcat dubla solicitare a organismului in efort: pe de o parte, solicitarea fizica,
respectiv a sferei somatice si vegetative, iar pe de altd parte, solicitarea psihicad emotionala
implicata in efort. Astfel, organismul in efort se afld intr-o solicitare generalizata.

Dragan L. aratd cd metodica antrenamentului evolueazd necontenit, iar baza obiectiva a
acestuia este suportul fiziologic. In conceptia lui, antrenamentul este privit ca un proces
complex, multilateral, psihosocial, morfofunctional si metodico-pedagogic, care urmareste
crearea unui individ cu un nalt nivel de sanogeneza, un grad superior de rezistentd la diversi
factori ai mediului ambiant sau endogen, cu o mare capacitate de efort si un echilibru neuro-
cortical si neuro-endocrino-vegetativ adecvat, toate materializate in posibilitatea obtinerii unor
performante sportive deosebite. El enuntd si cateva principii fiziologice ale antrenamentului in
judo, cum ar fi [40, p. 160-163]:

v" accesibilitatea (capacitatea de a suporta un efort);

v' multilateralitatea (dezvoltarea complexa, multilaterala a sportivului);

v" individualizarea (corelarea activitatii cu varsta, sexul, antecedente heredo-colaterale si

personale, stare de sanatate, capacitatea functionala);

v' continuitatea (caracterul continuu al antrenamentului);

<\

gradarea efortului (cresterea progresiva a efortului);

v' utilizarea eforturilor sustinute in antrenament (eforturi mari sunt mijloace eficace pentru
cresterea eficientei functionale a organismului, a stabilitatii mediului intern -
homeostazia);

v’ alternarea efortului cu refacerea (efortul este partea ergotropa, refacerea fiind partea
trofotropa).

Din punct de vedere biologic, efortul fizic si in special cel sportiv este un stimul (excitant)
biologic adecvat care obligd organismul sia raspunda prin manifestari electrice, mecanice,
termice. Acest stimul, cand este bine dozat si administrat corespunzator particularitatilor
individului, conduce la acumulari cantitative si calitative ce vizeazd obtinerea performantei

maxime [124].
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Privit astfel, antrenamentul sportiv este alcatuit din incarcaturi care, prin volum, intensitate,
densitate, complexitate, specificitate si tip, duc la adaptari functionale sau la realizarea unor
obiective coordinative tehnico-tactice, in care sistemele supuse pregatirii sunt solicitate la limita
adaptarii [106].

Marimea efortului poate fi apreciata din doua perspective: ”din afard” si ”’din interior”. Privit
'din afard', el este caracterizat de indicatori ca: specificitate, volum, durata, amplitudine,
densitate, densitate si complexitate, care conditioneazd modificarile functionale morfologice
necesare cresterii capacitatii de performanta. Pentru dezvoltarea acesteia este necesara utilizarea
unor stimuli, ale caror caracteristici sunt determinate pe baza unor metodologii care, in mod
implicit organizeaza si orienteaza administrarea acestora [13, 55].

Specificitatea stimulilor este determinata de caracteristicile lor de reactiile provocate
sistemelor organismului implicate prioritar, de calitatile psihologice ale sportivului, de varsta,
nivel de pregatire, de pozitia lor in substructurile macrociclului, de conditiile ambientale etc. [45,
p. 46].

Specificitatea stimulului este data de structura miscarii care selectioneaza grupele musculare
solicitate, durata acestei solicitari, tipul de actiune neuro-musculara, metabolica si de adaptare a
structurilor osteo-tendinoase, dar si de ansamblul de functii pe care le activeaza dupa o ierarhie si
ordine precisa, efecte care determina implicit alcdtuirea programelor de pregatire [87, 152].

Dragnea A. (1993) releva faptul ca antrenamentul sportiv este un proces de lunga durata,
conceput ca un sistem motric - functional in vederea realizarii unei conduite performante in
concurs. Aceastd conduitd este rezultatul adaptarii superioare a organismului la eforturi fizice si
psihice intense.

Carstea Gh. (2000) considera antrenamentul ca pe un proces instructiv-educativ desfasurat
sistematic si continuu, gradat, de adaptare a organismului uman la eforturile fizice si psihice
intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele de practicare competitiva a
exercitiilor fizice [28].

Matveev L.P. (1991), impartasind acest punct de vedere, mentioneaza ca efortul este
rezultatul multiplelor solicitari (musculare, cardiorespiratorii, neuro-endocrino-metabolice,
psihice etc.) la care este supus organismul uman in timpul prestarii unei activitati de natura
diferita. Solicitarile (stimulii) sunt fenomene - cauza care provoaca fenomene - efect (reactiile
organismului) [181].

In conceptia noastra, efortul fizic in luptele judo este definit ca fiind reprezentat prin
totalitatea actelor motrice coordonate in vederea efectuarii unui lucru mecanic adecvat, ce are la
baza transformarea optima a energiei chimice in energie mecanica - fenomen ce se intdlneste

numai in sistemele biologice contractile.
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Specificitatea eforturilor respective nu impiedica antrenorii sa actioneze pentru diversificarea
continud a acestora, pentru gasirea de noi combinatii §i structuri care sd reproduca cerintele

tehnologiei pregatirii sportivilor judoka.

1.3. Sinteza sferei tipologiei utilizarii mijloacelor specifice ale gimnasticii in antrenamentul
sportiv al judocanilor la varsta preadolescenta

Fiecare sport in parte, dupd cum se stie, are mijloace proprii in antrenament, care il
caracterizeaza. Astfel, in pregatirea organismului pentru efort, mijloacele specifice se deosebesc
de la un sport la altul prin intermediul carora cresc, din punct de vedere fizic, parametrii de
functionare ai organismului. In aceasti categorie de mijloace se incadreazi si exercitiile specifice
din gimnastica fiecarei ramuri specifice cu caracter sportiv specializat: gimnastica artistica,
gimnastica ritmica sportiva, cu caracter de initiere, si cu caracter de Loisir/Fitness (de destindere
psihicd), acrobatica sportiva.

Exercitiile specifice din gimnastica folosite 1n judo au elemente distractive fatd de exercitiile
specifice aplicate 1n alte sporturi, elementele comune putdnd fi incadrate in exercitiile
nespecifice.

Exercitiile specifice din gimnastica se diferentiaza prin cateva caracteristiCi care-si pun
amprenta asupra bune-i desfasurari a acesteia si, nu in ultimul rand, asupra antrenamentului in
genere.

Judo este un sport de luptd legat de una dintre cele mai veche forma de luptd cunoscuta in
Japonia sub forma de ju-jitsu. Astfel, intr-0 masura mai mare sau mai mica, exercitiile specifice
ce se executau in acea perioada sunt prezente si astazi in antrenamentul de judo [85].

Deci o caracteristica sau particularitate a exercitiilor specifice se poate spune cd este
vechimea acesteia. O multitudine de mijloace caracteristice acestor exercitii specifice au aparut
pe parcursul evolutiei acestui sport, insd o parte dintre acestea sunt prezentate inca de pe vremea
cand se practica ju-jitsu.

Unele mijloace din gimnastica sunt caracterizate de complexitate, ceea ce ne da posibilitatea
executiilor de o arie mare a populatiei, ea incadrandu-se intre anumite limite in cadrul sportivilor
amatori.

Fatd de unele ramuri sportive, unde exercitiile specifice se executd cu sau fara aparate, in
cazul judo-ului, exercitiile specifice se executa si la aparate, pentru cresterea eficacitatii acestora.
Pot fi folosite si mijloace ajutatoare, ca manechinul, sau sacul de box etc.

Judo-ul este un sport de lupta ce necesita in timpul contactului cu adversarul un efort fizic
foarte mare, exercitiile specifice ajutdnd la cresterea capacitatii de efort, prin cresterea
volumului, intensitatii, complexitatii [87, 89, 90, 94].
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O alta caracteristica a exercitiilor specifice din gimnastica este atractivitatea, prin mijloacele
spectaculoase ce le poseda, avand o contributie la atragerea tinerilor pentru acest sport.

Exercitiile specifice gimnasticii se deosebesc, de alte sporturi, prin timpul acordat acesteia si
prin evolutia acesteia pe categorii de varsta: copii, juniori si seniori, crescand insa complexitatea
si intensitatea [194, 211].

Un alt factor ce caracterizeaza exercitiile specifice este duritatea, care alaturi de efortul mare
depus, duce la construirea unui fizic puternic si capabil sd mentina o lupta timp indelungat si in
conditii dificile [178, 192, 212].

Exercitiile specifice au caracter formativ atat din punct de vedere fizic, ducand la dezvoltarea
calitatilor motrice (viteza, forta, iIndemanare, rezistenta), cat si din punct de vedere psihic,
ducand la dezvoltarea calitatilor moral-volitive (curaj, vointd, tirie de caracter, perseverenta,
stapanire de sine), acestea fiind necesare sportivilor judocani in pregatirea lor pentru atingerea
performantei.

Exercitiile specifice din gimnastica mai pot fi caracterizate prin faptul ca mijloacele specifice
lor sunt prezente pe tot parcursul desfasurarii antrenamentului, n incélzire, in dezvoltarea unor
calitati motrice, in partea de incheiere, pentru readucerea organismului in stare de dinaintea
inceperii lectiei de judo.

Aceste caracteristici enuntate anterior fac din judo un sport complex si atragator.

Cercetarile din ultimii ani au demonstrat ca abordarea individuala in procesul de instruire si
educare este necesara pentru indeplinirea oricarui obiectiv, fie de insusire a cunostintelor,
deprinderilor si priceperilor motrice, fie de dezvoltare a calitatilor fizice sau psihice [94, 139,
146].

In literatura de specialitate se mentioneaza cd necesitatea instruirii diferentiate este motivata

de:

nivelul diferit de pregatire si antrenare a sportivilor [190, 191];

e particularitatile individual — tipologice si cele personale de reactie la factorii externi [82];

e cfortul in cadrul antrenamentelor [70, 144];

e comunicarea cu antrenorul si colegii de echipa [41, 81, 105];

o stilul personal al sportivului [7, 12, 50];

e diferente in ceea ce priveste pregatirea fizica [26, 89, 93, 150, 151, 214];

e particularitatile psihologice [21, 88, 116, 117, 136];

e motivele si orientarea personalitatii [3, 19, 178, 191].

La varsta preadolescentd este foarte important de a individualiza instruirea pentru fiecare
sportiv in parte. Aceastd individualizare consta intr-o structurare a procesului de educatie fizica

in care se iau in consideratie particularitatile individuale fiziologice, morfologice si psihice ale

39



judocanului. O astfel de structurare trebuie sa contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice si la
asimilarea de cunostinte, deprinderi si priceperi [38, p. 75].

Mijloacele specifice ale antrenamentului sportiv la etapa pregatirii de baza a judocanilor la
varsta preadolescenta se divizeaza in doud directii: prima, de pregatire generala si cea de-a doua
- specializata.

In cadrul primei directii, baza motrici si individualizarea lipsesc, individualizarea fiind
necesara in etapa de specializare sportiva.

Consider ca este foarte oportun ca etapa pregatirii de baza in judo sa se realizeze in mod
individual, in dependenta de particularitatile individuale ale judocanului. Se considera, ca
principiul individualizarii actioneaza si trebuie valorificat in intreaga pregatire stadiald (de la
incepator la performer): Manolachi V., 2003 [92, p. 48].

Un rol important in etapa pregatirii judocanilor preadolescenti este principiul rolului
primordial al specificului dinamic de comportare a sistemului nervos central, responsabil de
capacitatile generale de reglare si control a stimulului.

Este necesar sa mentionam doar modalitatile diverse de echilibrare a organismului cu mediul
si nu gradul diferit de perfectiune a sistemului nervos.

La aplicarea procedeelor tehnice de judo vom intalni in general doua forme de manifestare a
fortei musculare. Astfel, la tehnica procedeelor din picioare (aruncari), Tn majoritatea cazurilor
intervine o fortd dinamica caracterizatd printr-o contractie musculara in regim de viteza. La
aplicarea procedeelor care fac parte din tehnica luptei la sol si in special la imobilizari, vom
primi in cele mai multe situatii o fortd staticd caracterizata printr-o incordare musculara care
actioneaza pentru fixarea oponentului pe saltea [92, p. 196].

Din pacate nu toti sportivii stiu sa-si doteze forte, si de multe ori se intampla ca ei sa-si
epuizeze energia in cursul angajarii, iar in momentul oportun nu mai dispun de resurse suficiente
pentru aplicarea procedeului.

In cazul in care judocanul se va folosi in mod excesiv de forta, neglijand dozarea energiei
fizice, corpul si muschii sai vor deveni rigizi, neputand avea randamentul maxim in actiunea
finala [18].

Aplicarea eforturilor de antrenament de nivel nalt este o conditie necesard pentru obtinerea
performantelor in competitiile sportive. Majoritatea volumului §i intensitatii eforturilor de
antrenament impun sportivelor un efort fizic si psihologic tot mai mare. De aceea, activitatea de
antrenament pe fonul senzatiilor de durere sau in stare de disconfort in timpul menstruatiei, poate
conduce la situatii nefavorabile cum ar fi reducerea eficacitatii de munca a sportivelor si chiar la
schimbari in ciclul ovarian—-menstrual. Aceastd problema este deosebit de acuta pentru
specialistii judo feminin.
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Sistemul tehnologic de pregatire a sportivilor insuficient argumentat, realizarea procesului de
antrenament dupd principiul selectarii efortului, antrenarea sportivilor dupd un program
neadaptat, incapabilitatea de a lua in consideratie particularitatile judoka pot fi motivul unor
consecinte nefaste pentru sanatatea sportivului preadolescent.

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

Rezultatul activitatii sportivilor depinde si de latura psihodinamica din structura
personalitatii, adica temperamentul.

In general, temperamentul se referd la ceea ce este caracteristic firii unui individ: viteza sau
lentoarea cu care se desfasoara procesele psihice, forta reactiilor sale, calitatea dispozitiei
persistente, intensitatea acesteia, reactivitatea emotionald, particularitatile fluctuante si rezistenta
la factorii de stres [48].

Temperamentul este ansamblul trasaturilor fiziologice si psihologice ale unei persoane, este
sursa energetica, de elan, de pasiune, este energia vitald a sistemului psihic, de vioiciune [31, p.
1083; 32, p. 697].

Lupta in sport este o confruntare intre doua sau mai multe personalitati, confruntare ce se
desfasoara prin intermediul unui limbaj preponderent motric, pe un fond volitiv-afectiv.

In conditiile schimbitoare si complexe ale luptei competitionale, actiunile motrice ale
din randul carora sportivul trebuie sa aleagd cea mai utild pentru situatia de luptd respectiva.
Ambianta corectd a luptei selectioneazd acele exercifii si mijloace care formeaza actiunile
motrice complexe de pregatire, de atac, de aparare [34, p. 207].

Autorul Manolachi V. (2003) este convins cd esentialul pregatirii fizice rezultd din modul in
care dirijarea ei influenteaza sursa energeticd/temperamentald a sportivului, cat mai apropiatd de
cea specifica concursului.

Ca atare, confirma Manolachi V. “traditionala divizare intre pregdtirea fizicd generald si
speciala, fiecare cu intervalul sdu de mijloace care incarcd economia planificarii, risipeau si
departau capacitatea de efort si de adaptarea de esential, utilizdnd procesul metodologic si
tehnologic al pregatirii si orientarii performantei, este depasit” [92, p. 51].

Modul in care se pot executa exercitiile mijloacelor gimnasticii si Tnlanfuirea logica pe baza
sarcinile concrete, mai temeinic, {indnd 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 [27, p. 13].
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Coresanu T. recomanda ca pentru folosirea exercitiilor in antrenamentul de conditie fizica,
trebuie sa se aiba in vedere o serie de cerinte cum urmeaza:

X/

++ sa nu se foloseasca numai exercitii cunoscute;

+* sa se evite exercitiile asemanatoare;

% sanu se lucreze prea mult cu anumite segmente;

¢ sa se alterneze efortul pe regiuni;

¢ sd se evite exercitiile greu de coordonat;

¢+ sa se evite exercitiile de mare dificultate la incepatori [27, p. 13].

Este necesar, de asemenea, sa se asigure pauze rationale intre repetiri, incat sd nu se solicite
organismul sportivului pana la oboseala. Respectarea acestor indicatii se impune ca obiective de
baza pentru aplicarea unei bune desfasurari a procesului de pregatire sportiva.

Tipologia utilizarii mijloacelor specifice ale antrenamentului in sporturile de lupta prezinta o
importantd deosebita in toate etapele pregatirii sportivilor.

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 fata de temele interactive care faciliteaza dezvoltarea calitatilor motrice, formarea
priceperilor si deprinderilor motrice, precum si a unor capacitdfi moral-volitive, necesare oricarui
sportiv in vederea atingerii performantelor sportive.

Capacitatea motrica a sportivilor preadolescenti reprezinta suportul strategic al obtinerii
victoriei in sporturile de luptd, pentru realizarea unui rezultat favorabil fiind nevoie de o
pregatire fizica generala si specifica de nivel superior [143, 179].

Fiecare calitate motrica trebuie dezvoltata continuu si corespunzator, influenfand mai mult
sau mai putin rezultatul final al unei actiuni, prin nivelul de pregatire fizicd acumulat.

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

Daca analizam procedeele tehnice care trebuie exersate, observam cd segmentele corpului
sportivului executa in cadrul aceluiasi procedeu miscari diferite, fiecare avand la baza o viteza
diferitd de deplasare, pe fondul unui grad de mobilitate ridicat, un anumit grad de contractie
musculara, cat si duratd de manifestare diferita privind eficienta procedeului tehnic [210, 211,
212].

Privind importanta folosirii tehnologiei utilizarii mijloacelor specifice ale gimnasticii putem

stabili concluziile ce se propaga in diverse domenii si vizeaza urmatoarele scopuri [205, 220]:
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* cresterea interesului in randul majoritatii tinerilor pentru practicarea luptei judo atat timp,
cat acestea reprezintd o noutate;

* dezvoltarea fizicd armonioasa, datoritd solicitdrii intregului sistem muscular in mod egal
pentru fiecare grupa musculara,

» dezvoltarea constiintei privind evitarea sau stoparea violentei prin organizarea unor
competitii de lupte;

* cresterea bazei de selectie pentru sportul de performanta;

* 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 disciplina, 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 §i a capacitatii de a lua decizii rapide, datoritd numarului
mare de situatii in care trebuie luata o decizie, precum si de asimilare a informatiilor noi, fiecare
antrenament avand elementul siu de noutate;

* dezvoltarea interesului pentru vizionarea sau arbitrarea competitiilor sportive ce includ
sporturi de luptd prin cunoasterea regulamentului competitional si inscrierea la cursuri de
arbitraj.

in opinia noastrd campul 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.

1.4. Concluzii la capitolul 1

1. Analiza surselor bibliografice de specialitate reflecteaza importanta utilizarii mijloacelor
specifice ale antrenamentului sportiv pentru asigurarea performantelor sportive intr-0 activitate
cantitativa si calitativd de efort fizic, functional si psihic si influenta acestor factori asupra
capacitatilor de atingere a rezultatelor superioare, fapt care fundamenteaza pertinent cercetarea
problemei in cauza.

2. In rezultatul cercetirii teoretico-metodologice privind specificarea epistemologiei
pregatirii, particularitatile de efort psihomotor la varsta de 13-15 ani, tehnologia antrenamentului
sportiv a scos in evidenta faptul cad organizarea si desfasurarea pregatirii sportivilor judocani de

varsta preadolescenta este in continua perfectionare.
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Tehnologia utilizarii mijloacelor gimnasticii la etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15
ani necesita o cercetare mai globala.

3. Analiza calitativa a sistemului de planificare a structurii si continutului metodologic al
antrenamentului de conditie cercetat in literatura de specialitate a demonstrat ca valoarea
metodologiei de pregatire a judocanilor preadolescenti la etapa pregatirii de baza dovedesc
contributia dominantd a mijloacelor gimnasticii in sporirea eforturilor musculare si perfectionarii
diverselor aspecte ale pregatirii.

4. Alegerea si aplicarea mijloacelor gimnasticii in pregatirea fizicd generald si speciala
trebuie sd se faca in functie de sarcinile concrete ale antrenamentului pregatirii de baza, de
particularitatile morfofunctionale ale preadolescentilor judocani, in aceastd privin{d continutul

tehnologiei utilizérii mijloacelor specifice ale gimnasticii este relativ modest.
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2. CADRUL METODOLOGIC EXPERIMENTAL AL PREGATIRII
JUDOCANILOR DE 13-15 ANI LA ETAPA DE BAZA A
ANTRENAMENTULUI SPORTIV

2.1. Metodologia cercetarii

Una dintre cele mai promititoare abordari ale metodologiei de cercetare este cea care
plaseaza examinarea dimensiunii actionale sau tehnice a stiintei antrenamentului sportiv intr-un
nou cadru conceptual [47].

Metodologia de cercetare pedagogica in aceasta lucrare devine o problema de interes teoretic
si de mare importantd practica, deoarece influenteaza alegerea si utilizarea ei adecvata situatiilor
concrete in cadrul pregatirii judocanilor de varsta 13-15 ani. Structurarea metodelor de cercetare
exprimd un anumit unghi de vedere, relativ deosebite, care se atribuie diferitelor categorii
metodologice de cercetare [56, 76, 107, 121, 209].

Pe durata desfasurarii experimentului pedagogic s-au utilizat urmatoarele metode de
cercetare: analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate, analiza documentelor procesului
de antrenament, metoda observatiei pedagogice, metoda anchetei pe baza de chestionar, testari
somato-functionale, motrice si psithomotrice, proprietati psihice, experimentul pedagogic,
metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate, metoda comparativa, metoda

grafica si tabelara.

2.1.1. Caracteristica metodelor de cercetare

Analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate

Analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate a presupus parcurgerea unui tip logic de
cercetare a unor monografii, reviste, articole, studii, lucrari metodico-stiintifice, cursuri, teze de
doctorat, urmarind triada de documente specifice: planul de perspectiva, planul curent si planul
operativ [91, p. 87], alte surse de documentare [141, 142, 165, 166]. S-a reusit astfel identificarea
si extragerea celor mai relevante si oportune informatii de ordin teoretic legate de coordonatele
antrenamentului sportiv, de specificarea pregatirii judocanilor de 13-15 ani, de caracteristicile
efortului din lupte, de psihomotricitate, precum si de manifestare a organismului sportivului la
varsta de 13-15 ani. Informatiile furnizate de specialistii domeniului au oferit posibilitatea
documentarii in vederea determindrii nivelului de cunoastere in problematica aleasd si a
constituit punctul de plecare in stabilirea premiselor si in formularea problemei stiintifice
importante solutionata in domeniul cercetarii noastre [4, 61, 103]. Astfel, in raport cu problemele
semnalate, s-a reusit determinarea unei pozitii personale cu caracter teoretico-metodologic pe

baza careia se va desfasura experimentul pedagogic.
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Pentru extragerea celor mai relevante informatii legate de tema cercetarii s-au studiat unele
probleme stiintifice solutionate din domeniul pedagogiei [104, 109], psihologiei [32, 127, 129,
171], medicinii sportive [160, 161, 162, 163], sociologiei [58, 126], statistica-matematica [6, 41,
72, 83, 113, 164, 180], manuale de lupte [92, 211], gimnastica [118, 125, 206, 207, 208],
atletism [173], jocuri sportive [24, 25, 26, 122], pentru sporirea eficientei lectiei si realizarea
obiectivelor procesului de cercetare in cadrul antrenamentului sportiv [71, 73, 92, 99, 100, 184,
185].

Analiza documentelor procesului de antrenament si produselor activitatii

Anumite aspecte ale activitatii pregatirii judocanilor, pot fi cunoscute prin consultarea unor
documente aflate in arhiva scolii sportive de lupte si forurilor de conducere. In baza cercetarii
documentelor activitatii cadrelor didactice care includ planificarile calendaristice-trimestriale si
anuale, proiectele de lectii, programul de activitate competitionald, randamentul sportiv realizat,
nivelul de pregatire a luptatorilor s-a depistat valoarea aplicativda a studiului. Analiza
documentelor specifice procesului de antrenament [92, p.86-101; 190; 191] a fost necesara
pentru a stabili cu exactitate cadrul normativ al pregatirii luptatorilor in raport cu fiecare produs
al programei de antrenament si cu realizarea ulterioara a experimentului pedagogic [91, 185,
190, 191].

Metoda observatiei pedagogice

Prin observare se constatd lucrurile si fenomenele asa cum ni le oferd natura pregatirii
judocanilor in mod obisnuit. Obiectivitatea si precizia observarii stiintifice depind de o serie de
factori: natura fenomenului cercetat, numarul de observatii realizate, aparatele si instrumentele
folosite [137, 138, 203, 205].

Metoda observatiei pedagogice (MOP) a fost utilizata pe toatd durata desfasurarii
experimentului pedagogic in toate subetapele sale (initiald, intermediard si finald), urméandu-se
reactivitatea subiectilor cercetati la ,,stimulii experimentali”, fiind Intocmite protocoale de
observatie care au furnizat date importante cu privire la starea subiectilor. Astfel, au fost
consemnate manifestarile subiectilor la etapele de invatare si perfectionare a elementelor
tehnico-tactice; in prima etapa instructiva 1 [188], cand subiectii au executat exercitiile
individual si in perechi, s-au Inregistrat erori in tehnologia de executie ale actiunilor motrice, din
punct de vedere tehnic, ritmic, coordinativ si fizic. Greselile efectuate anterior la invatarea
tehnicii de executie nu a condus la modificarea mecanismului de baza al miscarii, ci dimpotriva,
la o crestere a reactiei miscarii, preciziei, fortei-viteze de executie. Aptitudinea de invatare s-a
identificat in contextul analizei explicative a randamentului si a gradului de participare a
sportivului la lectiile etapei aprofundate de antrenament 2; calitatile atentiei si manifestarile

afective 1n realizarea testelor si probelor de control, luptatorii au manifestat o capacitate crescuta,
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dovedind interes si implicare fatd de solicitarea antrenorului cercetitor. In mare masura, tendinta
grupului experimental a fost de a solicita informatii suplimentare la proba de coordonare,
tremorometrie, tapping-test, mai ales la perceperea si intelegerea sarcinii de executat. Luptatorii
judocani au gasit explicatiile clare si bine structurate, neavand dificultati in realizarea sarcinilor
psihomotrice si motrice in etapa instructiva si antrenament 3; comportamentele observate se
desfasurau cu o mare rapiditate si pentru notarea lor fidela se impunea o mare abilitate din partea
observatorului cu o anumita limita de timp. Observatorului i s-a oferit posibilitatea de a surprinde
fenomenele biopsihopedagogice in modul lor natural de manifestare.

Ancheta pe baza de chestionar

Metoda anchetei poate fi definitd ca un studiu extensiv destinat sd surprinda sub forma
statistica, frecventa unor insusiri sau variabile caracteristice — interese, atitudini, optiuni, opinii la
nivelul unor populatii scolare sportive. Organizarea investigatiei prin anchetd a impus
parcurgerea catorva etape delimitate in studiile monografice ale metodei [69, 101, 145]: -
precizarea obiectivelor specifice ale cercetarii; - formularea introducerii chestionarului si
intrebarilor; - stabilirea populatiei, a institutiilor specializate, varsta, vechimea de munca, zona
geografica a institutiilor; - aplicarea chestionarelor; - prelucrarea datelor acumulate privind
opinia antrenorilor.

A fost elaborat un chestionar referitor la cercetarea problemei antrenamentului sportiv in
etapa pregatirii de bazd a judocanilor de varsta 13-15 ani cu un continut de 16 intrebari si 120
variante de rdspunsuri (Anexa 1). Au participat 28 antrenori din 18 institutii specializate ale
Republicii Moldova. La elaborarea chestionarului s-a tinut cont de anumite recomandari sugerate
de practica [56, 58, 107].

Rezultatele obtinute din prelucrarea si interpretarea raspunsurilor la cele 120 variante de
intrebdri ale chestionarului au constituit un reper important in toate etapele experimentului
pedagogic.

Metoda testarilor

Cunoasterea particularitagilor morfofunctionale, motrice si psihomotrice ale subiectilor,
faciliteaza antrenorului, abordarea in cadrul antrenamentului sportiv a mijloacelor si nivelurilor
de efort fizic celor mai adecvate pentru esantionul de varsta 13-15 ani (Anexa 6).

Administrarea unui set de masuratori, teste si probe de control ce pun in evidentd nivelul
initial al cresterii si dezvoltarii subiectilor, precum si nivelul general si specific de motricitate al
acestora, ca punct zero ,,0” in actiunea de evaluare a acumuldrilor statistice a fost o necesitate
obiectiva. Conceptul sistemic privind cresterea si dezvoltarea somato-functionald si psihomotrice
evidentiaza faptul ca cele doua procese, procesul natural de crestere si cel de dezvoltare, pe de o

parte, in procesul antrenamentului sistematic, programat, planificat si desfasurat, pe de alta parte,
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au o actiune sistemica asupra evolutiei psthomotrice a copiilor sportivi [31, 75, 131, 152, 174,
176, 179].

Cercetarea dezvoltarii antropometrice

Au fost masurate, Inregistrate si analizate cateva repere de baza ale modelului somatic
specific varstei de 13-15 ani, respectiv:

- inaltimea,

- masa corporala,

- indicele masei active,

- indicele Kverg.

Indlfimea s-a misurat cu ajutorul taliometrului intre vertex si planul talpilor picioarelor.
Subiectul este asezat in ortostatism cu articulatiile In extensie astfel incat tija verticald a
taliometrului sa atingd calcaiele, santul interfesier si coloana vertebrald in dreptul omoplatilor.
Capul subiectului va fi pozitionat astfel incat linia imaginara ce uneste unghiul extrem al
ochiului cu marginea superioard a contactului auditiv extern sa fie paralela cu planul talpilor
picioarelor. Cursorul taliometrului va fi sprijinit pe vertex si se va citi si consemna valoarea 1n
centimetri sau metri si centimetri [102, 121, 161, 222, 223].

Masurarea greutatii corporale se efectueaza cu ajutorul cantarului de persoane. Valoarea
masei corporale se consemneaza in kilograme si grame [160, 162, 163].

Indicele masei active a corpului

Indicele masei active = raport intre greutatea corporald a subiectului si naltimea. Ne
demonstreazd nivelul de dezvoltare a sistemului neuromuscular activ simbolic acest raport

ramural ,,greutate” si ,,inalf{ime” imbraca forma analitica [165, 198, 199, 222, 223].

kg
A=—2 2.1
hm?®.10 21)

unde: IMA — indicele masei active;
kg — greutatea corporala;
hm?® - iniltimea corpului inmultit la puterea a treia;
10 — indice constant.
Marimea indicelui depinde de specializarea sportiva si contingentul cercetat [222, 224].
Indicele Kverg (capacitatea vitala)
Indicele Kverg ne demonstreaza (cu aproximatie) ce volum vital al plamanilor trebuie sa fie
la subiectii cercetati la varsta de 13-15 ani. Se determina functia expilatiei, depinde de masa
corporald, varsta si sexul [180, 199, 222, 223]. Indicele Kverg se calculeaza dupa formula:

_ h-100
20

IKv (2.2)
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unde: IKv — indicele Kverg
h — indltimea subiectului in cm
20 — indice constant.

Cercetarea capacitatii vitale

Se masoara cantitatea totald de aer continut in plamani, volumul vital al plaméanilor variaza
cu o serie de factori: varsta subiectilor, indltimea corpului (talia), starea de antrenament, natura
efortului fizic, durata efortului, intensitatea efortului si gradul de antrenament. Capacitatea vitala
se determina cu ajutorul spirometrului [169, 180] si conform indicelui Kverg.

Exercitiile mijloacelor gimnasticii (mers, alergari, sarituri cu caracter aplicativ) impune
intensificarea activitatii musculare si, ca urmare, a consumului de substante energetice care
produc reactii simultane si solidare ale functiilor organismului. Respiratia fiind strans legata de
circulatia respiratoric a sangelui, toate trei apar reunite intr-o mare functie: hemo-cardio-
respiratoric [134, p. 20].

Ca probe motrice au fost folosite urmatoarele:

- tractiuni in brate,

- urcare prin rasturnare in sprijin la bara fixa,

- sdritura in lungime de pe loc,

- ridicarea trunchiului pe verticala din culcat pe spate,

- ridicarea trunchiului din culcat dorsal,

- din atarnat, ridicarea picioarelor la punctul de apucare,

- din atarnat in echer, ridicarea de viteza a picioarelor la bara,

- sarituri pe banca de gimnastica.

Pentru probele (testele) motrice caracteristicd este unificarea si respectarea cerintelor de
realizare a acestora.

Este foarte importanta stabilirea cerintelor unice ale cercetdrii capacitatilor motrice
referitoare la:

e pozitia initiald din care subiectul efectueaza testul;

e finalizarea efectuarii testului;

e numarul de Incarcari (cel putin 3) acordate pentru efectuarea testului;

e timpul (cand?) efectuarii testarii (initiald si finald) in cadrul etapei pregatirii de baza.

Tehnologia testarii calitdtilor motrice:

¢ Tractiuni in brate. Tractiunea 1n brate este valabila daca barbia executantului a depasit
bara. Performanta se inregistreaza in numarul de repetari.

¢ Urcare prin rasturnare in sprijin la bara fixa. La ridicarea corpului, centrul de greutate sa

fie apropiat la maximum de punctele de sprijin, bratele vor fi indoite, trecand corpul peste bara,
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apoi urmeaza dezdoirea trunchiului cu trecerea mainilor din pozitia atarnat in cea de sprijin. Se
inregistreaza numarul de repetari.

¢+ Sarituri in lungime de pe loc — din pozitia stand putin departat la linie, se executd o
balansare cu bratele si se impinge cu ambele picioare, concomitent aterizand pe ambele. Se
masoara de la linia de start pana la calcaie (pozitia de aterizare). Rezultatul se Inregistreaza cu
precizie de 1 cm, cel mai bun, din cele doua incercari.

¢ Din culcat dorsal ridicarea trunchiului timp de 30 sec si timp de 1 min din pozitia culcat
dorsal, mainile incrucisate la piept, picioarele impreuna, semiindoite si fixate de glezne de un
sportiv. Subiectul incepe si finalizeaza la semnalele cercetatorului. Performanta se inregistreaza
in numarul de repetdri, dacd executantul a atins cu antebratele (fixate la piept) femurul
picioarelor si revenind 1n pozitia culcat dorsal la atingerea cu omoplatii solul. Se inregistreaza
capacitatile de fortd-viteza si forta-viteza In regim de rezistenta.

¢ Din atarnat, ridicarea picioarelor la punctul de apucare — din atarnat la bara fixa inalta, a
ridica picioarele intinse pand la bard, indoindu-se pana la infinit in articulatiile coxofemurale.
Performanta se inregistreaza in numar de repetari.

¢ Din atarnat in echer la bara fixa naltd executantul ridica picioarele pana la bara fixa la
vitezd maximala. Se inregistreaza numarul de repetari.

¢ Sarituri pe banca de gimnastica — cu bataia ambelor picioare executantul executa sarituri
pe banca in pozitie de stand si coborarea de pe banca. Performante se inregistreaza in numar de
repetari timp de 10 s.

% Testarea fortei musculare — forta musculard reprezinta capacitatea sistemului neuro-
muscular de a invinge o rezistenta. In cercetirile noastre s-a urmdrit testarea urmatorilor indici de
forta:

- forta absoluta a bratului drept si a bratului stang,

- indicele fortei musculare,

- rezistenta fortei dinamice a bratului drept si stang,

- indicele micsorarii capacitatii musculare a fortei bratelor (drept si stang).

¢ Forta absolutd a bratului (mainii) drept si sting — forta absolutd demonstreaza starea
functionala a sistemului muscular, dezvoltarii fizice si sdnatatii subiectului. Din pozitia stand, cu
dinamometrul de mana, a duce bratul in lateral sub unghi drept fatd de trunchi, apasand cu
falangele cu o fortd maximala. In baza datelor inregistrate, a ambelor maini, s-a calculat forta
absoluta 1n kg.

+¢ Indicele fortei musculare — s-a calculat conform urmatoarei formule [158, p. 53]:

ME =725 1000 (2.3)

m
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unde: IMF = indicele fortei musculare,
Fabs — forta absoluta, impartit la
M — masa corporald, inmultit la
100% - procent constant.

Fiecare subiect executa pe rand cu mana dreapta, apoi cu mana stanga cate o flexie puternica
a falangelor ce actioneaza vectorul dinamometrului indicand valoarea kg-forta.

% Cercetarea rezistentei fortei dinamice a bratului drept si bratului stang [198] pastrand
succesiunea inregistrarii fortei absolute, subiectul executd flexie puternica a falangelor ce
actioneaza dinamometrul de 10 ori cu interval de pregatire de 5 s [143]. Rezultatul obtinut se
utilizeaza pentru determinarea indicatorului micsorarii capacitatii musculare (IMCM) conform
formulei:

IRFD = B =P -100%

Fonax (2.4)
unde: IRFD — indicele rezistentei fortei dinamice

F1 — forta initiala (absolutd)

Fmin — marimea fortei minime

Fmax — marimea fortei maximale

100% - indicatorul constant.
locomotor, depinde de forma si constructia articulatiilor, plasticitatea muschilor si a ligamentelor
sportivilor. Masurarea elasticitatii serveste la marirea amplitudinii miscdrii maximale la aplecare
inainte, Tnapoi si la executarea sforii.

% Aplecare inainte — din stand pe banca de gimnastica (h=20 cm), aplecare lenta inainte,
mainile alipite luneca pe rigla gradatd. Nu se admite, in timpul aplecarii, indoirea picioarelor.
Aplecarea se finalizeaza in pozitie staticd timp de 3 s. Performanta se inregistreaza in cm. Rigla
este gradatd in modul urmator: - de la cifra 0 in sus cu semnul minus; - de la cifra 0 in jos cu
semnul plus. Rigla se fixeaza astfel incat cifra 0 sa corespunda cu linia suprafetei bancii.

% Aplecarea inapoi — din pozitia stand cu umarul stang sau drept la peretele de gimnastica,
bratele sus, se executa aplecare napoi. Pe perete se fixeazd un suport mobil pe care se misca 1n
sus si in jos, in dependenta de Tndltimea sportivului un semicerc gradat de la 90° la 180°.

¢ Sfoara Tnainte — se executd cu piciorul stang, apoi cu piciorul drept. Este pozitia in care
picioarele, mult departate, formeaza o linie dreaptd. Realizarea ei este conditionata de o foarte
bund mobilitate in articulatiile coxo-femurale, de elasticitatea musculara si ligamentara.

Performanta se masoara in centimetri, distanta dintre sol si regiunea inghinala. Cu cat

distanta este mai micd, cu atat nivelul de mobilitate coxo-femurald este mai buna. O buna
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mobilitate articulara si elasticitate musculara determind efectul de amplitudine in miscarile
sportivului.

Testarea pregatirii psihomotorice — specificitatea solicitdrilor din luptele judoka, intereseaza
aptitudinile care circumscriu aria psihomotricitatii, indeosebi cele care se manifesta in invétarea
deprinderilor specifice, la formarea atitudinii corporale a luptatorului de judo, in coordonarea
actiunilor segmentelor, in sincronizarea cu partenerul, in respectarea particularitatilor tehnice de
lupta in aspectul acoperirii spatiului coordonarii senzorio-motoric [74, 138, 172, 180, 203, 223].

¢+ Testul Romberg — proba prin care se examineaza in psihologia experimentald unele
aptitudini psihomotore de echilibru static. Aceasta proba presupune mentinerea pozitiei de stand
pe un picior, cu celdlalt indoit in articulatia genunchiului, sprijinit la nivelul genunchiului
piciorului de baza, bratele lateral, degetele departate, ochii inchisi. Aprecierea s-a realizat in
secunde, cat a fost mentionata pozitia indicata [169, p. 199; 160, p. 178].

¢ Testul Barani, modificat de Mensikov — se bazeaza pe perceperea si orientarea miscarilor
in raport cu un cadru fix, pentru determinarea coordonirii generale. In centrul cercului cu raza de
75 cm de la centrul cercului pana la linia de intretaiere se executa 10 rotatii la 360° timp de 20 s,
in pozitie stand aplecat pe orizontald (de 900), mainile dupa cap. Ochii inchisi se acoperad cu o

basma de culoare neagra [160, p. 180-184; 169, p. 198].
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Fig. 2.1. Schema probei de coordonare Mensikov (dupa Cozlov 1. [169])
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La finalizarea intoarcerilor se dezleaga basmaua, cu ochii inchisi — vizual subiectul este
indreptat in directia de 5 puncte, pe pista (traseul) din centru cu lungimea de 700 cm. in timpul
deplasarii, subiectul trebuie sa-si indrepte privirea spre patratul cu dimensiunea de 25 cm, indicat
punctul fix cu 5 puncte. In timpul deplasirii subiectul isi schimba directia dreapta-stinga, se
interzice opriri si comunicdri cu partenerii. Este obligatoriu sa deplaseze pana in centrul
patratului, fixand trunchiul in pozitia dreaptd. Fara oprire este necesar s execute 5 sarituri pe
ambele in patratul corespunzitor directiei de deplasare, asigurand echilibrul dinamic. in timpul
sariturilor subiectul poate sa plaseze pe alt patrat, in dependenta de nivelul dezvoltarii capacitatii
de coordonare. Daca subiectul s-a deplasat la punctul 3, in timpul sariturilor si-a schimbat
patratul, oprindu-se in patratul 4, se calculeaza media punctelor.

In cazul de fata subiectul este apreciat cu calificativul 3 pentru miscarile coordonate [57, p.
18].

% Tapping-test — proba de inregistrare a frecventei miscarii maximale a bratelor (drept sau
stang) intr-un patrat fix (Anexa 2).

Din punct de vedere fiziologic constituie rezultatul unor complexe procese senzoriale si
motorii care asigura satisfactia functiilor vitale, a labilitétii si sistemului nervos. Din punct de
vedere psihofiziologic, in cercetare se pune problema determinarii factorilor care conditioneaza
precizia miscdrilor, ca rezultat a unui raport optim intre rezultatele efectiv obtinute si scopul, prin
actiune de caracter voluntar al miscarilor [2]. Se identifica viteza senzo-motorie si capacitatea de
a executa rapid o serie de misciri care necesiti o coordonare ochi-méana. In primele 10 secunde
se puncteaza in al II-lea patrat, apoi in celelalte patrate. In total in timp de 40 s se vor puncta in
toate 4 sectoare cu dimensiunea de 10x10 cm fiecare [198]. Se constatd coordonarea senzorio-
motorie si aptitudinea de a controla si coordona miscarile de la un patrat la altul peste fiecare 10
s ale bratului. Performanta se Inregistreaza la finalizarea testului in numarul de puncte fixate in
fiecare patrat [163, p. 240].

% Tremorometria — (la proba Romberg), proba de examinare a conditiondrii senzo-motorie,
de vibratie involuntara, rapidd a bratului sau a corpului provocate de sistemul nervos central
dupa efort fizic si influenta unor factori emotionali in cadrul caruia se modifica caracteristicile
psihofizice si psihofunctionale. Aparatul pentru studiu se instaleaza pe masa. Subiectul cercetat,
din pozitia stdnd, tindnd Tn mand un stilet, introduce pe verticald de sus in jos si de jos in sus,
timp de 30 s in gaura unui platon, fard a atinge marginea. Stiletul este conectat la un contor, cu
ajutorul cdruia se masoara abaterile. Se fixeazad numarul de atingeri a platonului. Se permite o

singura incercare fara pauza [158, p. 145].
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Proprietatile psihologice personale [115, 142, 198, 199, 201, 202].

Toate procesele psihice, emotiile, stare afectiva vaga, de neliniste, de apasare, tensiune, stare
de alerta, ingrijorare si teamd nemotivatd sunt functiile creierului, care este necontrolatd din
punct de vedere fiziologic afectele se caracterizeaza prin faptul ca in scoarta creierului, care este
necontrolatd din punct de vedere psihologic [32, p. 72-73]. Din punct de vedere fiziologic
afectele se caracterizeazd prin faptul cd 1n scoarta creierului apare un focar al excitatiei
dominante, ce are o influenta inhibitiva asupra altor parti ale scoartei [119, p. 392-393].

O componentd a proprietatii psihice (Anexele 3, 4 si 5) reprezintd procesul gandirii
individului sau evaluarea cognitiva a factorului de alerta care formeaza un mediator intre stimul
si raspuns. Antrenamentul sportiv neadecvat, stare competitionald, singuratatea etc. reprezinta un
astfel de stresor. Stresul, anxietatea, starea de alarma este un stimul prezent sub forma unor
solicitdri ale mediului asupra individului [116, p. 62]. In psihologie se mentioneaza ca formarea
personalitatii la elevii de varstd medie (11-15 ani) decurge in conditiile unor modificari biologice
importante (maturizarea sexuald), care exercitd o puternica influenta asupra intregului organism
al elevului, asupra sistemului nervos si provoaca un dezechilibru in procesele nervoase. Aceasta
complica procesul formarii personalitatii elevului [116, p. 406].

Tabelul 2.1. Cheia scalei de apreciere a situatiei starii de alerta (dupa Rogov E. [202])

Numarul Raspuns corect
opiniei

B E I NI EY R SNEIEIIES
N WINN W NN W NN W w[ NN N w
WIN|wlw N W wlw ww|Nwlw(N N w|w|w w|N
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Total SSA =
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Tabelul 2.2. Cheia scalei de apreciere a proprietatilor psihice personale (dupa Rogov E. [202])

Numarul Raspuns corect
opiniei

RIaRRARRIRR R AR RSN R IR R R
N WINN W NN NN N W NN w w| NN N w
WIN|wlw N W wl www N wlw[N N W w|w|w|rN
I N N e e e N N N e I N R N N
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Total PPP =

in cadrul experimentului pedagogic s-a cercetat proprietitile psihice personale, situatia starii
de alertd [202, p. 234-236] si trasaturile atentiei [201, p. 62-64] a judocanilor la varsta de 13-15
ani.

in scopul determindrii situatiei de alerta personali a judocanilor s-a folosit metoda scalei de
alerta recomandata de C.D. Spiliberg, adaptata de Iu.L. Hanin, citate de E.l. Rogov [202, p. 234-
236] care constd in a raspunde la 20 intrebdri specifice si sd sublinieze raspunsul la sentimentele
si trdirile emotive personale reale (Anexa 3 si 4). Indicatorul final al raspunsului la fiecare scala
constituie 20-80 puncte. Cu cat indicatorul este mai mare, cu atat nivelul starii de alertd si
proprietatii psihice este mai mare. Scala de apreciere: pand la 30 puncte — starea joasd; 31-44
puncte — moderatd; 45 puncte si mai multe — stare de alerta inalta [202, p. 237].

Din psihologie cunoastem ca organizarea activitatii nervoase superioare prin care se asigura
reflectarea cea mai deplind si clard a obiectelor si fenomenelor esentiale pentru activitatea
organismului constituie procesul atentiei [199, p. 74-75].

Cercetarea noastra presupune abordarea problemei din doua perspective:

1 — perspectiva continutului Invatarii procedeelor de lupta — in vederea influentei mijloacelor

gimnasticii asupra proceselor fundamentale ale scoartei cerebrale care au loc in sistemul nervos
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central, al factorului de atentie; 2 — perspectiva luptatorului — organizarea activitatii de
antrenament sportiv pentru invatarea elementelor tehnico-tactice de judo, analizdnd modificarile
suferite de sistemul nervos sub influenta mijloacelor de gimnastica din cursul lectiei, de a mari
productivitatea atentiei.

Viteza de orientare si concentrare a activitdtii psihice (a atentiei), calitatea atentiei si
productivitatea atentiei s-a cercetat cu ajutorul metodei probei de corectare Anfimov [141, 199,
201] (Anexa 5).

S-au inregistrat urmatorii parametri:

- numarul total de semne examinate timp de 1 min si in timp de 6 min;

- numarul total de semne care trebuiau bifate timp de 1 min si in timp de 6 min;

- numarul de semne bifate corect timp de 1 min si in timp de 6 min;

- numarul total de greseli la fiecare minut si In timp de 6 min.

Aprecierea cantitativa si calitativa a activitatii psihice s-a determinat cu ajutorul metodelor
recomandate efectudnd urmatoarele calcule a indicatorilor statistici [172, p. 17]:

e Viteza de concentrare a atentiei:

V- % ' (2.5)

unde: V — viteza de concentrare a atentiei a activitatii psihice;
Nr — numarul total de semne controlate (500);
t — timpul de control al semnelor.
o (alitatea activitatii psihice — a atentiei [172, p. 17]:

A=Y 100%, (2.6)
m+1

unde: A — indicatorul calitatii atentiei;
V — viteza de corectare a semnelor;
m —numarul de greseli comise (bifate incorect, semne neobservate, bifate din neatentie).

e Productivitatea atentiei [201, p. 63]:

c=""100%, 2.7)
n

unde: C — calitatea (precizia) activitatii psihice;
m — numarul de semne bifate corect;

N — numarul de semne necesar de bifat.
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e Metode statistico-matematice

Metodele statistice permit descrierea caracteristicilor datelor corelate, testarea relatiei dintre
diferite grupuri de date (variabilelor) precum si testarea diferentelor dintre ele [6, 41, 72, 83,
164].

Metodele statistice pot face in principal doud lucruri, si anume:

- sa stabileasca semnificatia, ceea ce Insemna ca relatia sau diferenta este de incredere si ca
cercetdtorul se poate astepta ca ea sa apara din nou daca studiul se repetd;

- sd evalueze importanta care se referd la valoarea rezultatelor si anume daca acestea au sau
nu o consecinta.

Folosind mijloacele statistice pentru testarea diferentelor dintre grupuri putem stabili daca
aceste grupuri sunt semnificativ diferite, dar, in aceeasi masurd, putem cunoaste gradul de
asociere intre variabilele dependente si independente precum si marimea diferentei dintre
grupuri. Caile de apreciere a importantei diferentei dintre grupuri sunt:

- marimea utilizatd pentru estimarea gradului de asociere dintre variabilele independente si
dependente;

- marimea efectului care apreciaza diferenta standard dintre cele doud grupuri. Tabelele de
numere t sunt utilizate pentru a stabili dacd grupurile care sunt implicate in cercetare sunt
semnificativ diferite sau nu.

In prezenta lucrare am folosit pentru analiza datelor obtinute prin misurarea si testarea

subiectilor si a prestatiilor motrice ale acestora urmatorii indicatori matematico-statistici:

1. Media aritmeticd (X ) — este un indicator care caracterizeaza o colectivitate din punctul de
vedere al unei caracteristici cu niveluri diferite. Reprezintd indicatorul cel mai utilizat in toate
calculele referitoare la dispersie, semnificatie si corelatie si reprezintd suma valorilor individuale
impartita la numarul de cazuri. Ea caracterizeaza insusirile comune ale unei grupari, dar poate

ascunde nsusiri individuale de o deosebita importanta calculandu-se dupd formula:

n

Do Xi

unde: X - media aritmetica;
X; - suma valorilor individuale;
N - numarul subiectilor.
2. Abaterea standard (o) reprezinta indicator care aproximeaza masura in care rezultatele
(unui sir de masurdtori reale) se impartaseste in jurul valorii mediei aritmetice, calculandu-se

dupa formula:
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o= max min (29)

unde: Xmax — valoarea cea mai mare a indicilor;
Xmin — valoarea cea mai mica indicilor;
K — coeficientul pentru calcularea abaterii standard (Tippit).
Cu cat abaterea este mai micd, cu atat valoarea parametrilor tendintei centrale este mai
reprezentativa.
3. Eroarea medie (m) se calculeaza dupa formula:

imo O (2.10)

Jn
unde: £m - eroarea mediei;
o - abaterea standard,;
n — numarul total de cazuri.
4. Pentru esantioane corelate (dependente) s-a utilizat urmatoarea formula de calcul a testului

student:

t=22"%_ynde m=-"%, m,= (2.11)

my +m; ot

X, —media aritmetica a primului grup;

X, - media aritmetica a celui de-al doilea grup;

m, - eroarea medie a primului grup;

m, - eroarea medie a celui de-al doilea grup.

Parametrul ’t” este cu atat mai mare, cu cat diferenta dintre medii este mai mare si cu cat
abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai mici.

Cand t” calculat este mai mare decat o valoare ”t” tabelata (tabela lui Fischer), in functie de
gradul de libertate (f=n; + n, - 2) si pragul de semnificatie, atunci ipoteza nul (a diferentei
intamplatoare dintre medii) se infirmd. Rezultd o probabilitate acceptabila cd mediile celor doud
esantioane difera semnificativ.

5. Criteriul ”t” Student pentru grupele independente:

t X — X,

= pentru f =n-1 (2.12)
\/mf +m2—2-r-(m,-m,)

X1 — media aritmetica a primului grup;
X2 — media aritmetica a celui de-al doilea grup;
m; — eroarea medie a primului grup;

m, — eroarea medie a celui de-al doilea grup;
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I — coeficientul de corelatie;

f — numarul gradelor de libertate;

N —numarul de cazuri.

6. Coeficientul de corelatie (r) calculat prin metoda Brave Pearson masoard legatura dintre
doua variabile si are la bazd deviatia valorilor variabilelor de la media aritmetica si abaterile
standard a doud distributii. Deci, se determind ca medie aritmeticd a produsului abaterilor
normare ale valorilor X; si Yj ale variabilelor aleatoare X, respectiv Y, dupa urmatoarea formula
matematica:

3 (%~ X)-(y; - V)

r=- (2.13)

n-o,-o,

unde: r — coeficient de corelatie;

I — indicator al sumei;

N — numar de cazuri;

Xi; Yi—rezultatul de calcul al fiecarei coloane;
Y; Y - media aritmetica;

o,; o, - media patraticd a abaterii standard.

X7

7. Coeficientul de variabilitate este o masura a dispersiei relative care se determina ca raport

procentual Intre abaterea standard si media aritmetica.

C, = Z x100% (2.14)
X

Pentru aprecierea nivelului de omogenitate a esantionului supus cercetarii noastre, s-au luat
drept reper valorile standard ale coeficientului de variabilitate:

- daca C,<10% esantion omogen;

- daca C,<20% esantionul relativ omogen.

Cu cat coeficientul de variabilitate este mai mic, cu atat gruparea datelor inregistrate in jurul
mediei aritmetice este mai pronuntatd si cu mare incredere (semnificative). Adica selectia
grupelor de cercetare n-a fost intamplatoare, ci au fost selectate stiintific cu omogenitate. Daca
C\>20% esantion neomogen.

e Metoda grafica si tabelara

Rezultatele prelucrarii datelor statistice au fost evidentiate prin intermediul tabelelor
reprezentate cu ajutorul graficelor [113, 115].

Reprezentari grafice sub forma de imagini, a continutului datelor prelucrate, au fost realizate
prin diagrame de structura de diferite tipuri. Caracterul sugestiv si intuitiv ale acestora a facilitat
compararea datelor numerice si dinamica fenomenelor constatate in diferite stadii ale cercetarii.
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2.2. Organizarea cercetarii

Locul si durata cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in sediul Scolii sportive nr. 2 din Cahul, aflat la Federatia de Judo a
Republicii Moldova, avand la momentul actual un numar de 335 sportivi luptatori participanti in
activitatea de antrenament. Scoala de lupte isi desfasoara activitatea in sald cu dimensiune de 550
m? cu cadre didactice specializate.

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
categoria de varsta si greutate U — 13-15 ani in etapa pregatirii de baza, demers care s-a
desfasurat pe o perioada de 4 ani, intre noiembrie 2012 si octombrie 2016.

In cazul cercetarii stiintifice, incinta, spatiul de lucru, de cercetare este reprezentat de
’laborator”, locul in care se lucreaza, in care se desfasoara activitatea de cercetare, locul in care
se desfagoara experimentele psihopedagogice, dotate cu cele mai necesare mijloace pentru
antrenament sportiv.

Esantionul investigat

In vederea validarii sau invalidarii ipotezelor de cercetare, au fost stabilite doud 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 judocani in
Scoala sportiva nr. 2 din Cahul, practicind judoul de 2-3 ani, in medie sub conducerea
antrenorilor-profesori cu experienta.

Sportivii judocani au luat parte la competitii locale destinate copiilor si juniorilor U — 21
categoriilor de varsta si greutate U — 13-15 ani si urmeaza sa intre in circuitul tineretului U — 23
dupd o pregitire corespunzatoare. Procesul de pregatire presupune trei-patru lectii de
antrenament pe saptamana, la varsta de U — 13 ani — 8 ore in ciclul saptamanal, U — 14 ani — 12
ore si la varsta de U — 15 ani — 16 ore cu o durata a unei lectii de la 1,5 - 2 ore, conform varstei.
Numarul de ore pe an constituie 312-624 conform varstei de 13-15 ani (V. Manolachi, 2009).

Etapele cercetarii si desfasurarii experimentului

Investigatia stiintifica a fost structuratd pe etape distincte, respectand rigorile stiintifice
specifice nivelului de doctorat si urmand ”firul rosu” in atingerea scopului si obiectivelor
cercetdrii, indeplinirea cerintelor fatd de experiment pedagogic si, corespunzator, verificarea
ipotezelor. Astfel, etapele cercetarii se contureaza dupa cum urmeaza in Figura 2.2.

In elaborarea proiectului de cercetare s-a aplicat un algoritm consacrat si larg utilizat in
cercetarea pedagogica, care porneste de la analiza conceptuala si operationalizarea conceptelor in
baza studierii literaturii de specialitate, continua cu stabilirea temei de cercetare si formularea
problemei, elaborand structura si continutul planului de cercetare. S-a stabilit modelul teoretico-

metodologic, grupurile de cercetare.
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Fig. 2.2. Structura modelului de proiectare al demersului cercetarii
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In organizarea experimentului constatativ s-a apelat la sondajul de opinii, testiri, creAnd conditii
optimale pentru desfisurarea experimentului. In esentd, cercetarea realizati de noi este o
investigatie concretd de tip experimentald, care isi propune in premierd abordarea problemei
antrenamentului in etapa pregitirii de baza a sportivilor judocani de varsta 13-15 ani prin
implementarea tehnologiei de utilizare a mijloacelor gimnasticii, privind actiunea lor asupra
modificarii factorilor morfofunctionali, capacitatilor motrice si psihomotrice, proprietatilor

psihice pentru obtinerea rezultatelor inalte la varsta preadolscentei.

2.3. Determinarea valorilor tehnologiei antrenamentului la etapa pregatirii de baza a
sportivilor judocani de 13-15 ani prin analiza rezultatelor sondajului de opinii al
profesorilor-antrenori

Analiza teoretica si generalizarea informatiilor obtinute din literatura de specialitate,
referitoare la metodologia operationalizarii antrenamentului sportiv in perioada pregatirii de baza
a judocanilor de 13-15 ani, scot in evidenta ca acest aspect al pregatirii impune un studiu mai
aprofundat.

Astfel, in abordarea acestei probleme, s-a plecat de la premisa unei anchete in randul
profesorilor antrenori de judo, care pune incercarea de a modela si eficientiza procesul de
antrenament in perioada pregatirii de baza a tinerilor judocani [56, 58, 101, 107, 121, 137, 167,
196].

Atentie se va acorda utilizarii informatiilor antrenorilor din opt institutii specializate,
prezentate in Tabelul 2.3.

Tabelul 2.3. Institutiile specializate participante la sondajul de opinii

Institutii f %
1 | Liceul internat republican cu profil sportiv 4 14,3%
2 | Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport 7 25,0%
3 | Scoala sportiva nr. 2 din Cahul 5 17,86%
4 | Scoala de Lupte Vulcanesti 2 7,14%
5 | Scoala sportiva Leova 3 10,7%
6 | Scoala sportiva Cantemir 2 7,14%
7 | Scoala sportiva Cimiglia 2 7,14%
8 | Scoala sportiva a rezervelor olimpice din Balti 3 10,7%

In total 28 100%

Profesorii-antrenori din institutiile prezentate pornesc de la stereotipul de activitate deja
format in cadrul antrenamentului sportiv, dand prioritate unor aborddri din experientd ce
urmaresc performanta realizatd in mod concret si concludent.

La alegerea unui nivel mai Inalt de raspuns, profesorii-antrenori au constientizat aceasta
formulare a chestionarului, au respectat pe de o parte comportamentul asteptat la nivelul

judocanilor de 13-15 ani si pe de alta parte performanta realizata in etapa pregatirii de baza.




Sondajul sociologic a avut drept obiectiv determinarea metodologiei de operationalizare a
mijloacelor gimnasticii in perioada pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani.

La anchetare au participat profesorii-antrenori cu diverse vechimi de munca (Tabelul 2.4),
categorii si grad didactic (Tabelul 2.5).

Tabelul 2.4. Indicatorii vechimii de munca (n=28)

Nr. Vechimea f Total % Rang

d/o

1 Nu au dat nici un raspuns 1 3,57 v

2 0-5ani 13 46,43 I

3 6-10 ani 6 21,43 I

4 11-15 ani 1 3,57 [\

5 16-20 ani 1 3,57 v

6 21-25 ani 1 3,57 [\

7 26-30 ani si mai mult 5 17,86 11
Tabelul 2.5. Categorii si grad didactic (n=28)

Nr. Grad didactic f Total % Rang

d/o

1 Categoria a ll-a 9 32,14 I

2 Categoria | 7 25,00 11

3 Grad superior 8 28,57 ]

4 Fara categorie 4 14,29 AV

Examinand Tabelele 2.4 si 2.5 se vizeazd problema cadrelor didactice care activeazad in
pregatirea judocanilor. Rezultatele anchetarii pun in evidenta faptul ca 46,43% antrenori sunt
incepatori, cu o vechime de munca de la 0 pana la 5 ani de activitate, 21,43% au vechime de
munca 6-10 ani si 17,86% de la 26 pana la 30 de ani si mai mult, care pot aprecia influenta
conditiilor experimentale asupra rezultatelor antrenamentului sportiv. Din 28 antrenori 32,14%
au obtinut grad didactic II, 28,57% grad superior, 25,0% grad didactic I si 14,29% activeaza in
calitate de antrenor fara grad didactic (Tabelul 2.5). Datele obtinute determina influenta
competentelor antrenorilor in crearea conditiilor de formare si obtinere a performantelor
sportive, in vederea utilizdrii rationale a mijloacelor specifice in cadrul antrenamentului sportiv.

Continutul anchetarii efectuate in randul antrenorilor de judo a vizat n mod concret formarea
unei viziuni privind metodologia de operationalizare a mijloacelor gimnasticii si a modului de
punere in practica a acestora pentru eficientizarea pregatirii judocanilor de 13-15 ani in perioada
de bazad al antrenamentului sportiv. Conform rezultatelor prezentate in Tabelul 2.6, 78,57%
antrenori Tn masurd suficientd cunosc problema antrenamentului sportiv in etapa pregatiri de

baza si 21,43% cunosc in mare masura.
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Tabelul 2.6. Cadrele didactice cunosc problema antrenamentului sportiv a judocanilor in etapa

pregatirii de baza

Nr. in ce misura f Total % Rang
d/o

1 In mare masurd 6 21,43 1

2 In misuri suficientd 22 78,57 [

3 In masurd mica 0 0

4 Nu 0 0

Aceasta situatie ne vorbeste direct cd antrenorii sunt informati despre sistemul de organizare

a antrenamentului sportiv in etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani (Figura 2.3).

78,57%

Fig. 2.3. Cunoasterea problemei antrenamentului sportiv in etapa pregétirii de baza
Deosebit de necesare pentru organizarea antrenamentului sportiv sunt si datele ce oglindesc
zilele microciclului saptamanal si orele alocate pentru pregatirea judocanilor de 13-15 ani
prezentate in Tabelul 2.7.
Tabelul 2.7. Zilele microciclului saptamanal si orele alocate pentru organizarea antrenamentului

sportiv a judocanilor de varsta 13-15 ani 1n etapa pregatirii de baza

Nr. | Zilele de Timpul de organizare a antrenamentului
d/o | antrenament 10-13 14-16 16-19 19-21 Total Rang | Procent
f % f % f % f % f % maxim
1 Luni 4 16,0 9 36,0 10 | 40,0 2 8,0 25 | 100 VI 40,0
2 Marti 2 11,76 | 5 2941 9 |5295| 1 588 | 17 100 I 52,95
3 Mirecuri 2 8,70 7 |3043| 12 | 5217 | 2 8,70 | 23 | 100 v 52,17
4 Joi 2 11,11 | 3 16,67 | 12 | 66,67 | 1 555 | 18 | 100 [ 66,67
5 Vineri 2 8,70 4 |1739| 14 |6087| 3 13,04 | 23 | 100 1 60,87
6 Sambita 4 50,0 - - 4 50,0 - - 8 100 \Y 50,0
Cazuri 16 | 1404 | 28 |2456| 61 |5351| 9 7,89 | 114 | 100
Procent maxim 14,04 24,56 53,51 7,89
Rang 1] ] | [\

Analizand modul de organizare al procesului de antrenament si activitatile in etapa pregatirii

de baza ce predomina in lectie, observam ca formele frecvente de lucru se desfasoara intre orele
16.00 — 19.00, 1a nivel de 53,51%, 24,56% de la orele 14.00 pana la 16.00 si 14,04% intre orele
de dimineata de la 10.00 pana la 13.00. Numai 7,89% intre orele 19.00 si 21.00.
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S-a demonstrat ca existd o serie de coreldri intre bioritmuri si performante cd cele mai bune
calitati se obtin Intre orele 9.00-11.00 si 17.00-19.00, creste capacitatea maxima de activitate
intelectuala si de invatare inteligent motrica. Cel mai scazut randament este inregistrat intre orele
13.00 - 14.00 [144, p. 190]. Situatia cu privire la zilele de antrenament ne indica 66,67% cazuri,
antrenamentele sunt organizate in zile de joi, 60,87% antrenori in zile de vineri si 52,17-52,95%
in zile de marti si miercuri. La nivel de 50% antrenori organizeaza antrenamentele sdmbata si
luni — 40% anchetati. Rezultatele cercetarii reliefeaza complexitatea conditiilor de antrenament,
multitudinea variabilelor psihosociale a judocanilor de 13-15 ani ce influenteaza performantele
sportive.

Referitor la utilizarea mijloacelor specifice in pregatirea judocanilor de 13-15 ani 1n etapa de
baza (Tabelul 2.8 si Figura 2.4) rezultatele anchetarii releva ca 30,57% utilizeazd mijloacele
gimnasticii si de la 21,96% - 22,46% mijloacele jocurilor sportive si atletismului.

Tabelul 2.8. Utilizarea mijloacelor specifice in pregatirea judocanilor de 13-15 ani in etapa de

baza al antrenamentului sportiv

Nr. Mijloace f Total % Rang
d/o
1 | Mijloace din atletism 28 22,46 1
2 | Mijloace din natatie 17 10,32 \Y
3 | Mijloace din jocuri sportive 28 21,96 11
4 | Mijloace din gimnastica 28 30,57 I
5 | Mijloace din alte ramuri sportive 26 19,77 v
| | |
Atletism | | 22,4%%
Natatie | || 10,32%
Jocuri sportive | | | | 21,96%
Gimnastica [30,57%
Alte ramuri sportive I I I |19,77%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00%

Fig. 2.4. Utilizarea mijloacelor antrenamentului in etapa pregatirii de baza a sportivilor judocani
de 13-15 ani
Datele chestionarului arata ca in grupurile de luptatori, putini antrenori prezintd un grad inalt
de utilizare a mijloacelor. De cele mai multe ori, acestia sunt incadrati in realizarea activitatilor

in mod general (Tabelul 2.8 si Figura 2.4).
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Marea majoritate de antrenori anchetati sunt constienti de valoarea mijloacelor incluse in
programa de antrenament, orientati spre obtinerea de rezultate superioare. Ei isi asuma
responsabilitatea de a utiliza exercitii de rezistentd in regim de vitezd — 96,43% rispunsuri. In
mod activ sunt utilizate exercitiile de forti-vitezi in regim de rezistenta — 78,57%. in Tabelul 2.9
sunt prezentate mijloacele incluse in programa de antrenament in etapa pregatirii de baza.

Tabelul 2.9. Mijloace incluse 1n programa de antrenament de judo la etapa pregatirii de baza a

judocanilor de 13-15 ani

Nr. Mijloace f Total % Rang

d/o
1 | Exercitii de forta-viteza in regim de rezistenta 22 78,57 I
2 | Exercitii de rezistentd in regim de viteza 27 96,43 |
3 | Exercitii de elasticitate musculara 19 67,86 v
4 | Exercitii de catarare pe odgon 18 64,28 \Y
5 | Exercitii cu banda elastica 15 53,57 VI
6 | Exercitii de plasticitate specifice 18 64,28 \Y
7 | Exercitii cu ajutorul manechinului 8 28,57 VIl
8 | Exercitii la scara de gimnastica 12 42,86 VI
9 | Exercitii al antrenamentului circular 21 75,00 1l

Din numarul total al antrenorilor chestionati 75,0% considera utilizarea exercitiilor al
antrenamentului circular, 67,86% exercitii de elasticitate muscularad si de plasticitate specifica
luptei judoka — 64,28%. La nivel de 53,57% se utilizeazd miscari de fortd cu banda elastica.
Numai 8 antrenori din cei 28 anchetati utilizeaza exercitii speciale cu ajutorul manechinului,
probabil din motivul lipsei de conditii.

Unul din itemii chestionarului prevede autoaprecierea antrenorilor referitor la aspectul
satisfactiei de performantele judocanilor de varsta 13-15 ani, nemijlocit in etapa de baza al
antrenamentului sportiv (Tabelul 2.10).

Tabelul 2.10. Satisfactia antrenorilor de performantele judocanilor la varsta de 13-15 ani

nemijlocit in etapa pregatirii de baza al antrenamentului sportiv

1 | Nu sunt satisfacuti 0 0
2 | Sunt satisfacuti 28 100%
3 | Nu reflectez 0 0

Toti antrenorii anchetati au afirmat ca sunt satisfacuti de pregatirea discipolilor la nivel de
100%. Insa, prezinta deosebit interes autoaprecierea nivelului de pregatire a tinerilor judocani.

La intrebarea: Daca sunteti satisfacuti de performantele judocanilor de 13-15 ani 1n etapa
pregdtirii de baza, cum apreciati nivelul capacitatilor pe scala de 10 puncte (Tabelul 2.11 si

Figura 2.5).
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Tabelul 2.11. Daca sunteti satisfacuti de performantele judocanilor de 13-15 ani in etapa

pregatirii de baza, cum apreciati nivelul capacitatilor pe scala de 10 puncte

Nr. Nivelul de performanta f Total % Rang
d/o
1 | Nivel de 7 puncte 4 14,28 Il
2 | Nivel de 8 puncte 15 53,57 I
3 | Nivel de 9 puncte 5 17,86 I
4 | Nivel de 10 puncte 4 14,28 11
10p; 14,28% 7p; 14,28%

9p; 17,86%

Fig. 2.5. Autoaprecierea nivelului de performanta a judocanilor de 13-15 ani

Rezultatele se prezinta in felul urmator: nivel de 7 puncte — 14,28%, nivel de 8 puncte —
53,57%, nivel de 9 puncte — 17,86% si la nivel de 10 puncte 14,28%. Acest nivel de pregitire ne
orienteaza spre madrirea volumului de mijloace, diversificarea exercitiilor si obiectivelor de
pregatire 1n etapa pregatirii de baza pe diferite module in functie de particularitatile
morfofunctionale, psihofiziologice si psihomotrice de pregatire a judocanilor de 13-15 ani.

Referitor la durata timpului de obtinere a performantelor la nivel 7-10 puncte autorii
anchetelor au prezentat urmatoarele date statistice (Tabelul 2.12).

Tabelul 2.12. Durata si timpul in care s-a reusit sa obtina performante judocanii de 13-15 ani

Nr. Durata 7 % 8 % 9 % 10 %
d/o timpului puncte puncte puncte puncte
1 | Inprimul an - - - - 1 3,75 - -
2 Timp de 2 ani 1 3,57 3 10,71 2 7,14 2 7,14
3 | Timp de 3 ani 1 3,57 9 32,14 2 7,14 - -
4 | Timp de 4-5 ani - - 5 17,86 1 3,57 1 3,57

Datele anchetarii prezentate in Tabelul 2.12 ne demonstreaza cd antrenorii Tn mare masura
pregatesc judocanii la nivel de 8 puncte timp de 3 ani — 32,14%, timp de 4-5 ani — 17,86%.
Numai 10,71% de anchetati pregatesc sportivii la nivel de 8 puncte — 10,71%. La nivel de nota 9
timp de 2-3 ani — 7,14% in ambele cazuri. Un singur caz — 3,57% in timp de 1 an. In acest caz
putem afirma ca antrenamentul sportiv in institutiile specializate de lupte poate fi explicat ca

problemad urgenta de cercetare stiintifica. Se afirma necesitatea realizarii unei relatii mai stranse
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intre obiectivele disciplinelor sportive: gimnastica, atletism, jocuri sportive, natatie si alte ramuri
specifice, pe de o parte, si utilizarea exercitiilor de fortd, rezistenta, viteza aplicate In diverse
regimuri. Referitor la necesitatea acestora in aspect de integrare, antrenorii chestionati au dat
urmatoarele date informative (Tabelul 2.13).

Tabelul 2.13. Ramura de sport din care se utilizeaza in primul rand exercitii de forta, forta in

regim de rezistenta si fortd 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 |3333] 11 |40,75| 6 |2222]| 1 3,70 - - 27 | 100
2 Din jocuri | 4 16,0 6 240 | 12 | 480 3 12,0 - - 25 | 100

sportive
3 | Din gimnastica 14 | 50,0 | 10 | 3571 | 4 |1429| - - - - 28 | 100
4 | Din natatie - - - - 3 |1364| 6 |2727| 13 |59,09| 22 | 100
5 Din alte ramuri - - 1 3,85 2 769 | 17 |6538| 6 |2308| 26 | 100

specifice

luptelor

Daca analizdm Tabelul 2.13, observam ca in cadrul pregétirii de baza a judocanilor de 13-15
ani predomind exercitiile de gimnastica, recomandate in primul rdnd pentru dezvoltarea
capacitatilor de forta, forta in regim de rezistenta si fortd in regim de viteza, inclusiv si exercitiile
pentru coordonare si mobilitate articulard — 50% anchetati, in al 2-lea rand exercitiile de atletism
—40,75%, gimnasticd — 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 comunica 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 2.14 sunt prezentate
componenta ramurilor sportive cu mijloace.

Tabelul 2.14. 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

68




Din numarul total al antrenorilor chestionati 81,71% apreciaza ca fiind conditii satisfacatoare

pentru utilizarea mijloacelor specifice gimnasticii (Tabelul 2.15) si 14,29% de antrenori n-au

conditii.
Tabelul 2.15. Conditiile de utilizare a mijloacelor specifice gimnasticii
1 | Conditii nesatisfacdtoare 4 14,29%
2 | Conditii satisfacatoare 24 81,71%

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

2.16.

Tabelul 2.16. 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 (joasa) 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%

Se utilizeaza sala de forta Tn masura suficienta — 82,14%.

Nd. Niveluri f Total procente
d/o

1 | In masura suficientd 23 82,14%

2 | Nu 5 17,86%

Efectuand calculele corespunzatoare determinam valoarea pistei acrobatice si paralelor joase
— 100%, 96,43% de antrenori au necesitate de utilizare a barei fixe si diverselor instalatii
specifice pentru pregatirea fizica.

Aparatele de gimnastica utilizate contin un sir intreg de exercitii cu preponderentd spre
orientarea la antrenament independent, largirea aspectului aplicativ praxiologic, dezvoltarea
calitatilor de fort, rezistentd, coordonare, intindere musculara. In Tabelul 2.17 sunt prezentate
rezultatele anchetarii antrenorilor privind necesitatea de practicare a exercitiilor de gimnastica in

pregatirea judocanilor de 13-15 ani.
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Tabelul 2.17. Preferate exercitii de gimnastica necesare de practicat in cadrul

antrenamentului sportiv al judocanilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza

Nr. Continuturi de exercitii f Nivel de | Total % | Rang
d/o utilizare
1 | Rostogoliri 28 1,29 4,61% Xl
2 | Rasturnari 28 2,96 10,57% X
3 | Podetul 28 3,57 12,75% IX
4 | Salto 26 5,68 21,75% VI
5 | Balansari 28 5,39 18,25% | VIII
6 | Urcari prin rasturnare 27 5,63 20,85% Vi
7 | Urcari prin forta 23 6,91 30,01% I
8 | Stand pe maini 27 6,96 25,79% Vv
9 | Catarari pe otgon 28 7,82 27,93% v
10 | Sarituri peste aparate 28 8,61 30,75% ]
11 | Alte exercitii specifice mixte 25 8,64 30,86% I

Cele mai preferate exercitii de gimnastica pentru instruire a judocanilor de 13-15 ani sunt
apreciate ca fiind necesare, urcari prin fortd — 30,01%, sarituri peste aparate — escaladarile —
30,75%, exercitii mixte — 30,86%. Aproape 30% (27,93) antrenori preferd catarari pe odgon. La
nivel de 10-20% sunt utilizate exercitiile acrobatice — rasturnari, podetul, salt, balansari la
aparate (Tabelul 2.17).

Timpul destinat mijloacelor gimnasticii la o lectie de antrenament in ciclul saptdmanal este
considerat de catre antrenorii anchetati in medie de 26,16 min — 29,07% din lectia de 90 min.

Una din intrebdrile evaluative a antrenorilor a fost orientarea spre stabilirea nivelului de
utilizare a exercitiilor de dezvoltare fizicd generald, speciald, locald si functionald (Tabelul 2.17).

Tabelul 2.18. Ponderea exercitiilor pregatirii fizice generale, speciale, locale si functionale in

etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani

Nr. Continut de mijloace f Total % Rang
d/o
1 | Exercitii de dezvoltare fizica generald 28 34,29% |
2 | Exercitii de dezvoltare fizica speciala 28 28,03% |
3 | Exercitii de dezvoltare fizica locala 28 17,68% AV
4 | Exercitii de pregatire functionald 28 20,00% Il

Informatia din Tabelul 2.18 ne vorbeste despre nivelul de implicare a exercitiilor in procesul
de antrenament de catre cadrele didactice de antrenori. Rezultatele se prezintd dupa cum
urmeaza: exercitii de dezvoltare fizicd generalda — 34,29%, exercitii de dezvoltare fizica speciala
— 28,03%, exercitii de pregatire functionala — 20,0%, exercitii de dezvoltare fizica locala —
17,68%. Opiniile colectate de la antrenori ne demonstreazd cd revizuirile periodice ale

programului de pregatire a judocanilor de 13-15 ani sunt firesti, putin se atrage atentie la
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pregatirea fizica locala, in masura sa acopere simultan aspectele dezvoltarii musculare conform
procedeelor de lupta.
A fost analizatd pe parcursul studiului opinia antrenorilor referitor la valorile factorilor de
pregatire a copiilor de 13-15 ani. Rezultatele anchetarii sunt prezentate in Tabelul 2.19.
Tabelul 2.19. Valorile factorilor de pregatire a judocanilor de 13-15 ani in etapa de baza a

antrenamentului sportiv

Nr. | Categorii Ponderea factorilor de pregitire
d/o | de factori 1 2 3 4 5 6 Total Rang | Procent
f % f % f % f % f % f % f % maxim

Pregatirea 2 714 | 3 10,71 | 3 | 10,71 | 4 | 1429 | 7 25,0 9 |3214 | 28 | 100 v 32,14
teoretica
Pregatirea 9 13214113929 | 6 | 2143 | 1 | 357 | 1 | 357 | O 0 28 | 100 1 39,29
fizica
Pregatirea 12 14286 | 9 | 3214 | 4 | 1429 | 2 7,14 1 3,57 0 0 28 | 100 | 42,86
tehnica
Pregatirea 1 3,75 1 357 |10 [ 3571 | 9 (3214 | 4 | 1429 | 3 | 10,71 | 28 | 100 11 35,71
tactica
Pregatirea 4 11429 | 2 714 | 2 714 |10 | 3571 | 5 | 1786 | 5 | 17,86 | 28 | 100 11 35,71
psihologica
Pregitirea 1|357 |2 714 |2 | 714 | 2 | 714 | 10| 35,71 | 11 | 39,29 | 28 | 100 1 39,29
functionala

Antrenorii anchetati indicd ponderea de importanta a categoriilor de factori in felul urmator:
pregdtirea tehnicd — 42,86%, pregatirea fizicd si functionala — 39,29%, pregatirea tactica si
psihologica — 35,71% si pregatirea teoretica — 32,14%.

Rezultatele acumulate Tn urma studiului, din cei anchetati si conversatii cu antrenorii ne
permit sa conchidem ca antrenorii nu au devenit actori activi in utilizarea concretd a mijloacelor
de instruire in antrenament. Implicatiile lor sunt deseori sub forma de reactii parvenite din
informatiile exterioare a altor antrenori. Antrenorii se contrazic in nivelurile de pregatire, in
continuturi putin accesibile, nu oferd concret timpul pentru formarea performantei. Structurarea

continuitatii continuturilor mijloacelor gimnasticii In perioada pregétirii de baza lasa de dorit.

2.4. Caracteristicile structurii si continutului mijloacelor gimnasticii focalizate in
tehnologia pregitirii sportivilor judocani de 13-15 ani

Mijloacele gimnasticii, corespunzator si altor ramuri de sport, au o influentd multilaterala
asupra organismului. Practicate in anumite conditii ale activitatii de antrenament, ele contribuie
la dezvoltarea morfologica si functionala a organismului, la perfectionarea aparatului locomotor,
a sistemului nervos si influenteaza pozitiv dezvoltarea fortei, rezistentei, indemanarii [7, 76, 77,
123, 138, 168, 172, 198].

Literatura de specialitate aparutd in ultima vreme [65, 91, 133, 185, 190, 214, 223] subliniaza
din ce in ce mai mult necesitatea selectionarii mijloacelor prin care se urmareste formarea

deprinderilor motrice, iar practica a demonstrat, cu cat mijloacele folosite sunt mai bine
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selectate, cu atat influenta acestora asupra pregatirii sportive este mai eficace [91, 102, 191].
Necesitatea de a completa mijloacele prin care exercitiile fizice influenteaza asupra perfectionarii
calitatilor de motricitate se accentueazd in madsura in care se urmadreste obtinerea unor
performante de invatare a elementelor tehnice [35, 36, 98, 109].

In lucrarea de fatid se pune la indemédna cercetirilor un numir insemnat de module cu
exercitii libere, cu partener, cu obiecte si aparate de gimnastica care ocupa, 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 pregatire a sportivilor
judocani are mai multe explicatii:

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

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

In cadrul experimentului pedagogic au fost utilizate un model conceptual al tehnologiei
implementarii mijloacelor gimnasticii, prezentat in Figura 2.6:

- exercitii de dezvoltare fizica generald — individuale si cu partener fard obiecte si obiecte
portative;

- exercitii cu caracter aplicativ;

- exercitii la scara de gimnastica;

- exercitii din gimnastica acrobatica;

- exercitii la aparatele de gimnastica;

- 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 [29, p. 1079].

Conceptul de tehnologie a utilizarii mijloacelor gimnasticii reprezintd 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 stilului de predare al antrenamentului sportiv [120, p.
102-110].
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1. Exercitiile de dezvoltare fizica generala contribuie la formarea deprinderilor de a dirija
miscdrile proprii in timp si in spatiu. Practicarea exercitiilor dd posibilitate de a deosebi gradul
corespunzitor, de a deosebi gradul eforturilor musculare. In cadrul cercetirii noastre, exercitiile
de dezvoltare fizicd generala se vor executa in dependentd de obiectivele antrenamentului
sportiv, ce vor asigura actiunea multilaterald asupra muschilor extensori si flexori ai
organismului solicitdnd posibilitatea de a dezvolta armonios calitatile fizice si functionale

utilizand diverse metode la ridicarea adversarului si punerea pe sol.

Mijloacele gimnasticii

Exercitii din

gimnastica

Exercitii cu acrobatica
caracter
aplicativ

Exercitii la
aparatele de
gimnastica

Tehnologia de

Exercitii de implementare a Jocuri de
dezvoltare mijloacelor de miscare si
fixica generala antrenament stafete

sportiv

|

A 4 A 4
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 4
A

Fig. 2.6. Model conceptual al tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii in etapa

pregatirii de baza a judocanilor
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Pentru dezvoltarea fortei sunt recomandate: - metoda repetarilor multiple, metoda exercitiilor
dinamice, metoda aplicarii regimului izometric de lucru a muschilor. Pentru dezvoltarea supletei:
- metoda miscarilor active, pasive, statice si metoda actiunilor combinate. Exercitiile de
dezvoltare fizicd generald sunt centrate asupra Insusirii si consolidarii deprinderilor motorii,
tinind seama de elementele care alcatuiesc miscarea in lupta judo, sistemul muscular care
participa la efectuarea elementului ca forma si continut, cu progres treptat pentru forta, forta-
viteza si rezistenta [1, 9, 52, 65, 133, 150, 151, 159, 193], executate individual, In perechi si la
scara de gimnastica, trecand succesiv la exercitii cu caracter aplicativ.

2. Exercitiile cu caracter aplicativ, de dezvoltare complexa, vor fi folosite in special in etapa
pregdtitoare a lectiei de antrenament pentru dezvoltarea mobilitatii articulare, fortei, vitezei,
indemanarii, rezistentei.

Astfel, mobilitatea articulard se dezvoltd prin exercitiile care se executa cu o amplitudine
mare a segmentelor corpului: balansdri, aplecdri, intoarceri de trunchi, sfoara etc. Forta
musculard se dezvolta prin exercitiile care solicitd o incordare musculara mare, cum sunt cele
pentru invingerea propriei greutdti: flotari, tractiuni in brate, catarari, sarituri, escaladari,
transport de greutati, genuflexiuni, exercitii de forta pentru abdomen si spate. Viteza de executie
se dezvoltd prin executarea rapida a miscirilor segmentare pe loc si in deplasare. Indemdnarea se
dezvolta prin exercitii cu intoarceri la 1800, 3600, 720° in stand si in culcat, cu ruldri rostogoliri
in diverse directii. Daca exercitiile se repetd de mai multe ori in cadrul aceluiasi antrenament se
dezvolta rezistenta generala si speciala. Exercitiile cu caracter aplicativ 1si gdsesc loc in
programele de antrenament ca mijloc de incalzire si de angrenare in efort [27, 36, 43, 55, 64].

3. Exercitiile la scara de perete (fixa) se vor executa din diferite pozitii: stand, atirnat,
sezand si culcat. Datoritd constructiei scarii fixe, cu numeroasele sale sipci, miscarile sunt bine
localizate si gradate conform numarului de repetari, schimbarii pozitiilor, numarului de incercari
si mentineri ale pozitiilor statice.

Exercitiile pot sd serveascd la dezvoltarea majoritatii calitdtilor fizice de forta-viteza si
indemanare, la corectarea tinutei defectuoase, precum si la relaxarea coloanei vertebrale dupa
efort.

La scara fixd se pot executa o serie de exercitii izometrice pentru dezvoltarea fortei
muschilor bratelor, abdominali, spinali si a picioarelor in dependenta de necesitati potrivite
scopului de antrenament [93, 148, 149].

4. Exercitiile la odgon, de catarari, se adreseaza dezvoltarii fortei membrelor superioare in
miscarea de flexie a antebratului si falangelor la apucare, precum si dezvoltarii fortei centurii
scapulo-humerale, care are de cele mai multe ori o actiune sinergicd cu miscarile membrului

superior.
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Dozarea efortului se prezinta prin douda module:

a) prin marirea incarcaturii, urcarea efectudndu-se numai in brate si prin micsorarea
incarcaturii cu ajutorul picioarelor, folosind un singur odgon sau doud odgonuri atarnate paralel
(fiecare mana pe cate un odgon), in atarnat si prin urcare in pozitia “echer”. La urcarea in atarnat
in echer intra In actiune activa si musculatura care asigura fixarea coapsei de bazin, precum si
musculatura abdominald. In acest caz, elementul de progresie fiind cresterea intensitatii si
corespunzator a fortei si rezistentei specifice.

b) prin selectarea numarului de ridicdri in timpul catararii pe odgon, fard modificarea
greutitii. In acest caz, exercitiul capata orientare de rezistentd sau rezistentei de fortd, deoarece
elementul de progresie este numarul de repetdri, marind volumul si intensitatea efortului. Paralel
cu aceste module, unele dintre exercitiile la odgon contindnd si elemente de acrobatica
elementara se adreseaza si dezvoltarii indemanarii [185, 191].

5. Exercitii cu partener se desfasoara in conditii cand antrenorul rezolva sarcini variate de
exercitii care se angreneaza in lucru simultan sau diferentiat pentru majoritatea grupelor
musculare ale corpului. Exercitiile cu partener se desfdsoard intre sportivi care au constitutia
morfologica si nivelul de dezvoltare al calitatilor fizice cat mai apropiat. Exercitiile cu partener
sunt un mijloc ce dezvolta forta, mobilitatea articularda, indemanarea si rezistenta executate din
diferite pozitii: in stand, stand pe genunchi, asezat si culcat.

Dezvoltarea fortei se realizeaza in exercitiile in care cei doi parteneri, executand o miscare,
unul opune rezistenta celuilalt, sau in exercitiile in care, datoritd pozitiei sau sprijinului, miscarea
implica o incordare musculara mare pentru invingerea greutatii proprii sau a partenerului.

in dezvoltarea fortei, cu ajutorul partenerului pot fi folosite si contractiile izometrice, precum
si cele intermediare.

Mobilitatea articulara se dezvolta cu ajutorul partenerului atunci cand acesta actioneaza
asupra corpului sau asupra unor segmente ale executantului prin apasari, impingeri sau tractiuni,
marind amplitudinea miscarilor din articulatii.

Dezvoltarea indemanarii se realizeaza prin exercitiile acrobatice si sarituri, in care partenerul
ajuta la executarea exercitiilor [76, 77, 159, 168, 172, 183, 186, 198, 214, 215].

6. Exercitiile gimnasticii acrobatice cuprind o diversitate mare de miscari, care pot fi
sistematizate in exercitii individuale, exercitii in perechi si in grup. Ele au o contributie deosebit
de importantd in dezvoltarea fortei, vitezei, mobilitatii, rezistentei, antreneaza organele
echilibrului, imbunitatesc orientarea in spatiu, perfectioneaza coordonarea luptatorului. In cadrul
antrenamentului sportiv se folosesc exercitii cu caracter dinamic, structurate in ruldri, rostogoliri,
indreptari, rasturnari si salturi, cu miscari de rotatie complete sau incomplete ale corpului [51,
53, 54, 139, 170, 207].
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Selectionarea si programarea exercitiillor acrobatice este in deplind concordanta cu
obiectivele si sarcinile stabilite de programa pregatirii sportive a luptatorilor judocani, si care in
final sd duca la obtinerea unui volum corespunzator de cunostinte, priceperi si deprinderi de
dezvoltare fizicd multilaterala, de imbunatatire a calitatilor motrice de baza, a deprinderii de
practicare individuald sau 1n perechi, iar programarea si ordonarea lor in cadrul antrenamentului
sportiv a fost metodica si stiintifica [29, p. 133-135; 60; 125; 208].

7. Exercitii la aparatele de gimnastica

7.1. Exercitii la inele se adreseaza in special dezvoltarii musculaturii centurii scapulo-
humerale si a bratelor. Unele exercitii cu actiune si asupra muschilor abdominali si spinali, iar
altele asupra mobilitatii coloanei vertebrale si a articulatiei umadrului. Schimbarea pozitiei
corpului in plan vertical si marimea amplitudinii miscarilor in plan sagital sau orizontal, mareste
forta de actiune asupra flexorilor mainilor. Exercitiile la inele contribuie implicit la pregatirea
psihofunctionala a luptdtorului. Succesiunea elementelor la inele si gradarea lor, precum si
progresivitatea exercitiilor sunt riguros programate tinind seama de posibilitatile individuale ale
luptatorului, gradul sau de pregatire, dificultatea elementelor si conditiile de desfasurare,
asigurand astfel un caracter stiintific al procesului de antrenament [125, 148, 157, 186, 204,
217].

7.2. Exercitii la sarituri contribuie In mare masurd la dezvoltarea si intarirea sistemului
muscular si osteoligamentar al corpului. Sariturile au o valoare aplicativa, dezvolta calitatile si
deprinderile motrice. In procesul de antrenament la sirituri participd un numir mare de grupe
musculare, ligamente si articulatii, solicitdind in mod deosebit membrele superioare, aparatul
respirator si circular. Ele imbogdtesc coordonarea generala si speciala a miscarilor efectuate in
timp si spatiu, de asemenea, echilibrul si precizia. Sariturile perfectioneaza calitdtile morale si de
vointd cum sunt: curajul, hotararea, stdpanirea de sine, incredere in fortele proprii etc. Ele
constituie un mijloc important de realizare a starii emotionale a luptatorilor judocani, dar si de
pregitire fizica. In antrenamentul sportiv au fost incluse sariturile libere de pe loc si din alergare,
in adancime si sarituri in inaltime, sarituri cu coarda, sarituri combinate peste obstacole — banca
de gimnastica, mingi, diverse suporturi [125, 149, 156, 218].

7.3. Exercitiile la paralele fac parte din arsenalul de mijloace pentru pregatirea fizica
generald si pregatirea fizicd speciala, imbundtitesc calitdtile motrice cum sunt: forta,
indemanarea, mobilitatea articulatiilor centurii scapulare si supletea musculari. In compozitia
exercitiilor la paralele egale sunt incluse miscari de balans in sprijin, pozitii statice — echerul,
urcari din sprijin pe brate, balansari peste, coborari cu variante de intoarcere. De asemenea, la
paralele se pot executa miscdri in sprijin pe toata lungimea barelor, balansari cu flotéri inainte si

inapoi, Intoarceri in sprijin In care intrd in actiune activa si sistemul neuromuscular abdominal si
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spinal. Gradarea exercitiilor la paralele se face prin ingreunarea executiei, adaugand greutati
suplimentare — mingi medicinale, saculete cu nisip, sau prin modificarea pozitiei de lucru. La
paralele pot fi executate si o serie de exercitii izometrice de impingere in sprijin, cu bataia
ambelor brate si tractiuni, din atarnat in echer, echer departat, indoit sub bare, apucat de o bara
sau ambele [125, 148, 149, 156, 186, 205, 206, 219].

7.4. Exercitiile la bara fixa se adreseaza in aspectul dezvoltarii musculaturii membrelor
superioare si centurii scapulare folosind exercitii de balans, rotdri, urcari, intoarceri si la
executarea unor pozitii statice ca atdrnari si sprijine. in mod deosebit, au o valoare la
imbunatatirea calitatilor motrice si la perfectionarea calitdtilor coordinative si a analizatorului
vestibular. Executarea exercitiilor la bara este strans legatd de schimbarile de viteza si de ritm,
gradul de incordare si coordonare a sistemului neuromuscular. Schimbarea pozitiei corpului din
atarnat In sprijin si invers, perfectioneaza activitatea nervoasa superioara.

In acest caz executantului i se cere o buni orientare in spatiu si timp, o buni capacitate
coordinativd, o fortd motrice bine dezvoltata, o inalta pregatire functionald, curaj, stapanire de
sine si siguranta 1n executie.

Exercitiile pot fi sistematizate in dependentd de obiectivele antrenamentului sportiv, de
cerintele pregatirii executantilor. Sistematizarea exercitiilor cere de la executanti o pregatire
inalta a calitatilor de fortd in regim de viteza, a mobilitatii si supletei in articulatii, indeosebi la
nivelul mainilor, Tn momentul apucdrii si reapucarii barei fixe, care sunt foarte necesare
luptatorilor judocani la apucarea adversarului [125, 148, 155, 186, 216, 218].

8. Jocurile de miscare reprezintd un ansamblu de actiuni si operatii indreptate spre
dezvoltarea intelectuald si fizicd a luptatorilor care includ: varietdti de mers, alergari, multiple
sarituri, escaladari, catarari, tarari, transportari, exercitii acrobatice. Cu ajutorul lor se asigura
formarea si dezvoltarea deprinderilor motrice de baza si a calitdtilor fizice — forta, rezistenta,
viteza, indemanarea, necesare luptatorilor. Jocurile de miscare Tmbogateste sfera cognitivd a
judocanilor, contribuie la consolidarea, precizarea si verificarea produselor antrenamentului
sportiv, antreneazad si dezvoltd capacitatile creative, intensificd participarea tinerilor luptatori
pentru formarea abilitatilor de cunoastere si autocontrol.

Dupa Chirazi M. [22, p. 7] jocurile de luptd creeaza o situatie in care un individ actioneaza
rational si in mod independent, intr-o ordine si in conditii specificate printr-un ansamblu de
reguli, alege céte o decizie dintr-o multime data de alternative.

In jocurile de miscare procedeele tehnice sunt aplicate in conditii mereu schimbitoare.
Priceperile si deprinderile motrice de baza, calitdtile fizice si psihice sunt solicitate simultan in
realizarea actiunilor de miscare. In diferite momente ale jocului apar situatii favorabile si
nefavorabile care determind manifestarea starilor emotionale, afective, suscitand si alte procese

psihice. Toate aceste fenomene sunt proprii fiecarui jucator [2; 22, p.101].
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Tehnologia organizdrii 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
fiecaruia evidentiind: a) mijloace de lectie; b) mijloace de refacere a capacitatii de efort; c)
mijloace competitionale, mixte, de pregatire generala, speciale [36, p. 70; 178, p. 22].

In cazul cercetarii 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 sa aiba efectul dorit ca functionalitate si
tehnica biomecanica pentru utilizarea conform tehnologiei prezentate in Figura 2.7:

a) favorizarea dezvoltarii multilaterale;

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

¢) largirea bagajului motric;

d) reflectarea particularitatilor individuale.

Mijloacele specifice gimnasticii implementate in lupte au o pondere crescanda in cadrul
microciclurilor gi macrociclurilor, n sensul ¢a in primele microcicluri prezenta lor este redusa la
40-50%, si apoi mai des repetate pe masura ce antrenamentul se aproprie de mijlocul etapei
precompetitionale. In perioada competitionala mijloacele gimnasticii sunt diminuate ldsand locul
principal mijloacelor cu caracter competitional (Figura 2.7). In perioada pregitirii de baza
mijloacele gimnasticii sunt folosite in cresterea continua 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 sd actioneze pentru diversificarea continud a acestora pentru gasirea de noi Tmbinari si
combinatii de structuri care sa reproduca cerintele efortului specific [108, p. 201-206].

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

1. Marimea Incarcaturii efortului: intre 40-80%, in dependentda 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 continud 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 2.7.
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Fig. 2.7. Modele experimentale de tehnologie a utilizarii mijloacelor gimnasticii in functie de

valorile principalelor componente ale efortului fizic

3. Numarul exercitiilor de forta pentru o lectie — 8-12.
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4. Numarul repetarilor unui exercitiu — 10-15.

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

6. Viteza de executie — lenta, obisnuita, rapida, mixta.

7. Pauza intre incercari (serii) — 45s-1 min; 1-2 min.

8. Elemente de progresie — cresterea volumului si micsorarea intensitatii; micsorarea
volumului si cresterea intensitatii; cresterea volumului si intensitatii cu element de soc.

9. Timpul alocat pentru utilizarea mijloacelor 20-40 min.

In cadrul cercetarii sunt evitate eforturi in stare de oboseald completa, utilizind 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. Mérimea efortului — eforturi mici.

3. Viteza de executie — moderata.

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

5. Numarul de repetéri 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 rezistenter:

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

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

3. Numarul repetarilor — 4-5.

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

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

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

Viteza de executie a exercitiilor trebuie sa permitd efectuarea unui numar mare de repetari si
sd nu atinga oboseala. Periodic, de 2 ori pe sdptamana numarul repetarilor de viteza in regim de
rezistentd se va executa pana la refuz, in dependentd de starea functionald si psihica a
luptatorului.

Tehnologia implementarii mijloacelor gimnasticii se vor baza pe cresterea treptatd a
organismului este interzisa. Respectand gradarea efortului se va tine seama de particularitatile
individuale, pe masurd ce creste nivelul lor de pregdtire, se va revizui marimea efortului la
repetarea exercitiilor mijloacelor propuse si de particularitdtile elementelor miscarii in vederea

fixarii momentului de actiune, fazei de actiune si perioadei de executie a exercitiului.
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Tabelul 2.20. Program experimental de repartizare a obiectivelor-cheie ale mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani

Nr. Obiectivele-cheie Mijloacele gimnasticii Antrenamente pregatitoare
crt. 13 ani 14 ani 15 ani
Apl | Ap2 | Ap3 | Apd | Ap5 | Apb
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 | Educarea multilaterald a calitatilor | 1. Exercitii de dezvoltare fizica generala fara 5 5 5 5 5 5
fizice si dezvoltarea fondului de obiecte si cu obiecte
motricitate generala
a) dezvoltarea si fortificarea a) exercitii pentru muschii bratelor si centurii 5 5 5 5 5 5

sanatatii si a aparatului locomotor | scapulare, gatului si al trunchiului, membrelor
inferioare si Intregului organism, in pozitii de stand,
stand pe genunchi, asezat si culcat. Procedeul
obisnuit si Tn continuitate

b) dezvoltarea vitezei b) exercitii de viteza cu antebratele, bratele, 5 5 4 4 5 5
trunchiul si membrele inferioare in diverse directii

c) dezvoltarea mobilitdtii articulare | c) exercitii executate in regim activ si pasiv cu 5 5 4 5 5 4
amplitudine micd, medie si mare in articulatii

d) dezvoltarea fortei musculare d) exercitii de forta executate in regim static si 1 1 1 3 4 5
dinamic, individual si in perechi

e) dezvoltarea rezistentei generale | e) exercitii cu mentinerea efortului variat cu 3 3 4 4 5 5

intensitate moderata in timp mai indelungat pentru
muschii bratelor, trunchiului si gatului in regim
static si dinamic

f) dezvoltarea capacitatilor f) exercitii pentru a-si dirija cu precizie miscarile 5 5 4 4 5 5
coordinative aparatului locomotor in spatiu si In timp In regim

dinamic si In regim static
g) dezvoltarea capacitdtii de a g) exercitii de relaxare 5 5 5 5 5 5

executa EDFGQG fara incordare




2

3

Formarea unor deprinderi motrice
cu caracter aplicativ de influenta
multilaterald asupra organismului,
contribuind substantial la
dezvoltarea:

2. Exercitii cu caracter aplicativ

a) dezvoltarea capacitatii de
incordare si relaxare a picioarelor,
a Intregului corp, creand conditii
favorabile functionarii aparatului
cardiovascular si respirator

b) dezvoltarea fortei musculare

- dezvoltarea fortei in regim de
viteza

¢) dezvoltarea indemanarii, vitezei,
fortei si a rezistentei

d) perfectionarea coordonarii
miscarilor — dezvoltarea vitezei,
fortei, bratelor si a centurii
scapulare, indemanarii, aprecierea
vizuala a distantei

e) formarea deprinderilor motrice
de baza si educarea hotararii,
curajului, orientdrii, prezentei de
spirit, indemanarii

a) varietati de:

- mers

- alergari

- sarituri (pe loc, in inaltime de pe loc, In lungime
de pe loc, in adancime, cu coarda, la trambulina
elastica, de echilibru)

b) exercitii de cdtarare si de escaladare (in atarnat
mixt, in atarnat, cu opriri, cu greutati)

— catarari de viteza

c) exercitii de tarare:

(pe antebrate si pe genunchi; pe o parte, joasa,
laterald; pe abdomen, cu transport de partener, cu
ridicare si transport de greutati)

d) exercitii de aruncare si prindere (la distanta, la
tinta, a mingilor mici, a mingilor medicinale, a
bastonului de gimnastica din diverse pozitii, fara si
cu Intoarceri la 1800, 2700, 360°. Aruncarea cu o
manad, cu ambele maini, cu picioarele din sariturd)
e) parcursuri de obstacole (contra timp sau intre
echipe mici, tindnd seama de alegerea mijloacelor
si locul lor in lectia de antrenament)
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forta si supletea centurii scapulare

echer, echer departat, atarnat extens si indoit)

1 2 3 6 7
3 | Dezvoltarea calitétilor fizice — 3. Exerecitii acrobatice — individuale si In perechi 4 4
forta, viteza, mobilitatea, — ruldri cu corpul intins si grupat, rostogoliri inainte
rezistenta. Educarea orientarii In si Tnapoi
spatiu si capacitdtilor coordinative. | - sfoara, echilibru, rasturndri
- salturi si imbinari de elemente acrobatice
4 | Dezvoltarea capacitatii de Exercitii la aparate de gimnastica 2 2
invingere a greutatii, a Miscari de forta (trecerea dintr-o pozitie mai joasa
musculaturii centurii scapulare si a | Intr-o pozitie mai Inalta si invers, dintr-o pozitie
membrelor superioare mai Tnaltd in una mai joasa):
- tractiuni in brate la bara fixa, urcare prin
rasturnare in sprijin
- din atarnat urcare prin forta in sprijin si revenire
Dezvoltarea capacitatii de Miscari de balans: 4 4
deplasare a corpului in diverse - miscdri de balans inainte si inapoi, subbalansari
stadii de transformare a energiei - indreptari in sprijin si rotari
potentiale n energie cinetica - balansari cu intoarceri, urcari, rotéri si coborari
datorita fortei gravitatii
Educarea schimbarii rapide ale Exercitii la bara fixa 4 4
vitezei si ritmului, a gradului de - atarndri si sprijine (atarnat; atarnat cu bratele
incordare a muschilor, a orientarii | Indoite; atdrnat in echer de 90°, 1450; atarnat echer
precise in spatiu si timp, a departat cu bratele indoite)
curajului si stapanirii de sine - sprijin, deplasari in sprijin (stdnga, dreapta,
balansari peste, rotatii)
a) dezvoltarea fortei a) urcari: prin forta, prin rasturnare, prin indreptare 3 3
b) dezvoltarea rezistentei b) imbinari de elemente la bara fixa
Exercitii la inele
Miscari de forta
c) formarea unui echilibru intre c) atarnari simple cu bratele intinse si indoite (in 5 5
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3

d) dezvoltarea rezistentei speciale si
perfectionarea sistemului de
echilibru, orientarii in spatiu si
coordonarii miscarilor

Dezvoltarea fortei musculare,
indemanarii, mobilitétii articulare,
centurii scapulare si supletei
musculare

- dezvoltarea capacitatii de orientare
in spatiu, a calitatilor moral volitive,
a controlului inteligentei motrice

Formarea tinutei corecte la
exercitiile de balans in sprijin

Miscari de balans:

- balansari in atarnat, in atarnat cu bratele indoite

- atarnari orizontal pe suporturi

d) imbinari de elemente pentru cresterea flexibilitatii
tesuturilor si articulatiilor, incordare si relaxare fizica
si psihica

Exercitii la paralele

Miscari de forta

- deplasari inainte si inapoi in sprijin, deplasare
inainte prin sprijin,, in sprijin depdrtat la balans
inainte, din sprijin sezand pe o coapsa, balans peste
ambele bare in sprijin sezand pe coapsa cealaltd

- din sprijin, echerul stand pe umeri si rostogolire
inainte in asezat departat

- din echer, stand pe maini (cu ajutor)

Miscari de balans

- din sprijin balansari inainte si inapoi, din sprijin pe
brate, balansari inainte si inapoi

- balansari cu flotari

- din balansari, urcare la balans inainte si la balans
inapoi in sprijin, urcare prin indreptare in sprijin

Formarea si dezvoltarea simtului
echilibrului, orientarii spatio-
temporale, indemanarii, coordonarii

Dezvoltarea coordonarii neuro-
musculare, si educarea calitatilor
psihomotrice, initiativei si curajului,
activismului si disciplinei

Jocuri de miscare si stafete:

- jocuri cu caracter aplicativ (alergari, sarituri,
aruncari si prinderi, catarari, transport de partener,
tarari, parcurs de obstacole)

- jocuri cu caracter acrobatic pentru cresterea
motricitatii executantilor

- stafete cu parcursuri aplicative utilizind materiale
adaptate (banci de gimnastica, scari fixe, mingi
umplute, cercuri de gimnastica, bastoane, corzi scurte,
medii si lungi, saltele de gimnasticd)

Nota: cifrele din tabel indicate in puncte la nivel de timp se atrage atentie pentru rezolvarea sarcinii obiectelor-cheie: 1-foarte putin timp, 2-puti, 3-la nivel mediu, 4-mult timp, 5-foarte mult timp.
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2.5. Concluzii la capitolul 2

1. Cadrul aplicativ al cercetarii a fost axat pe cunoasterea teoriilor si metodelor de utilizare a
mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza a judocanilor de 13-15 ani avand atat o valoare
explicativ-informativa, cat si una instrumental-operationalda privind obtinerea unor 1inalte
performante de antrenament sportiv. Continutul specific judoului presupune activitate
neuromusculara de miscari complexe, variate actiuni de tehnica si tacticd, cu caracter divers de
dezvoltare motrica.

De asemenea s-a indicat valoarea de utilizare a mijloacelor in antrenament si influentarea
directd a acestora asupra performantelor maiestriei sportive.

2. Antrenamentul sportiv in pregitirea judocanilor la etapa pregatirii de baza prevede
concordanta dintre pregatirea fizica generala si pregatirea specifica, prin care s-a asigurat indicii
morfologici, functionali si de calitati motrice de mare valoare, ceea ce n cadrul cercetdrii noastre
definit problema stiintifica importanta, la randul ei, a definit solutionarea multor obiective prin
elaborarea si realizarea instrumentului de mijloace ale gimnasticii artistice optime metodologiei
pregatirii judocanilor de varstd 13-15 ani, bazatd pe o structurare si esalonare a tehnologiei de
conditionand transferul pozitiv al deprinderilor motrice.

3. Analiza opiniilor antrenorilor de judo, anchetati pe baza de chestionar, cu privire la
problema cercetatd, a condus la solutionarea unor obiective privind utilizarea mijloacelor
specifice in pregatirea judocanilor de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza, si anume, antrenorii
folosesc mijloacele din gimnastica la nivel de 30,57%, din atletism 22,46%, din jocuri sportive
21,96%, din alte ramuri sportive 19,77% si din natatie 10,32%. in programa de antrenament
sportiv sunt introduse exercitii de rezistentd in regim de vitezd 96,43%, exercitii de forta-viteza
in regim de rezistentd — 78,57%. 75,0% antrenori utilizeaza exercitii ale antrenamentului
circular.

4. in functie de natura procesului de antrenament, s-a determinat ca antrenorii apreciaza
nivelul pregatirii sportive a judocanilor de 13-15 ani pe scala de 10 puncte numai 14,28%, la
nivel de 7 puncte 14,28% si la nivel de 8 puncte 53,57%, obtinand performanta peste 3 ani —
32,14% anchetati. Sintetizand rezultatele ponderii tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii
apare constructiva cu orientare formativa.

5. In etapa pregatirii de baza al antrenamentului sportiv s-au investigat opiniile antrenorilor
privind ponderea de importanta a categoriilor de factori: pregatirea tehnica — 42,86%, pregatirea
fizica si functionala — 39,29%, pregdtirea tactica si psihologica la nivel de 35,71%, pregatirea

teoretica 32,14%.



Recapitularea acestor informatii a fost Incorporatd 1in proiectul cercetdrii modele
experimentale de tehnologie a utilizarii mijloacelor gimnasticii in functie de valorile categoriilor
de factori, realizat in programul experimental.

6. Studiul nostru a scos in evidenta faptul ca antrenorii anchetati se contrazic in nivelurile de
pregatire a judocanilor de 13-15 ani, afirmand continuturi putin accesibile in pregatire, nu ofera
concret mijloace specifice pentru formarea performantelor. Structurarea continuitatii

continuturilor mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii de baza lasa de dorit.
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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

3.1. Compatibilitatea tipologiei mijloacelor gimnasticii cu natura efortului si structurile
tehnice in pregitirea judocanilor categoriei de varsta si greutate U — 13-15 ani

Un principiu de baza al utilizarii mijloacelor gimnasticii este acela de a dobandi un nivel
performant al aptitudinilor fizice inainte de etapa specializarii aprofundate. Acest principiu poate
fi realizat daca:

- procesul de accelerare si sporire a randamentului utilizarii mijloacelor se va repartiza in
etapa pregatirii de baza in scopul dezvoltarii progresului activitatii de antrenament;

- pregatirea multilaterald si armonioasa este o conditie a obtinerii de performante;

- dezvoltarea unei calitdti se reflectd pozitiv asupra celorlalte, concentrate integral;

- judocanii categoriei de varsta U — 13-15 ani, biologic sunt dependenti de calitatea pregatirii
sportive;

- procesul de pregatire sportivd a carui calitate poate fi influentatd de capacitatea si
experienta antrenorului de a utiliza concentrat si corect mijloacele gimnasticii;

- la cresterea randamentului sportiv se va reduce totodatd numarul de mijloace circulante
traditionale prin perfectionarea structurii si continutului procesului de antrenament calificat, in
plan al repartizarii rationale a mijloacelor specifice.

Proprietatile sistemului de utilizare a mijloacelor in pregétirea judocanilor preadolescenti s-a
bazat pe valenta formativa in planul dezvoltarii fizice multilaterale si functionale, in aspectul
mentinerii si ntaririi starii de sanatate, inclusiv insusirii procedeelor tehnice de baza [211].

Aceste deziderate ale principiului reflecta factorii interni — biofizici si psihoindividuali,
factorii externi sociali si psihosociali. Factorii interni sunt necunoscuti in caracterele ereditare si
in activitatea marilor functiuni ale organismului [117, 136, 214].

Factorii biofizici cuprind dezvoltarea fizicd generald a preadolescentilor, dezvoltarea
echilibrului fiziologic, starea de sandtate, particularititile organelor de simt, dezvoltarea
senzatiilor provocate de activitatea analizatorilor externi: senzatiile vizuale, auditive, tactile — de
atingere a obiectului, senzatiile de miscare si schimbare a pozitiei corpului si a segmentelor in
spatiu, inclusiv si senzatiile de durere [117, p. 100].

Factorii psihoindividuali vizeaza: nivelul initial de cunostinte al luptatorului, calitatea si

cantitatea experientei anterioare, in etapa de pregatire incipientd, scopuri in etapa pregatirii de
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baza, motive, nivel de aspiratie, deprinderi de a invata elementele tehnice, particularitatile
proceselor cognitive (perceptia, reprezentarea, imaginatia, gandirea, spiritul de observatie,
nivelul inteligentei, calitatile vointei, calitatea gandirii, emotivitatea) [42, p. 31] si starea de
pregatire a luptatorului pentru antrenament [211, p. 144] pentru etapa de specializare
aprofundata.

Factorii externi — pedagogici, rezida volumul efortului, gradul de structurare si de dificultate
al continuturilor mijloacelor, personalitatea antrenorului, competentele sale [42, p. 31], conditiile
de viata, de educatie, de mediu, de solicitarile organismului in diferitele sale activitati [43, p. 10-
19].

Factorii sociali contin climatul si conditiile familiale, in cadrul scolii de sport, in echipa.

Factorii psihosociali constituie gradul de antrenament, relatiile interpersonale, climatul
stimulator sau frenator al grupului de antrenament, comunicarea interpersonald, relatiile
socioafective [43, p. 31] prin invatare instrumentala bazat pe retroreactia biologica biofeedback-
ul care consta in folosirea unor instrumente de monitorizare al caror factor este de a oferi
subiectului un flux continuu de informatii despre propria sa stare interna [136, p. 300] si daca au
atins performanta, ce corectii se impun in raport cu cerintele antrenamentului sportiv.

In cadrul cercetarilor noastre s-a folosit biofeedback-ul somato-functional, pregatirii motrice,
psihomotrice, pregatirii tehnico-tactice si proprietatilor psihologice care presupune concentrarea
luptatorului la testare al carui rol este de a monitoriza rezultatele influentei mijloacelor
gimnasticii asupra organismului si sa demonstreze valabilitatea feedback-ului apreciativ [226].

In timpul implementirii mijloacele gimnasticii influenteazi prezentarea continutului noii
invatari, cu “tintd” spre factorul mecanic, care reprezintd suma tuturor cerintelor/conditiilor
impuse de legile mecanice de realizare a miscarii din punct de vedere fizic, cineatic si dinamic
pentru obtinerea performantelor. Respectarea traiectoriilor, vitezelor si vitezelor unghiulare, a
momentelor de inertie, fortd fizicd a muschilor, de greutate, de reactie si pozitiilor segmentelor,
dar si a pozitiilor pe suprafata de sprijin, a centrului masei corporale a fiecarui participant in
angajare, unghiului de rezistentd si zonei de mentinere a echilibrului ca sistem de forte egale a
luptatorilor [211, p. 24] concura esential la realizarea miscarii corecte din punct de vedere fizic.

Noile sarcini de utilizare a mijloacelor trebuie rezolvate de cétre luptétori individual si fara
nici un ajutor din partea colegilor sau a antrenorului. Fiecare judocan trebuie sd demonstreze
singur capacitatea de a indeplini corect cel putin inca o datd performanta minimala in raport cu
cerintele programei antrenamentului de conditie. Odatd cu feedback-ul cunoscut, luptatorii
primesc noi sarcini de pregatire.

Pe baza aprecierii acestor conditii se plaseaza transformarea lor in criterii anatomice, conditii

biologice, care impun modul de realizare a factorilor mecanici specifici modului de lucru a
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aparatului locomotor al luptatorului si specific indicilor antropometrici de talie, greutate si
varsta.

Horak si colab. (1986), citat de T.Sbenghe [119, p. 253], introduc notiunea de “strategie
dinamica” pentru mentinerea echilibrului corpului si anume: ”strategia gleznelor”, “strategia
soldurilor”, “strategia trunchiului” si “’strategia pasilor” consta in locul si modul in care corpul
cautd sa-si refaca echilibrul. Astfel, o mica dezechilibrare este prompt redusd prin balansul la
nivelul gleznelor. Depasirea acestui prim punct de control face s intre 1n joc strategia soldurilor
care este considerat ca cel mai important segment pentru refacerea echilibrului si stabilitatii [1109,
p. 253-254].

Strategia pasilor, adicd executarea a 1-2-3 pasi mici, in orice directie, cand ne pierdem
echilibrul, s-a spus ca este un mecanism de ultim apel cand linia gravitationala este la limita
poligonului de sprijin. Alti autori nu sunt de acord cu aceastd parere, sustindnd cd aceasta
strategie” apare mult mai rapid (B.Maki, W.Mcllroy, citat de T.Sbenghe [119]). Ca dovada este
si destabilizarea laterala care poate fi controlata aproape imediat de realizarea catorva pasi mici
normali sau addugasi, lateral stanga, lateral dreapta sau oblic [92, p. 311]. Caderile luptatorului
au deseori la baza pierderea controlului lateral.

in mod obisnuit, insa, problema dezechilibrului corpului in ortostatism se face prin leganarea
inainte-inapoi, modalitate in care se fac de obicei si cdderile. Balansul inainte-inapoi este
controlat vizual, de receptorii somatosenzitivi si de aparatul vestibular, asa cum se sublinia mai
sus. Acesta este un adevdr, dar este greu de precizat cum se realizeaza mai ales prin feedback-ul
periferic somatosensitiv. Receptorii musculari (si in primul rand fusul muscular) sunt sensibili la
intindere si la viteza cu care sunt intinsi; receptorii articulari se pare cd nu intra in joc pentru a
transmite informatii decat atunci cand miscarea articulara ar fi la extrema sa si doar la frecvente
joase de miscare; mecanoceptorii cutanati sunt foarte sensibili la forta de reactie a solului.

Asa cum a demonstrat V. Manolachi [92, p. 317], ajustarea posturala se face in primul rand
de acea parte a corpului care este in contact cu solul, maturarea piciorului avansat (De-Ashi-
Barai), cu priza de brat si centura sau de ambele brate.

Daca filmam miscérile de dezechilibrare si reechilibrare cand stdm pe o platformd care este
brusc miscatd, se observd o schematizare in recastigarea echilibrului, diferitd dupa tipul
dezechilibrului. De exemplu:

- Dacad platforma se deplaseaza inddrat, membrele inferioare sunt impinse inapoi, iar
trunchiul inainte;

- Dacd platforma se ridica (degetele in sus), membrele inferioare si trunchiul se inclind

inainte, capul se lasa Tnapoi, apoi imediat se produce o mica deplasare indarat a corpului.
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Astfel de scheme exista pentru diferite tipuri de dezechilibrare ceea ce aratd cd probabil
exista circuite neurale la nivel medular responsabile cu executii automate a schemelor locomotiei
de baza.

Multe discutii s-au dus asupra existentei sau nu a “’strategiei stabilizarii corpului in spatiu”,
adica a implicarii corpului in controlul postural al corpului. Acest control ar exista, dar nu este
dirijat de vedere si receptorii somatosenzitivi periferici (de la suprafata la sprijin), ci doar de
aparatul vestibular si reflexele gatului (Roberts, 1973; G.Wu si W. Zhao, 1996, citat de T.
Sbenghe [119]).

Toti autorii sunt de acord cd segmentul cel mai important in redresarea posturald si
stabilitatea intregului corp este trunchiul [119, p. 254].

Realizarea obiectivelor antrenamentului sportiv prin intermediul mijloacelor gimnasticii
presupune utilizarea unui numar satisfacator 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 etapd 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, datoritd noilor combinatii de miscari si dezvoltarii
inteligentei motrice de a efectua eforturi ridicate ca volum si intensitate pana la apropierea

granitelor biologice, psihomotrice si psihice.

3.2. 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 judocan si efortul
fizic la tehnologia utilizarii mijloacelor gimnasticii in procesul de antrenament. Organismul
luptatorului judocan reprezintd un sistem hipercomplex, integrativ, care reuneste aparate si
sisteme, cu functii distincte, ce exprimd ca rezultat unitatea dintre sfera somaticd si cea
functionala si implicit, adaptarea la conditiile externe, antrenament sportiv de atac, de aparare si
de contraatac folosite pentru obtinerea superioritatii in angajare. Efortul fizic efectuat, reprezinta
o conduitd de mobilizare, concentrare psihologica, accelerare a fortelor fizice si functionale,
provoaca o serie de perturbari in organism ce efectueazd marile functii. Efortul de volum,

intensitate, durata, complexitate obligd organismul sa reactioneze intens si generalizat.
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Rezultatele probelor somato-functionale arata ca fiecare tip de parametru este reprezentat de
0 crestere a factorilor de staturd si a masei corporale la ambele grupe experimentale. In baza
analizei comparative a nivelului de dezvoltare somato-functionale a judocanilor de 13-15 ani
(Tabelul 3.1) s-a constatat cd indltimea luptatorilor grupei experimentale in perioada
experimentului pedagogic de lungad durata a crescut cu 8 cm de la 152 cm la 160 cm la testarea
finala.

Coeficientul de variabilitate s-a modificat de la 5,72 la testarea initiala, pana la 4,72 la
evaluarea finald, constituind dovada ca gruparea datelor statistice n jurul mediei aritmetice este
mai pronuntatd, adica reprezintd populatie cu mare incredere. Aplicarea testului t evidentiaza o
diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice initiale si finale, valoarea lui t calculat
fiind de 4,00 fata de t tabelat egal cu 3,106 la un prag de <0,01, pentru f egal cu 11.

La testarea finala intre grupele experimentale nu s-a observat diferente semnificative,
valoarea lui t calculat fiind 1,944 fata de t tabelat egal cu 2,074, la un prag de P>0,05 pentru f
egal cu 22, fapt ce demonstreaza influenta de marime egald a dezvoltarii biologice asupra
staturii, fiind o crestere naturald. Coeficientul de variabilitate demonstreaza omogenitate mare de

la 8,26 la indicele de 6,62.
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Fig. 3.1. Histograma indicatorilor indltimii la Fig. 3.2. Histograma indicatorilor masei
etapa initiala si finald a cercetarii a grupelor ~ corporale la etapa initiala si finald a cercetarii a
experimentale grupelor experimentale

Valoarea calculata a masei corporale este mai mare la grupa experimentala. La testarea finala
se observd o diferentd semnificativa (P<0,05) dintre rezultatele obtinute la testarea initiald —
48,28 kg si rezultatele obtinute la testarea finald cu 0 medie de 51,58 kg, pentru t egal cu 11 fapt
ce ne demonstreaza influenta pozitivd a mijloacelor gimnasticii asupra cresterii masei musculare.
Coeficientul de variabilitate s-a modificat de la 18,42 la testarea initiala, pana la 10,10 la
evaluarea finala. Progresul grupei martor privind masa corporald care se evidentiaza in urma
aplicdrii unui program traditional de antrenament confirmd valoarea exercitiilor altor ramuri de

sport.
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Indexul masei active este mai mare la grupa martor, Tn comparatie cu testarea initiald
1,59+1,157 acest indice scade pana la 1,37+0,06, o scadere cu media de 0,22 unitati. La subiectii
grupei experimentale se observd o scidere cu 0,06 unitati (Figura 3.3). In ambele cazuri
rezultatele obtinute de subiecti la testarea finald nu sunt semnificative. La cresterea corpului in
inaltime intr-un ritm intens, masa musculara si cutia toracica ramane mai in urma.

Varsta intre 12-15 ani este dominatd de procesele si transformarile legate de perioada
pubertatii.

Coeficientul de variabilitate s-a modificat de la 35,40 la testarea initiala, pand la 9,42 la
testarea finala, reliefand faptul cd omogenitatea grupei experimentale a devenit mai mare in ceea
ce priveste indexul masei active, dat fiind faptul cd ambele grupe experimentale sunt omogene,
la un prag >0,05.

In cazul Indexului Kverg media aritmetica (Figura 3.4) a fost egala initial cu 2,61 cm, la
testarea finala a ajuns la 3,0 cm, reflectind o imbunatatire semnificativa a volumului vital al
plamanilor a judocanilor din grupa experimentala. Valoarea lui t calculat (Tabelul 3.1) a fost
3,795 fata de t tabelat egal cu 3,106, la un prag <0,01, pentru f egal cu 11, fapt ce ne
demonstreaza influenta pozitiva a mijloacelor gimnasticii asupra capacitdtii vitale. Coeficientul
de variabilitate s-a modificat de la 17,24 la testarea initiala pana la 11,32 la testarea finala,

considerand un colectiv de luptatori omogen.
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Fig. 3.3. Histograma rezultatelor indexului Fig. 3.4. Histograma rezultatelor indexului
masei active a grupei experimentale si martor Kverg (VVP cm) a grupei experimentale si
la cele doua testari martor la cele doua testari

Natura efortului fizic, ca factor al capacitatii vitale are cele mai mari valori la judocanii care
au practicat mijloacele gimnasticii cu caracter aplicativ, la acestia s-au inregistrat valori in jur de
2,49 cm? la testarea finald in comparatie cu testarea initiald — 2,26 sz, la un prag de <0,01,
valoarea lui t calculat a fost egald cu 4,299 pentru f egal cu 11. Deci, cresterea semnificativa a
debutului respirator este conditionatd de cresterea frecventei si amplitudinii miscarilor
respiratorii, datoritd sistemului muscular activ cardiorespirator. Cresterea capacitatii vitale la

grupa experimentald este In functie de tipuri de mijloace, de durata utilizarii acestor in timpul
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antrenamentului si de conditiile in care s-a desfasurat antrenamentul cu mijloace specifice,
insotite de o varietate larga de metode si procedee.
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 initiala Testare finala t P
X+m X+m
1 | Inaltimea (m, cm) E 1,52+0,024 1,60+0,02 4,00 <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 48,1042,22 0,897 | >0,05
t 0,05 1,204
P >0,05 >0,05
3 Indexul masei active E 1,3240,11 1,26+0,03 0,112 | >0,05
corporale (unitati) M 1,59+0,157 1,37+0,06 1,695 | >0,05
t 141 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 2,324+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%

Coeficientul de variabilitate este In scadere de la 9,29 la 9,18 la grupa experimentald si de la
9,21 la 4,62 la grupa martor la testarea finald, reliefand faptul ca omogenitatea grupelor
experimentale s-a mentinut mare intre cele doua testiri. In ceea ce priveste capacitatii vitale, care
variazd in functie de starea de antrenament, indltimea, masa corporald a luptatorilor si natura
efortului — in vederea utilizarii complexelor de exercitii ale mijloacelor gimnasticii artistice cu

caracter aplicativ.

3.3. Analiza comparativa a influentei mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii calitatilor
motrice a judocanilor de 13-15 ani la testarea initiala si finald a grupei martor si
experimentale
Relatiile existente intre diferite calitdti motrice au o mare importantd in practica

antrenamentului sportiv. Daca in etapa initiala de pregatire sportiva cresterea calitatilor motrice

se poate dezvolta fara o selectionare riguroasd a mijloacelor, dezvoltarea lor la un nivel superior
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nu mai este posibila 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 favorizeaza 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 cu
urmatorul continut algoritmic:

1. Tractiuni in brate — determinarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor de forta ale
bratelor.

2. Din atarnat in echer, ridicarea picioarelor la punctul de apucare.

3. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 30 s si timp de 1 min, bratele incrucisate
inaintea pieptului.

4. Urcare prin rasturnare in sprijin la bara fixa.

5. Sarituri in lungime de pe loc.

6. Sarituri pe banca de gimnastica.

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

integrative (Figura 3.5).

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;Z%J:)?’;? j‘r'e
bratelor trunchiului irferioare

A

Integrarea actiunilor

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

Fig. 3.5. Algoritmul tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii pentru dezvoltarea
calitatilor motrice a judocanilor de 13-15 ani
Schimbarea periodica a exercitiilor impuse in actiuni izolate si integratoare in continud
crestere a cerintelor de executie pun pe luptatorul preadolescent in situatia de a executa mereu
exercitiile corespunzator particularitatilor anatomice.
La grupa experimentala algoritmul mijloacelor a fost prezentat intr-o succesiune metodica

logica 1n functie de nivelul de pregatire a judocanilor.
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Fiecare algoritm a continut elemente cu caracter static si elemente dinamice, stafete cu
sarituri, parcursuri aplicative pentru dezvoltarea fortei explozive, elemente de intrecere si jocuri
dinamice pentru dezvoltarea sistemului neuromuscular (Figura 3.5).

Modelul algoritmic elaborat are in atentie ideea ca procesul de antrenament din grupa
experimentald, 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. Contractiile musculare la dezvoltarea calitdtilor motrice au avut caracter
dinamic si static, utilizdnd mai mult metoda contractiilor izotonice care consta in efectuarea
lucrului mecanic, bazatd pe contractii musculare fizice care urmareste dezvoltarea tuturor
calitatilor motrice.

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

1. Continutul mijloacelor gimnasticii au fost executate sistematic.

2. Exercitiile folosite au depasit prin volum si intensitate activitatea obisnuitd 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

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

Ponderea performantelor luptatorilor judocani obtinute la tractiuni in brate semnificativ a
crescut la testarea finald in comparatie cu indicatorii initiali. Subiectii grupei experimentale cu
certitudine se justificd cresterea rezultatului, initial egal cu 4,77+0,47 a crescut la 9,17+2,21 la
testarea finald. Valoarea lui t calculat (Tabelul 3.2) a fost cu 5,327 fata de t tabelat egal cu 4,315,
la un prag <0,001, pentru f egal cu 11, fapt ce ne arata influenta pozitiva a tehnologiei aplicate
asupra ameliorarii executiei tractiunilor in brate, datoritd cresterii fortei neuromusculare a
bratelor. Ipoteza nula se respinge, existand o probabilitate de 99,9% ca mijloacele specifice ale
gimnasticii dezvoltd forta musculara a bratelor. Subiectii grupei martor a demonstrat o crestere
cu media 8,25+0,35 la testarea finald, in comparatie cu testarea initiald cu media 6,50+0,78.

Valoarea lui t calculat fiind egala cu 2,76, fata de t tabelat egal cu 2,201, la un prag <0,05, pentru
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f egal cu 11. Acest aspect demonstreaza influenta pozitivd a exercitiilor insa mai redusa in

comparatie cu grupa experimentala (Figura 3.6).

Tabelul 3.2. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice 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 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 in 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 din E 25,38+0,43 28,83+0,89 4,845 | <0,001
culcat dorsal timp de 30" M 24,62+0,86 26,67+0,44 2,97 <0,05

(nr.de rep.) t 0,733 4,810

P >0,05 <0,001
4 Ridicarea trunchiului din E 45,77+1,14 50,0+0,42 4,492 | <0,001
culcat dorsal timp de M 45,14+1,41 47,58+0,57 2,155 | <0,05

1min (nr.de rep.) t 0,347 2,289

P >0,05 <0,05
5 Urcare prin rasturnare in E 1,23+0,143 2,679+0,36 4,848 | <0,001
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 pe E 168,62+2,49 178,0+0,09 3,849 | <0,01
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

Nota: n=24 2,819 3,792
f=22 0,01 0,001
n=12, f=11 3,106 4,437 r=0,602

Referitor la testul 2 din Tabelul 3.2, din atarnat in echer, ridicarea picioarelor la punctul de

apucare este caracteristic apropierea varfurilor spre bara, in atarnat indoit. Multiple repetari ai

acestei actiuni izolate dezvolta forta neuromusculara a trunchiului, partial al picioarelor.

Rezultatele testarii factorilor pregatirii motrice a judocanilor la efectuarea testului prezentat

in Tabelul 3.2 care determind nivelul progresiv a fortei neuromusculare a trunchiului si a

picioarelor, facem urmatoarele precizari vizavi de comportarea grupei experimentale. In cazul

ridicarii picioarelor, media aritmeticd (Figura 3.7) a fost egald initial cu 10,85 repetdri si a
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crescut la 14,83 repetdri la finalul evaludrilor cu o greseala a mediei de +0,93, reliefand o

imbunatatire a fortei musculare a trunchiului.
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Fig. 3.6. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.7. Reprezentarea grafica a capacitatii
fortei musculare a bratelor la tractiuni in brate fortei neuromusculare izolate la ridicarea
a grupei experimentale si martor la cele doua picioarelor in atirnat indoit si revenire in
testari pozitia initiala

Testul t (Tabelul 3.2) a demonstrat ca exista o diferenta statistic semnificativa intre mediile
aritmetice ale luptatorilor judoka grupei experimentale, t calculat avand valoare de 5,139 fata de
t tabelat egal cu 4,437, la un prag de <0,001 pentru f egal cu 11. Astfel, afirmam influenta
pozitiva a tehnologiei antrenamentului cu utilizarea mijloacelor gimnasticii asupra ameliorarii
executiei actiunilor specifice de dezvoltare a sistemului neuromuscular prin intermediul
elementelor de generalizare si aplicare, dezvoltare fizicd generald si specifice la inele, paralele,
scara fixa, odgon, cu partener, elemente de intrecere.

Pentru ridicarea picioarelor la punctul de apucare, in atarnat indoit, a grupei martor, media
aritmetica (Figura 3.7) a fost initial 11 repetdri si a ajuns la 12,17 repetdri la testarea finald,
indicand o imbunatitire a actiunii luptitorilor din grupa martor. In urma aplicirii testului t
(Tabelul 3.2) s-a constatat o diferentd statistic nesemnificativd intre mediile aritmetice al
luptatorilor grupei martor, t calculat inregistrand valoarea de 1,736, la un prag >0,05, pentru t
egal cu 11.

Urmand acelasi procedeu statistic, prezentdm in continuare rezultatele obtinute in cele doua
grupe experimentale la testarea finald. Grupa experimentala se deosebeste statistic semnificativ
(t=2,310, P<005) de grupa martor. Performantele superioare a luptétorilor grupei experimentale
se datoreaza caracteristicilor de executie a exercitiilor, punand luptatorii in situatii problematice,
uneori usor conflictuale, atunci cand unii luptatori nu se potrivesc cu ideile si cerintele
antrenorului.

Supunem comparatiei rezultatele obtinute de ambele loturi experimentale pentru a constata
daca diferentele dintre ele sunt sau nu semnificative in ceea ce priveste ridicarea trunchiului pe

verticala din culcat pe spate, timp de 30s pentru determinarea fortei in regim de viteza si timp de
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1 minut, pentru determinarea capacitatilor de forta-viteza in regim de rezistenta. Rezultatele
statistice sunt prezentate in Tabelul 3.2, testele 3 si 4, Figurile 3.8 si 3.9.

Referitor la ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 30s a luptatorilor judocani din
grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiala a fost egala cu 25,38+0,43 repetari timp
de 30s, iar la testarea finala s-a situat la valoarea rezultatului de 28,83+0,89 repetari.

Aplicarea testului t a adus in prim plan o diferenta statistic semnificativd intre mediile
aritmetice a rezultatului obtinut la luptatorii grupei experimentale, t calculat atingdnd valoarea de
4,845, fata de t tabelat 4,437 la un prag <0,001, pentru f egal cu 11, ceea ce indica valoarea
mijloacelor gimnasticii Tn tehnologia antrenamentului sportive de pregatire a luptatorilor
judocani. Ipoteza nula a fost respinsa, ceea ce ne indreptateste sa afirmam cu o probabilitate de
peste 99,9% ca modulul experimental de interventie aplicat in vederea ameliordrii acestei
aptitudini motrice a fost eficient. Coeficientul de variabilitate s-a modificat de la 11,14 la testarea
initiala, pana la 10,28 la testarea finala.

Pentru ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 30s a luptatorilor din grupa martor,
media aritmetica a rezultatului a fost 24,62 repetari (Figura 3.8), iar la testarea finald 26,67
repetdri si a reliefat o diferentd semnificativd mai mica in comparatie cu grupa experimentald, in
baza testului t (Tabelul 3.2) calculat fiind de 2,97, comparativ cu t tabelat de 2,201, la un prag
<0,05, pentru f egal cu 11, fapt ce ne arata influenta mai redusd a programei de pregatire a
capacitatilor de forta in regim de viteza.

Rezultatele testarii ridicarii trunchiului din culcat dorsal timp de 1 minut sunt prezentate in
Figura 3.9, nr.4 si Tabelul 3.2 caracterizate prin capacitatea organismului luptatorului adolescent
de a continua executia de ridicare a trunchiului cu o intensitate mai mare, in timp mai indelungat,
pentru dezvoltarea fortei-viteze in regim de rezistentd. Cresterea intensitatii s1 volumului
efortului reprezinta o cerintd obligatorie si In acelasi timp unul din factorii de progres in
antrenament de conditie, de a carui dinamicd depinde in mare masura randamentul sportiv [144,

p. 210]
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Fig. 3.8. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.9. Reprezentarea grafica a capacitatii
fortei in regim de viteza la ridicarea trunchiului fortei in regim de rezistentd la ridicarea
din culcat dorsal timp de 30s trunchiului din culcat dorsal timp de 1 minut
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Legat de ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 1 minut a subiectilor din grupa
experimentald, media aritmetica (Figura 3.9), la testarea initiald a fost 45,77+1,14 repetari si a
ajuns la 50,0+0,42 repetari la testarea finala (t=4,492. P<0,001).

In urma aplicarii testului la subiectii grupei martor, la testarea initiald a fost 45,14+1,41
repetari, la testarea finala — 47,58+0,57, rezultatul fiind statistic nesemnificativ, pentru t egal cu
11.

In acest fel se demonstreazi ci modelul experimental implicat in tehnologia antrenamentului
este mult mai superior si statistic semnificativ in comparatie cu mediile aritmetice ale grupei
martor, deoarece t calculat a fost de 2,289, fatd de t tabelat egal cu 2,201, la un prag <0,05,
pentru f egal cu 22. In acest fel se demonstreaza influenta pozitiva a mijloacelor utilizate asupra
dezvoltarii fortei-viteze in regim de rezistentd. Coeficientul de variabilitate s-a modificat de la
10,53% la testarea initiala, pand la 9,81% la evaluarea finald, constituind dovada ca
omogenitatea este mai pronuntata.

In ceea ce priveste urcarea prin risturnare in sprijin la bara fixd a luptatorilor grupei
experimentale, media aritmetica (Figura 3.10), la testarea initiala s-a situat la nivelul valorii de
1,23 repetari, iar la testarea finald rezultatul a crescut pana la o medie de 2,67 repetari, diferenta
demonstrand o imbunatatire a acestei capacitdti cu o probabilitate de 99,9%, valoarea lui t
calculat fiind de 4,848, fata de t tabelat egal cu 4,437, la un prag <0,001, pentru f egal cu 11. La
grupa martor s-a observat o crestere nesemnificativd la testarea finala (t=0,68, P<0,05) in
comparatie cu rezultatul initial 1,50 repetdri. Urcarea prin rasturnat in sprijin dezvolta forta care
este consideratd calitate motricd de baza, deoarece urcarea presupune o contractie musculara
auxotona (mixtd)-combinata, ce presupune o trecere de la o miscare statica (din atarnat) la cele

dinamice (urcarea) si invers.
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Fig. 3.10. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.11. Reprezentarea grafica a capacitatii
urcdrii prin rasturnare In sprijin la bara fixa a sariturii in lungime de pe loc a grupei
grupei experimentale si martor la testarea experimentale si martor la testarea initiald si
initiala finala
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In cazul testului de saritura in lungime de pe loc media aritmetica (Tabelul 3.2 si Figura 3.11)
a fost initial egala cu 168,62+2,49 cm si a crescut pana la 178,0+0,09 cm in finalul evaluarii
noastre, reliefand o imbunatatire a capacitatii de fortd exploziva a grupei experimentale, cu 9,38
cm. Existd o diferentd statistic semnificativd intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupei
experimentale, valoarea lui t calculat fiind de 3,849 fata de t tabelar egal cu 3,106 la un prag de
<0,01, pentru f egal cu 11.

Luptétorii grupei martor au Tmbunatatit rezultatul sariturii in lungime de pe loc cu 6,33 cm,
initial a fost egal cu media 162,00£2,66 cm, la testarea finalda au demonstrat o medie de
168,33+1,86 cm (t=2,95, P<0,05).

Diferenta statisticd dintre luptitorii grupelor experimentale la testarea initiald nu este
semnificativa, ce ne-a demonstrat o omogenitate mare a luptatorilor (t=1,819, P>0,05). La
testarea finald ambele grupe au obtinut performante inalte in dezvoltarea fortei explozive.

Rezultatele obtinute la testarea finala 178,0+0,09 cm la grupa experimentala si 168,33+1,86
cm la grupa martor ne demonstreaza o diferentd statisticd semnificativa. Valoarea lui t calculat
(Tabelul 3.2) a fost de 5,193 fata de t tabelar 3,792 la un prag <0,001, pentru f egal cu 22,
demonstrand o influentd pozitiva a tehnologiei antrenamentului sportiv cu utilizarea mijloacelor
gimnasticii. Datoritd valorii deosebite sub aspect teoretico-metodic si practico-aplicativ
continutul mijloacelor aplicate in pregatirea luptatorilor judocani este lasat la latitudinea
antrenorului, programa experimentala fiind orientatd in acest sens.

Pentru identificarea influentei parametrului de sarituri pe banca de gimnastica timp de 10s
asupra dezvoltarii fortei explozive a preadolescentilor sportivi din grupele experimentale si
martor, s-a recurs la analiza indicilor statistici prezentati in Tabelul 3.2, testul nr.7. Testarea
initiala a sariturilor pe bancd a relevat faptul ca existd deosebiri intre subiectii grupei
experimentale si martor in ceea ce priveste dezvoltarea fortei explozive. Din comparatia initiala
(Tabelul 3.2 si Figura 3.12) a rezultat ca la grupa a fost o medie de 11,08+0,17 sarituri pe banca
timp de 10s si 11,29+0,31 in grupa martor, adica o diferenta de +0,21 indici intre cele doua grupe
de subiecti, se remarca o diferenta statisticd nesemnificativa. Valoarea lui t calculat este egal cu
0,593 care este inferioard fatd de t tabelat egal cu 2,074, la un prag >0,05, ceea ce indica
omogenitatea rezultatelor statistice ale pregatirii motrice a grupelor experimentale si martor la
testarea initiala a sdriturii pe banca de gimnastica timp de 10s.

La testarea finald a sariturii pe banca (Tabelul 3.2 si Figura 3.12), grupa experimentala a
demonstrat un rezultat cu media aritmetica de 13,58+0,51 repetdri timp de 10s, cu o diferenta
statistic semnificativd intre mediile aritmetice a numarului de repetdri acumulat de luptatori
judocani, t calculat atingand valoarea de 5,819, fatd de t tabelat de 4,437, la un prag <0,001,

pentru f egal cu 11, ceea ce indica influenta pozitiva a tehnologiei abordate asupra dezvoltarii
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capacitdtilor de forta explozivd in regim de viteza. Ipoteza nuld a fost respinsa ceea ce ne
indreptateste sd afirmdm cu o probabilitate de 99,9% ca modulul experimental de interventie
aplicat in vederea ameliorarii acestei aptitudini motrice a fost eficient (Figura 3.12).

Saritura pe banca de gimnastica (Tabelul 3.2 si Figura 3.12) s-a situat la un nivel apropiat
pentru subiectii grupei martor la testarea finala. Asa cum rezulta din valoarea t calculat egal cu

3,24 superior fata de t tabelar egal cu 3,106 la un prag <0,01.
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Fig. 3.12. Repartizarea grafica a capacitatii fortei explozive in regim de viteza la sarituri pe

banca de gimnasticd a grupei experimentale si martor la cele doua testari

Media aritmetica calculatd pentru testarea sariturii pe banca de gimnastici grupei
experimentale a fost la final egala cu 13,58 repetdri timp de 10s, la grupa martor media
aritmetica este egala cu 12,4540,18 repetari, valoarea lui t calculat fiind de 2,089 fata de t tabelat
egal cu 2,074 la un prag <0,05 pentru f egal cu 22, fapt ce demonstreaza o diferentd statistic
semnificativa dintre cele doud grupe experimentale, in favoarea subiectilor grupei experimentale.

Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a flexibilitatii articulare a luptatorilor
judocani categoriei de varsta 13-15 ani
majoritatea exercitillor mijloacelor gimnasticii necesitd o executare corectd, ampld, cu o
amplitudine de miscare maxima. Flexibilitatea este o notiune concretd, care se refera la o
anumiti articulatie si pe o anumita directie de miscare [119, p. 127]. In cazul experimentului
pedagogic, miscari ale trunchiului se efectueaza in lateral, inainte si inapoi pentru determinarea
stangul in toate directiile, folosind metoda stato-activa. Flexibilitatea stato-activa este amplituda
maxima realizatd printr-o miscare activd mentinutd voluntar la nivelul efectuat prin contractia
agonistilor si sinergistilor si prin intinderea antagonistilor [119, p. 127]. In cadrul

antrenamentului sportiv exercitiile mijloacelor gimnasticii pentru flexibilitate s-a folosit metoda

.....
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Amplitudinea de mobilitate articulara este numita “stretching” (intindere), existand in cadrul
pregatirii judocanilor preadolescenti urmatoarele tipuri:

a) stretching balistic (pentru varsta de 15 ani);

b) stretching dinamic — se realizeaza prin miscéri de balans ale segmentelor, trecand peste
punctul maxim al amplitudinii posibile de miscare. Viteza de executie a balansarilor creste
gradat. S-au recomandat 10-15 balansari de la 13 ani pana la 20-30 balansari la varsta de 15 ani;

c) stretching static (pasiv), cu ajutorul fortei exterioare, cu dozare de durere minimum 8-10s,
apoi, pana la 20s cu seturi de 2-5 repetari, cu 15-30s repaus intre fiecare intindere.

Rezultatele obtinute sunt prezentate in Tabelul 3.3 si Figurile 3.13 - 3.16. Din analiza
rezultatelor statistice ale capacitatii de flexibilitate la efectuarea aplecarii nainte, inregistrate de
grupele experimentale si martor la testarea initiald, reiese ca subiectii supusi cercetarii noastre au
avut un nivel apropiat al dezvoltarii mobilitatii articulare. Acest aspect este demonstrat prin
valoarea lui t calculat egal cu 0,075-0,81, la toate probele experimentale, mai mic decat t tabelat
egal cu 2.060 la un prag >0,05, diferenta dintre mediile aritmetice fiind nesemnificativa din
punct de vedere statistic, ce confirmd omogenitatea grupelor experimentale la capacitatile de
flexibilitate musculara inainte de experimentul pedagogic.

Pentru a putea identifica cu precizie eficacitatea programului experimental al tehnologieli
antrenamentului sportiv cu utilizarea mijloacelor de dezvoltare a mobilitatii articulare la aplecare
inainte, a fost necesard investigarea detaliatd a caracteristicilor de flexibilitate ale celor doud
grupe de luptatori judocani.

Media aritmetica (Tabelul 3.3, Figura 3.13) calculatd pentru testarea aplecarii inainte a grupei
experimentale a fost initial egald cu 10,384+0,66cm si s-a modificat pana la 14,23+0,80cm in
finalul evaludrii noastre, reliefind o imbunatitire la testarea finala a mobilitatii articulare la
aplecare inainte cu 3,87cm la o flexie lenta, unde a fost necesara o contractie a extensorilor
trunchiului care retin” frineaza flexia respectiva. Aplicarea testului t evidentiazd o diferentd
statistic semnificativd intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale, valoarea lui t
calculat fiind de 5,81 fatad de t tabelat egal cu 4,437, la un prag <0,001, pentru f egal cu 12, fapt
ce demonstreazd influenta de marime maximald a mijloacelor asupra dezvoltirii mobilitatii
articulare. Ipoteza nuld se respinge, ceea e Inseamnd o probabilitate de 99,9% ca mijloacele
gimnasticii dezvolta flexibilitatea musculara.

Aplicarea testului t la grupa martor evidentiazd o diferentd statistic nesemnificativa intre
mediile aritmetice ale luptatorilor, valoarea lui t calculat fiind de 1,192 fata de t tabelat egal cu
2,179, la un prag de >0,05, pentru f egal cu 12.

In ceea ce priveste aplecarea inapoi (Figura 3.14) a luptitorilor din grupa experimentala,

(punctul de plecare 90%), media aritmeticd (Tabelul 3.3) la testarea initiald a fost egald cu
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115,380, iar la testarea finald s-a situat la valoarea de 125,75°. Acest aspect demonstreaza o
imbunatatire a capacitatii de flexibilitate a coloanei vertebrale, corespunzitor a amplitudinii

miscdrii cu 10,37 grade (t=2,458, P<0,05).
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Fig. 3.13. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.14. Reprezentarea grafica a capacitatii
mobilitatii articulare la aplecare inainte a mobilitdtii coloanei vertebrale la aplecare
grupei experimentale si martor la testarea inapoi a grupei experimentale si martor la

initiala si finala testarea initiala si finala

Aplicarea testului t evidentiaza o diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale
judocanilor grupei experimentale, valoarea lui t calculat fiind de 2,458 fata de t tabelat egal cu
2,201, la un prag <0,05, pentru f egal cu 11, fapt ce demonstreaza influenta tehnologiei abordate
asupra ameliorarii amplitudinii miscarii a trunchiului. Ipoteza nuld se respinge, afirmand cu o
probabilitate de peste 95%. Faptul ca mobilitatea articulara se realizeazd prin anumite exercitii
ale mijloacelor destinate pentru intindere duce totodatd la obtinerea unei bune elasticitati
musculare.

Efectuarea a numeroase exercitii de mobilitate, in acelasi timp se dezvolt si forta musculara —
la balansdrile membrelor inferioare se dezvoltd pe de o parte elasticitatea muschilor si a
tendoanelor din regiunea posterioara a piciorului, pe de alta part solicita si o bund capacitate de
contractie (forta) a muschilor din regiunea anterioara.

La grupa martor se observd o diferenta statistic nesemnificativa Intre mediile aritmetice
initiale egale cu 113,21 grade si cele finale egale cu 115,58 grade (t=0,673, P>0,05). Referitor la
sfoara cu piciorul drept din grupa experimentald, media la testarea initiald a fost egald cu
25,23cm, iar la testarea finala s-a situat la valoarea de 16,75cm. Acest aspect demonstreaza o
imbunatatire a mobilitatii pelviene cu 6,48cm. Testul t (Tabelul 3.3) demonstreaza o diferenta
statistic semnificativd intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale, t calculat
fiind de 3,109, fat de t tabelat egal cu 3,106, la un prag de <0,01 pentru f egal cu 12 ceea ce

la efectuarea sfoarei cu piciorul drept.
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Fig. 3.15. Reprezentarea grafica a capacitatii
mobilitatii articulatiei pelviene la sfoara cu
piciorul drept a grupei experimentale si martor

la testarea initiald si finald

Fig. 3.16. Reprezentarea grafica a capacitatii
mobilitatii articulatiei centurii pelviene la
sfoara cu piciorul stang a grupei experimentale

si martor la testarea initiala si finala

Progresul grupei martor privind calitatea de executie a sfoarei cu piciorul drept evidentiaza in

urma aplicdrii unui program traditional de antrenament valoarea mijloacelor ca activitate sportiva

suplimentara, alaturdndu-se astfel celorlalte ramuri si discipline sportive care influenteaza mai

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 Tnainte 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 Tnapoi 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 23,23+£2,16 16,75+0,13 3,109 | <0,01
(mob.coxo-fem.) M 23,574+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 stang E 25,31+1,99 19,33+0,13 5,980 | <0,001
(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%

In cazul sfoarei cu piciorul sting, media aritmetica (Tabelul 3.3 si Figura 3.16) a fost egala

initial cu 25,31 cm. La testarea finala, a ajuns la 19,33 cm, reliefand o imbunatatire a
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amplitudinii de miscare cu 5,98 cm. Aplicarea testului t aratd o diferenta statistic semnificativa
intre mediile aritmetice ale luptdtorilor preadolescenti grupe experimentale, valoarea lui t
calculat fiind de 5,980 fata de t tabelat 4,437, la un prag <0,001 pentru f egal cu 12. Acest aspect
de antrenament sportiv demonstreazd influenta pozitivd a tehnologiei utilizarii mijloacelor
gimnasticii asupra dezvoltarii elasticitatii musculare la efectuarea sfoarei cu piciorul drept
(Figura 3.16) [16, p. 97].

Pentru sfoara cu piciorul stang a luptatorilor din grupa martor, media aritmetica (Figura 3.16)
la testarea initiala a fost apropiatd de media 25,12 cm, iar la testarea finald a crescut la 22,27 cm.
Aplicand testul t s-a constatat o diferenta semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor,
valoarea lui t calculat fiind de 2,33 fata de t tabelat egal cu 2,179, la un prag <0,05, pentru f egal
cu 12, ceea ce inseamna cd grupa martor si-a ameliorat flexibilitatea articulara cu o probabilitate
de 95% fata de grupa experimentald cu 99,9%. Rezultatele testarii finale demonstreaza ca
luptatorii judocani ai grupei experimentale au executat exercitiile cu amplitudine mai mare decét
luptatorii grupei martor. La testarea finald grupa experimentald a obtinut o medie statisticd de
19,33 cm, grupa martor 22,27 c¢cm cu o diferenta de 2,94 cm. Testul t (Tabelul 3.3) evidentiaza o
diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor preadolsescenti, valoarea
lui t calculat fiind de 3,341 fata de t tabelat egal cu 2,819, la pragul <0,01, pentru f egal cu 25,
fapt ce demonstreaza influenta pozitiva a exercitiilor efectuate cu amplitudd maximald asupra
dezvoltarii mobilitatii articulare. Ipoteza nuld a fost respinsd, insemnand ca existd 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 migcare, pentru muschii trunchiului si muschii membrelor inferioare.

3. Miscdri 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.

In decursul sedintelor de antrenament cu utilizarea mijloacelor complexe se produc
modificari functionale in cresterea masei corporale, reciproc influenteaza asupra fortei
neuromusculare a bratelor si a trunchiului la efectuarea tractiunii n brate si urcarii prin
rasturnare in sprijin la bara fixa, avand o mare importanta pentru ameliorarea randamentului

sportiv la varsta de 13-15 ani.
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3.4. Analiza comparativa a valorilor indicilor de forti, rezistenta si a fortei dinamice a
judocanilor de 13-15 ani la etapa pregatirii de baza a grupelor experimentale si martor
Antrenamentul sportiv, sustinut cu o judicioasa aplicare a procedeelor fiziologice scurteaza

timpul de obtinere a performantei sportive si permite o mai mare sigurantd in programarea
pregatirii luptatorilor preadolescenti. Valorile indicatorilor medico-biologici ai pregatirii sportive
in ce priveste functionalitatea aparatului neuromuscular, precum si cei ai sferei psihice testati, in
experimentul nostru, in conditii de antrenament ne-au permis sd apreciem pentru eforturile de
scurtd duratd — forta-vitezd si lunga duratda — forta-viteza in regim de rezistenta. Caracteristica
biologica a luptatorilor consta in mobilizarea inalta a functiilor neuromusculare favorizante ale
performantei sportive, dar cu un ritm rapid de revenire a indicilor obiectivi.

In urma analizei factorilor fortei musculare s-a demonstrat ca sub influenta antrenamentului
fizic cu utilizarea mijloacelor specifice gimnasticii, pe 1angd modificarile de structura, se produc
si modificari neuromusculare de cea mai mare importantd pentru ameliorarea randamentului
sportiv in pregatirea tehnicd si functionala. De aceste modificari sunt legate si alte insusiri
functionale ale sistemului neuromuscular, ca excitabilitatea, care se gaseste sub actiunea
sistemului nervos, pentru contractia musculara.

Pentru aprecierea nivelului de dezvoltare a fortei absolute a unor grupe musculare ne-am
folosit de dinamometru palmar, ce exprima forta in kilograme, inregistrand forta flexelor palmari
(dreapta-stanga) al bratului, calculand si indexul fortei musculare (Tabelul 3.4 testul 1 si 2,
Figurile 3.17 si 3.18).

Reiesind din obiectivele lucrarii s-a identificat cu precizie eficacitatea tehnologiei utilizarii
mijloacelor prin investigarea caracteristicilor fortei absolute ale celor doud grupe de luptatori.

Media aritmeticd calculatd pentru testarea fortei absolute al bratului drept a grupei
experimentale a fost initial 24,29+1,14 kg si s-a modificat pand la 29,25+1,06 kg in finalul
evaludrilor noastre, reliefand o imbunatatire a nivelului de dezvoltare a fortei absolute cu 4,96
kg, constituie 16,96%. Rezultatul acestei probe aratd ca grupa experimentald semnificativ a
progresat In comparatie cu grupa de control. Aplicarea testului t evidentiaza acest caracter de
dezvoltare, valoarea lui t calculat fiind de 5,041 fata de t tabelat egal cu 4,437, la un prag <0,001
pentru f egal cu 11, fapt ce demonstreaza influenta de marime maximald a mijloacelor asupra
dezvoltarii fortei absolute a bratului stang. Ipoteza nuld se respinge, ceea ce inseamna o
probabilitate de 99,9% ca tehnologia utilizarii mijloacelor ce tin de aparatele de gimnastica

dezvolta cu certitudine forta absoluta a sistemului muscular al bratelor.
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Tabelul 3.4. Analiza comparativa a valorilor factorilor fortei musculare a luptatorilor judocani al

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 Forta absoluta a bratului E 24,29+1,14 29,25+1,06 5,041 | <0,001
drept (kg) M 22,38+0,41 24,50+0,88 2,97 <0,05
t 1,58 3,447
P >0,05 <0,01
2 Forta absoluta a bratului E 21,22+0,07 26,25+1,71 4,123 | <0,01
stang (kg) M 20,54+0,50 22,17+0,89 2,289 | <0,05
t 1,346 2,116
p >0,05 <0,05
3 Indexul fortei musculare E 51,25+2,35 55,90+1,42 2,479 | <0,05
(unitati) M 51,22+2,11 50,54+2,68 0,309 | >0,05
t 0,009 1,767
p >0,05 >0,05
4 | Rezistenta | Prima E 25.21+1,18 29.25+1,06 4,020 | <0,01
fortei incercare M 21,23+1,72 25,33+0,71 2,906 | <0,05
dinamice a t 1,908 3,073
bratului P >0,05 <0,01
drept (kg) | A10-a E 23,14+1,18 27,08+0,89 4,119 | <0,01
incercare M 17,69+2,58 20,83+0,71 1,411 | >0,05
t 1,919 5,489
P >0,05 <0,001
5 | Rezistenta | Prima E 24.36+1,72 27,95+0,98 2,610 | <0,05
fortei incercare M 22,23+0,28 23,25+1,42 0,803 | >0,05
dinamice a t 1,222 2,725
bratului p >0,05 <0,05
stang (kg) | A 10-a E 21,93+1,57 21,3340,71 0,471 | >0,05
incercare M 19,54+1,58 17,75+0,97 1,850 | >0,05
t 1,428 2,978
P >0,05 <0,01
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

Referitor la forta absolutd a grupei martor, media aritmeticd la testarea initiala a fost egala cu

22,38 kg, 1ar la testarea finald s-a situat la valoarea de 24,50 kg, o crestere de 2,12 kg, mai putin

in comparatie cu grupa experimentald cu 2,84 kg. Acest indice a fortei absolute demonstreaza o

imbunatatire a fortei membrilor grupei martor (t=2,97, P<0,05).

Forta absoluta a bratului stang (Figura 3.18) a luptatorilor grupei experimentale, media

aritmeticd a fost initial egal cu 21,22 kg si a crescut la 26,25 kg la testarea finald, valoarea lui t

calculat a fost 4,123 fatd de t tabelat 3,055 la un prag de 0,01 pentru f egal cu 11, fapt ce ne arata

influenta pozitivd a tehnologiei abordate asupra ameliordrii fortei absolute al bratului stang.

Ipoteza nula se respinge, existand o probabilitate de 99,0% ca mijloacele gimnasticii sa dezvolte

calitatile fizice la luptitorii judocani de varsta 13-15 ani. In ceea ce priveste luptitorii grupei
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martor, media aritmetica (Tabelul 3.4, Figura 3.17) la testarea initiala s-a situat la nivelul valorii
de 20,54 kg, iar la testarea finald a crescut pana la 24,50 kg diferenta demonstrand o Tmbunatétire

a acestei capacitati motrice cu o probabilitate de 95,0% (t=2,289, P<0,05).
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Fig. 3.17. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.18. Reprezentarea grafica a capacitatii
fortei absolute al bratului drept, ca factor al fortei absolute al bratului stang, ca factor al
pregatirii motrice a grupei experimentale si pregatirii motrice a grupei experimentale si
martor martor

In timpul utilizarii exercitiilor la aparatele de gimnasticd, s-a constatat ci la ambele grupe
experimentale, forta absolutd a bratului drept se dezvolta semnificativ cu 0 probabilitate de
99,9%. Valoarea lui t calculat (Tabelul 3.4) a fost de 3,447, fata de t tabelat 3,792 la un prag
<0,01 pentru t egal cu 24. Forta absolutd a bratului stang are o dezvoltare semnificativd mai
mica, cu probabilitate de 95,0%, valoarea lui t calculat fiind de 2,116 fata de t tabelat egal cu
2,074 la un prag <0,05 pentru f egal cu 24.

in luptele judo existd procedee executate cu bratele, fara folosirea revelelor (Hadaka-Jime),
intocmai strangularea incepe cu ducerea bratului drept cu partea radiala pe sub bardia lui uke si
fixarea prizei de kimono la nivelul umarului stang [92, p. 379], in concluzie, bratul drept trebuie
sd aiba o fortd mai mare.

Referitor la indexul fortei musculare, la luptatorii grupei experimentale (Figura 3.19) media

aritmetica la testarea initiala a fost egald cu 51,25 unitati, iar la testarea finala 55,90.
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Fig. 3.19. Reprezentarea grafica a valorilor indexului fortei musculare ca factor al pregatirii

motrice a grupei experimentale si martor
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Testul t subliniaza o diferentd statistic semnificativd intre mediile aritmetice a luptétorilor
grupei experimentale, deoarece t calculat a fost de 2,479 fata de t tabelat 2,201 la un prag <0,05
pentru f egal cu 11.

Pentru indexul fortei musculare a luptatorilor grupei martor, media aritmetica (Figura 3.19)
la testarea initiald a fost apropiata de indicatorul grupei experimentale, egal cu 51,22 unitati,
demonstrand omogenitatea grupelor de cercetare. La testarea finala s-a modificat, spre scadere —
50,54 unitati. Coeficientul de variabilitate fiind de 18,40 la testarea finald in comparatie cu
testarea initiald — 14,88, a relevat omogenitatea medie a luptatorilor dupd aplicarea programului
traditional de pregatire. Aplicand testul t s-a constatat o diferenta care nu este statistic
semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupei martor, valoarea lui t calculat fiind
de 0,309 fata de t tabelat egal cu 2,201, la un prag >0,05 pentru f egal cu 11, ceea ce inseamna ca
grupa martor nu si-a ameliorat considerabil nivelul dezvoltarii fizice, fiind orientativ.

Rezultatele obtinute de grupa experimentald la testarile rezistentei fortei dinamice au fost
analizate statistic si prezentate in Tabelul 3.4 nr. 4 si 5, Figurile 3.20 si 3.21.

In cazul testului de rezistentd dinamica a bratului drept media aritmeticd calculati la grupa
experimentala a fost initial egala cu 25,21 kg si a crescut pana la 29,25 kg in finalul evaluarilor,
reliefdnd o Tmbunatatire a rezistentei dinamice cu 4,04 kg.

Coeficientul de variabilitate fiind de 0,17, inseamna ca gruparea datelor inregistrate in jurul
mediei aritmetice este mai pronuntatd si cu mare incredere.

Aplicarea testului t evidentiazd o diferenta statistic semnificativa Intre mediile aritmetice ale
rezistentei fortei dinamice al bratului drept a judocanilor grupei experimentale, valoarea lui t
calculat fiind de 4,020 fata de t tabelat egal cu 3,106 la un prag <0,01 pentru f egal cu 11, fapt ce
demonstreaza influenta pozitiva a tehnologiei aplicate asupra dezvoltarii rezistentei fortei
musculare al bratului drept, cu o probabilitate de 99,0%.

Dupa a 10 proba de testare a rezistentei fortei musculare al bratului drept s-a constatat ca
efortul de lunga durata a incordarii contractiilor flexorilor palmieri apare starea de oboseala,
datorita insuficientei functiilor sistemului nervos central. Ca urmare a oboselii se poate constata
si o importantd scddere a fortei musculare. Testul t (Tabelul 3.4) evidentiazad o diferenta de 2,07
kg Intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale la testarea initiald 25,21+1,18 kg
si la testarea dinamometriei dupa 10 probe egal cu 23,14+1,18 kg. Referitor la rezistenta fortei
dinamice a bratului stang al luptatorilor grupei experimentale media aritmeticd a indicatorilor
rezistentei dinamice (Figura 3.20) la testarea finald a fost de 29,25 kg, iar la grupa martor — 25,33
kg. Rezultatele testului t (Tabelul 3.4) reliefeazd o diferenta statistic semnificativa intre mediile
aritmetice ale luptatorilor grupelor experimentale si martor, t calculat fiind egal cu 3,073 fata de t

tabelat egal cu 2,819 la un prag <0,01 pentru f egal cu 22. La proba 10 al testului de apreciere a
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rezistentei fortei musculare media aritmetica calculata la grupa experimentald a fost initial egala
cu 23,14 kg si a crescut nivelul rezistentei musculare pana la 27,08 kg in finalul evaluarilor,
reliefand o imbunatatire cu 14,55%. Testul t evidentiaza o diferentd statistic semnificativa intre
mediile aritmetice, initiale si finale ale grupei experimentale, cu valoarea lui t calculat fiind de
4,119 fata de t tabelat egal cu 3,106 la un prag <0,01 pentru t egal cu 11. La grupa martor
mediile aritmetice nu sunt semnificative (t=1,411, P>0,05).

Rezultatele finale ale testarii la ambele grupe, demonstreazd o deosebire statistic
semnificativa, grupa experimentald a obtinut un rezultat cu media de 27,08 kg, grupa martor —
20,83 kg, valoarea lui t calculat a fost de 5,489 fata de t tabelat egal cu 3,792 la un prag <0,001
pentru f egal cu 22. Ipoteza nula se respinge, iar eficienta modulului experimental de interventie
asupra rezistentei fortei musculare al bratului drept dupa oboseald poate fi acceptatd cu o
probabilitate de peste 99,9%. Coeficientul de variabilitate la testarea finala fiind 0,80 ca dovada a
unei omogenitati mari a grupului experimental.

Referitor la rezistenta fortei dinamice al bratului sting facem urmatoarele precizari de
comportare a grupei experimentale. In cazul rezistentei dinamice, media aritmetica (Figura 3.20)
a fost egala initial cu 24,36 kg si a crescut la 27,95 kg in finalul evaluarii noastre cu o diferenta a
mediei aritmetice de +0,98, reliefind o imbunatatire a rezistentei dinamice cu 3,59 kg.
Coeficientul de variabilitate la testarea initiald fiind de 0,26, constituind dovada de omogenitate a
grupului experimental. Testul t (Tabelul 3.4) a demonstrat ca existd o diferentd statistic
semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor adolescenti ai grupei experimentale, t
calculat avand valoarea de 2,610 fata de t tabelat egal cu 2,201 la un prag <0,05, pentru f egal cu
11. Astfel, afirmam influenta pozitiva a exercitiilor de dezvoltare a rezistentei dinamice asupra
ameliorarii capacitatilor motrice. Rezultatele grupei experimentale nu sunt statistic semnificative

(t=0,803, P>0,05).
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Fig. 3.20. Reprezentarea grafica a capacitatii Fig. 3.21. Reprezentarea grafica a capacitatii
rezistentei fortei dinamice a bratului drept, ca  rezistentei fortei dinamice a bratului stang, ca
factor al pregatirii motrice a grupei factor al pregatirii motrice a grupei
experimentale si martor experimentale si martor
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Referitor la rezistenta dinamica a luptatorilor de 13-15 ani din grupa experimentald, media
aritmetica la testarea finald s-a situat la nivelul valorii de 27,95 kg, iar la grupa martor de 23,25
kg, diferenta demonstrand statistic semnificativa, deoarece t calculat a fost de 2,725 fatd de t
tabelat egal cu 2,074 la un prag < 0,05, pentru f egal cu 22. In acest fel se demonstreaza influenta
pozitiva a metodologiei abordate privind utilizarea mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii
fortei dinamice cu probabilitate de 95,0%.

Pentru inregistrarea capacitatii de rezistentd a fortei dinamice a bratului stang, luptatorii au
strans dinamometrul de 10 ori cu interval de 5s. A 10 oara media aritmetica (Tabelul 3.4 si
Figura 3.21) a fost de 21,33 kg in comparatie cu proba initiala 27,95 kg, rezistenta a scazut cu
6,62 kg. La grupa martor, la prima Incercare, vectorul dinamometrului a aratat o medie de 23,25
kg, la proba nr. 10 a fost de 17,75, rezistenta musculara a scazut cu 5,5 kg. La proba de 10
incercari la inregistrarea rezistentei fortei dinamice, media aritmetica la testarea finala la grupa
experimentala a fost egald cu 21,33 kg, iar la grupa martor media aritmetica a fost de 17,75 kg.
Aplicarea testului t a adus 1n prim plan o diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice
a indicatorilor rezistentei fortei dinamice, in favoarea grupei experimentale, t calculat atingand
valoarea de 2,978 fata de t tabelat de 2,819 la un prag <0,01 pentru f egal cu 22, ceea ce indica
influenta pozitiva a tehnologiei utilizarii mijloacelor in cadrul antrenamentului sportiv la etapa
pregatirii de bazd. Ipoteza nuld a fost respinsa, ceea ce ne indreptateste sd afirmam cu 0
probabilitate de peste 99,0% ca modulul experimental de investigatie aplicat in vederea

ameliorarii acestei capacitati motrice a fost eficient (Figura 3.22).
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Fig. 3.22. Curba modificarii rezistentei fortei musculare a luptatorilor judocani de varsta 13-15

ani la evaluarea dinamometriei flexorilor mainii drepte si stangi la testarea finala
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Legenda: A — indicii flexorilor mainii drepte a grupei experimentale
B — indicii flexorilor mainii stangi a grupei experimentale
C — indicii flexorilor mainii drepte a grupei martor

D — indicii flexorilor mainii stangi a grupei martor

In astfel de cazuri s-a demonstrat in mod experimental ci impulsurile venite de la sistemul
nervos simpatic, in urma excitdrii acestuia prin incordarea musculara a palmei antebratului la
strangerea dinamometrului, duc la oboseala fortei contractiilor musculare. La efectuarea
exercitillor de dezvoltare a fortei In regim de rezistentd creste adrenalina, care mareste
excitabilitatea si determind ameliorarea functiilor muschiului obosit. Conform datelor statistice,
oboseala este mai pronuntata la grupa martor la ambele brate, in comparatie cu datele statistice
ale grupei experimentale.

La varsta de 13-15 ani rezistenta fortei dinamice este mai pronuntatd la Inceputul
antrenamentului. In pregitirea sportiva, luptitorul preadolescent depune eforturi considerabile,
rezistenta fortei dinamice scade intr-un tempou foarte scurt, apare oboseala, in loc sd obtina o
crestere a rezultatelor, din contra, performantele sale scad. Pentru cresterea performantei este
necesar de a mari randamentul cu mijloace specifice luptei judo, din punct de vedere cantitativ si

calitativ, in aspect de legatura dintre diferitele elemente componente tehnic si mijloace specifice.

3.5. Analiza comparativa 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 coordonata de tonusul muschilor in activitate de directia, viteza, forta si amplituda
miscarii. Coordonarea nu se efectueaza numai Intre muschii agonisti si antagonisti sau intre
muschii acelorasi grupe, ci si in interiorul fiecarui muschi, unde are loc o coordonare mai find.
Din acest punct de vedere musculatura striatd a scheletului reprezinta multiple organe izolate,
reprezentate prin fibre musculare, care Tmpreund cu inervatia senzorio-motorii formeaza unitéti
de sine statatoare [15, p. 69-72; 134, p. 304].

In miscirile complexe, in sporturile de lupte, unde coordonarea necesiti o precizie maxima in
realizarea performantelor sportive, interventia centrilor nervosi superiori in executarea fiecarui
element tehnic este deosebit de important.

Miscarile luptatorului coordonate, ajunse la un grad de perfectionare, au avantajul sd se
execute in mod mai economicos decét cele imperfect coordonate, dat fiind ca prin coordonare

miscdrile inutile sunt eliminate si astfel consumul energetic se reduce. A fost confirmata
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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
pregdtirii lor motrice si psihomotrice pentru insusirea reusitd a a tehnicii fazelor principale de
miscare in judo, corespunzator, reduce consumul energetic [67, p. 38].

Coordonarea se realizeaza pe baza unor relatii neuromusculare, psihologice si biomecanice.
Ea presupune caracteristicile de timp, duratd sau tempou, traiectorie si amplituda, spatiu si forta,
viteza, intensitate, directie si forma. Prin mijloacele gimnasticii ea se realizeaza cu maximum de
eficienta si minimum de cheltuialad energetica [108, p. 201-206].

Prin urmare, coordonarea este capacitatea care permite sa se efectueze optim o sarcina
motricd datd, cu miscari rationale si economice, lucru ce nu este posibil decat daca factorii
amintiti mai sus sunt reuniti si contribuie la ameliorarea performantei sportive prin dominarea
intregului corp. Coordonarea, ca si echilibrul, sunt strans legate de notiunea si tehnica sportiva.
Ele fac tranzitia de la simpla capacitate psihomotrica la deprinderile tehnice.

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 — odihna mica dupa cateva serii de
exercitii, in deplasare, mixte — pe loc si in deplasare din diferite pozitii initiale, permanent
schimband directia miscarii, viteza de executie, amplitudinea, ritmul de a efectua miscari motorii
continue, raportate la modificarea fortei si vitezei de executie.

Indicatorii statistici inregiStrati ne permit sd apreciem capacitdtile senzorio-motricitatii
(Tabelul 3.5, Figurile 3.23 - 3.27). Coordonarea indicatorilor senzorio-motorii inregistrati indica
atitudinea de a controla si coordona miscdrile mari musculare ale judocanilor. Viteza senzorio-
motorie descrie capacitatea judocanilor de a executa rapid si cu precizie o serie de miscari care
necesita o coordonare ochi-mana [2, p. 135]. Indicatorii senzorio-motricitatii identifica si
urmatorii indicatori:

e impulsivitatea — timpul de reactie, tapping;

e rapiditatea — viteza miscarii bratelor;

e precizia statica — echilibrul static, repausul bratelor;

e precizia dinamicd — echilibrul dinamic, precizia miscarii bratelor si a mainilor;

e coordonarea — abilitatea manuala si a degetelor, coordonarea globala;

e mobilitatea si forta — supletea trunchiului, mobilitatea membrelor inferioare, forta
generald a trunchiului si a membrelor [2, p. 125-126].

In cadrul experimentului pedagogic ne-am propus si verificim existenta unei omogenititi
intre grupele cercetate. S-a constatat cd la etapa initiald a experimentului diferenta dintre grupa

martor $i cea experimentald nu este semnificativd, ceea ce demonstreaza ca ambele grupe sunt
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omogene. Dovada acestui aspect este valoarea lui t calculat egal cu 0,234-0,953 care sunt
inferioare fatd de t tabelat egal cu 2,074 la un prag <0,05 ceea ce indicd o omogenitate stransa.
Analiza omogenitatii rezultatelor statistice ale capacitatii senzorio-motricitatii a grupelor martor
si experimentald la testarea initiala (Tabelul 3.5) demonstreaza ca toti subiectii supusi cercetarii
noastre au avut un nivel apropiat de dezvoltare, in debutul nostru stiintific.

Echilibrul este o componentd a capacitatii senzorio-motricitdtii a carei importanta sporeste
datoritd faptului ca in tehnica luptei in picioare (Hange-waza) se executad maturarea piciorului
avansat (Da-Ashi-Barat), iar instabilitatea corpului unui partener poate atrage dupa sine
dezechilibrul celuilalt. Astfel, demersul nostru stiintific a fost directionat atat spre echilibrul
static (testul Romberg), cat si cel dinamic (testul Mensikov): Tabelul 3.5, nr. 1 si 2; Figurile 3.23
si 3.24. Analiza rezultatelor obtinute la testarea initiald a echilibrului static demonstreaza ca
media aritmetica a luptatorilor grupei experimentale initial a fost 24,64 s. La testarea finala a
mentinut echilibrul pand la 31,86 s, reliefand o imbunatatire a echilibrului static cu 7,04 s.
Valoarea lui t calculat a fost 3,982 fata de t tabelat egal cu 3,106, la un prag <0,01 pentru f egal
cu 11, fapt ce ne aratad influenta pozitiva a exercitiilor mijloacelor gimnasticii practicate asupra
ameliorarii capacitatilor senzorio-motricitatii de echilibru static. Ipoteza nula se respinge,
existdnd o probabilitate de peste 99,0% ca tehnologia utilizdrii mijloacelor este aprobata in
experiment.

In ceea ce priveste grupa martor, media aritmetica la testarea initiald s-a situat la nivelul
valorii de 22,46 s, iar la testarea finald a crescut pana la o medie de 26,58 s. Valoarea lui t
calculat constituie 2,773 fata de t tabelat egal cu 2,201, la un prag de <0,05 pentru f egal cu 11.
Diferenta statisticd dintre grupa martor si experimentald este semnificativa, cu o probabilitate de
95,0% (t=2,108, P<0,05).

In cazul echilibrului dinamic media aritmetica (Figura 2.24) a fost egala initial cu 2,54+0,27
puncte. La testarea finald, luptatorii grupei experimentale au obtinut un rezultat mai bun, fiind de
3,68+0,23 puncte. Valoarea lui t calculat (Tabelul 3.5) a fost 5,044 fata de t tabelat egal cu 4,437
la un prag <0,001, pentru f egal cu 11, fapt ce ne arata influenta actiunilor de echilibru dinamic
pentru dezvoltarea capacitatilor psihomotorice a luptatorilor preadolescenti de 13-15 ani.

Aplicarea testului t (Tabelul 3.5) arata o diferentd statistic nesemnificativd intre mediile
aritmetice ale luptatorilor judocani grupei martor, valoarea lui t calculat fiind de 0,08 fata de t
tabelat egal cu 2,201, la un prag <0,05 pentru f egal cu 11. Acest aspect demonstreaza influenta
nesatisfacatoare a metodelor utilizate In antrenament sportiv pentru dezvoltarea psihomotricitatii

sportivilor preadolescenti.
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Fig. 3.23. Analiza comparativa a rezultatelor Fig. 3.24. Analiza comparativa a rezultatelor
aprecierii capacitatilor functionale ale starii evaluarii capacitatilor de coordonare dinamica

analizatorului vestibular (echilibru static, testul (testul Mensikov) a grupei experimentale si
Romberg) a grupei experimentale si martor la  martor la testarea initiala si finala a luptatorilor
testarea initiald si finald a luptatorilor judocani judocani de 13-15 ani

de 13-15 ani

Referitor la echilibrul dinamic al luptatorilor din grupa experimentald, media aritmetica la
testarea finald a fost egala cu 3,68 puncte, iar la grupa martor indicele a ardtat o medie de 2,37
puncte. Aplicand testul t Student s-a constatat o diferentd care este statistic semnificativa intre
mediile aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale si martor, valoarea lui t calculat fiind de
3,619 fata de t tabelat egal cu 2,819, la un prag <0,01, pentru f egal cu 22, ceea ce confirma ca
grupa experimentala si-a ameliorat coordonarea dinamica, vestibular-motorie.

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

- din punct de vedere fizic — miscari cu efecte de amplitudine, forta si viteza, si miscari cu
efecte proportionale — impingerea si tragerea partenerului; Inclinarea stdnga-dreapta; apdsarea si
maturarea piciorului avansat, coordonarea acestor miscari;

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

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

Pentru a putea aprecia influenta conditiilor asupra rezultatelor pregatirii judocanilor in
aspectul determinarii vitezei senzorio-motricitatii la Tapping s-a efectuat analiza a patru variante
de testari: viteza miscarii bratului — Tapping la tempotest timp de 10 s, 20 s, 30 s si 40 s fara
intrerupere. Datele statistice experimentale sunt prezentate in Tabelul 3.5 si Figurile 3.25 si 3.26
si Anexa 2.

Analiza cantitativa si calitativa a rezultatelor experimentului evidentiazd urméatoarele:
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- viteza senzorio-motricitatii timp de 20, 30 si 40 s a luptatorilor din grupa martor diferenta
statistica dintre mediile aritmetice nu sunt semnificative la testarea initiala si finala, valoarea lui t
calculat variaza de la 0,436 si 0,465 fatd de t tabelat egal cu 2,201 la un prag >0,05 pentru f egal
cu 11, fapt ce demonstreazd cd frecventa miscarilor la Tapping este mult mai redusa in
comparatie cu miscarile efectuate pe luptatorii grupei experimentale;

- viteza senzorio-motorie este mai rapida in primele 10 s;

- dupa 10 s a miscdrii bratului apare stare de oboseald, de slabiciune a bratului, datorita
efortului fizic.

Media aritmetica calculatd pentru testarea vitezei senzorio-motricitatii timp de 10 s a grupei
experimentale a fost initial egald cu 53,07+1,96 puncte si s-a marit viteza pana la 58,85+1,13 pct.
in finalul evaludrilor, reliefind o imbunatatire a starii psihomotrice cu 5,78 s. Datele statistice
sunt semnificative cu o probabilitate de 99,0%, la un prag <0,01 pentru f egal cu 11. in acelasi
timp, rezultatul grupei martor evidentiazd o diferentd statistic semnificativa intre mediile
aritmetice ale punctajului acumulat la un prag <0,05 pentru f egal cu 11, fapt ce demonstreaza
influenta pozitivd a tehnologiei abordate in grupa experimentald, avand o capacitate
psihomotorica mai ridicatad (Tabelul 3.5, Figura 3.25).

Referitor la viteza senzorio-motricitatii timp de 20 s a luptatorilor din grupa experimentala
media aritmetica a punctajului acumulat la Tapping la testarea initiald a fost 51,21, cu o greseald
a mediei de 2,19, iar la testarea finala s-a situat la valoarea de 55,08 puncte, cu 3,77 puncte mai
putin in comparatie cu testarea timp de 10 s si cu 3,87 puncte in comparatie cu testarea initiala.
Testul t evidentiaza o diferentd statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor
judoka grupei experimentale, valoarea lui t calculat fiind de 2,213, fatd de t tabelat egal cu 2,074
la un prag <0,05 pentru f egal cu 11.

O diferentd statistic semnificativd s-a evidentiat dintre grupa martor si experimentala la
testarea finala.

Valoarea lui t calculat fiind de 2,250 fata de t tabelat egal cu 2,074 la un prag <0,05 pentru f
egal cu 22, fapt ce demonstreaza influenta pozitiva a programei experimentale abordate (Tabelul
3.5, Figurile 3.25 si 3.26).

Compararea rezultatelor obtinute la Tapping timp de 30 s intre mediile aritmetice se constata
o diferentd semnificativa a luptatorilor preadolescenti din grupa experimentald, media aritmetica
a punctajului acumulat la testarea initiala a fost 48,14 puncte, iar la testarea finald — 51,68 puncte
(t=2,261, P<0,05). Reliefeazd o diferentd statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale
grupelor experimentale cu 51,68 puncte si 45,75 puncte grupa martor — t calculat fiind egal cu

2,636 fatd de t tabelat egal cu 2,074, la un prag <0,05 pentru f egal cu 24. Ipoteza nula se
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respinge, iar eficienta modulului experimental de interventie asupra vitezei senzorio-motricitatii

poate fi acceptata cu o probabilitate de peste 95,0%.
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Fig. 3.25. Analiza comparativa a rezultatelor Fig. 3.26. Analiza comparativa a rezultatelor
aprecierii capacitatilor senzorio-motorie la aprecierii capacitatilor senzorio-motorie la
Tapping-test a grupei experimentale la testarea  Tapping-test a grupei martor la testarea initiala

initiala si finala a judocanilor de 13-15 ani si finald a judocanilor de 13-15 ani

Observam ca viteza senzorio-motricitdtii la Tapping asigurd satisfactia functiilor vitale, din
punct de vedere fiziologic. Integrarea neuronald este mai concentratd la a 40 s. Rezultatele
testarii factorilor pregatirii psihomotrice a luptatorilor preadolescenti (Tabelul 3.5, Figura 3.25)
determind nivelul progresiv si autentic al capacitatilor grupei experimentale. Productivitatea de
executie a vitezei senzorio-motricitatii la a patra testare este mai mare 53,0+1,33 decat la a treia
testare 51,68+0,95 puncte, se observad o crestere de 1,4 puncte. La grupa experimentald, media
aritmeticd la testarea initiald a fost egald cu 47,79 miscari voluntare, iar la testarea finald s-a
situat la valoarea de 53,0 miscdri punctate. Valoarea lui t calculat fiind de 4,239 fata de t calculat
egal cu 3,106 la un prag <0,01 pentru t egal cu 11. La testarea vitezei senzorio-motricitatii timp
de 40 s al luptatorilor judoka din grupa experimentald, media aritmetica la testarea finala a fost
egald cu 53,0 puncte, la grupa martor — 47,67 puncte. Testul t (Tabelul 3.5) evidentiazd o
diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice, valoarea lui t calculat fiind de 2,332 fata
de t tabelat egal cu 2,819 la un prag <0,05 pentru f egal cu 22, fapt ce demonstreaza influenta
pozitivd a mijloacelor gimnasticii asupra dezvoltarii capacitatilor psihomotrice a luptatorilor
grupei experimentale. Ipoteza nuld se respinge, insemnand ca existd o probabilitate de peste
95,0% ca modulul experimental este eficient.

O alta variabila care determina modificari sensibile ale indicatorilor senzorio-motorii este
asa-numita tremorometria, sensibilitatea sistemului neuromuscular si nervos central in rezultatul

unor reactii rapide (la testul Romberg).
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Tabelul 3.5. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitétilor psihomotrice a

luptatorilor judocani ale grupelor experimentale si martor de 13-15 ani (n=24)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice
crt. Testare initiala Testare finala t P
XEtm 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 51,214£2,19 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 45,75+2,04 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 in 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
f=22 P<0,05 0,01 0,001
n=12, f=11 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602

Rezultatele testarii factorilor tremorometriei a luptatorilor preadolescenti-pubertari sunt

prezentate in Tabelul 3.5 si Figura 3.27 care determind nivelul progresiv si autentic al

capacitatilor pregatirii psthomotrice. La testarea frecventei vibratiei bratului - tremur, ca miscare

involuntara, rapida, provocata de efort, emotii, stres, frica etc., media aritmetica a fost initial

63,79 puncte si a scdzut la 60,75 puncte la testarea finala, indicdnd o stare mai satisfacatoare de

tremur cu o amplituda mai joasa. Aplicand testul t s-a constatat o diferenta statistic semnificativa

intre mediile aritmetice ale luptatorilor judocani ai grupei experimentale, t calculat inregistrand

valoarea de 2,399 fatd de t tabelat de 2,201 la un prag <0,05 pentru f egal cu 11. Ipoteza nula a

fost respinsd, admitand cu o probabilitate de peste 95% ca modulul experimental de interventie a

fost eficient in ameliorarea starii psihomotrice a luptatorilor.
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Legat de tremorometrie a luptatorilor grupei experimentale, media aritmetica (Tabelul 3.5) la
testarea finala, s-a situat la nivelul valorii de 60,75 puncte, s-a situat la nivelul valorii de 60,75
puncte, iar la grupa martor media aritmetica a constituit 68,50 puncte, demonstrand diferenta
statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale grupelor experimentale, t calculat inregistrand
valoarea de 3,561 fatd de t tabelat de 2,819 la un prag <0,01 pentru f egal cu 22. Ipoteza nuld se
respinge, admitdnd cu o probabilitate de peste 99% ca tehnologia abordatd a fost eficientd in
dezvoltarea capacitatilor psihomotrice, indeosebi, a ameliorarii starii psihofunctionale a
luptatorilor preadolescenti ai grupei experimentale. Luptdtorii grupei martor au demonstrat
performante mai slabe, conducand in antrenament sportiv simptome de anxietate de frecventa

mai ridicata, ca stare psihofizica.
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Fig. 3.27. Analiza comparativa a rezultatelor evaluarii sistemului nervos si neuromuscular la
tremorometru a grupei experimentale si martor la testarea initiala si finald a judocanilor de 13-15
ani

Rezultatele cercetarilor psihomotrice sugereaza cad luptatorii preadolescenti ale grupei
experimentale sunt in stare sd-si dezvolte si sd-si mentina controlul in situatii mai dificile de
pregatire sportiva in antrenament de nivel mai inalt [15, p. 69-72].

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%.

3.6. Argumentarea eficientei structurii si continutului utilizarii mijloacelor gimnasticii in

pregitirea tehnica 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 armonioasa si multilaterald, care se desfasoard pe baza unor principii
pedagogice, biologice, psihologice si pe baza unor obiective de instruire si de performanta. La
inceputul perioadei pregétirii de bazd a preadolescentilor procesele de adaptare la efort sunt
deosebit de intensive, insd pe masurd ce creste nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice si
psthomotrice, ritmul sistemelor biologice scade. Pentru ameliorarea anumitor conditii de

antrenament, organismul preadolescentului trebuie supus unor eforturi care sa genereze in cadrul
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sistemelor biologice (sistem nervos, aparatul locomotor, metabolismul). In cadrul procesului de
pregdtire sportivd exercitiile mijloacelor gimnasticii poate urmari ameliorarea generald a
pregdtirii 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 si senzorio-motricitatii care sunt deosebit de importante pentru starea generald de
sanatate.

In etapa pregitirii de baza 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.

Pentru determinarea eficientei tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii in etapa pregatirii
de bazd a judocanilor de 13-15 ani in grupele experimentale s-a luat in calcul valoarea
parametrilor tehnicii de executie a aruncarilor de brat si centura, aruncarea peste umar cu ambele
brate din genunchi, aruncare cu piedica laterala peste umar timp de 30 s fiecare.

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.

Tabelul 3.6. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitétilor 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 cu priza de brat E 4,21+0,16 4,69+0,09 5,90 | <0,001
si centura (O-Goshi) (nr. M 3,85+0,17 4,21+0,04 0,863 | >0,05
rep. timp de 30") 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 | Rasturnarea corpului peste E 3,60+0,42 5,00+0,133 4,01 <0,01
picior (Tai-Otoshi) (nr. M 3,01+0,66 4,2240,140 2,06 >0,05
rep. timp de 30") t 0,75 4,33
P >0,05 <0,001
4 | Aruncarea peste umar cu E 3,31+0,44 4,46+0,091 2,933 | <0,05
priza de brat dedesubt M 3,39+0,58 4,06+0,13 1,311 | >0,05
(Ippon-Seoi-Nage) (nr. t 0,11 2,53
rep. timp de 30") 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%
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Referitor la aruncarea de brat si centura, apreciate in numar de repetari timp de 30 s, facem
urmadtoarele precizari de activitate a grupei experimentale. Valoarea mediei aritmetice a fost
egald initial cu 4,21 aruncari (Figura 3.28) si a crescut la 4,69 in finalul evaluarilor noastre cu o
greseald a mediei aritmetice de 0,09, reliefand o imbunatatire a vitezei de executie a procedeului
tehnic. Testul t (Tabelul 3.6) a demonstrat ca existd o diferentd statistic semnificativa Intre
mediile aritmetice ale judocanilor grupei experimentale, t calculat avand valoarea de 5,90 fata de
t tabelat egal cu 4,437 la un prag <0,001 pentru f egal cu 11. Coeficientul de variabilitate a fost
initial 14,01, la final 7,16, ceea ce se constata de o grupd de mare incredere.

Pentru grupa martor media aritmetica a fost initial 3,85 aruncari, la testarea finald — 4,21
indicand diferentd nesemnificativd. Valoarea lui t calculat a fost egald cu 0,863 fata de t tabelat
2,201 la un prag >0,05. La testarea finalad coeficientul de variabilitate este egal cu 3,56.

In baza datelor obtinute de grupele experimentale considerdm ci la testarea finala indicatorii
procedeelor de aruncare considerabil cresc statistic semnificativ.

Media aritmetica la grupa experimentald a fost 4,69+0,09 aruncari timp de 30", la grupa
martor rezultatul final constituie 4,21+£0,04 aruncari. In urma aplicarii testului t s-a constatat o
diferentd statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale luptatorilor grupelor experimentale, t
calculat inregistrand valoarea de 4,90 fata de t tabelat 4,437 la un prag <0,001 pentru f egal cu
22. Astfel, afirmam influenta tehno-mijloacelor gimnasticii asupra pregatirii tinerilor luptatori
judocani, ceea ce inseamnd cu o probabilitate de 99,9% ca modulul experimental de interventie

aplicat a fost eficient [14, p. 31-36].
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Fig. 3.28. Reprezentarea comparativa a Fig. 3.29. Reprezentarea comparativa a
indicatorilor parametrilor aruncarii de brat si indicatorilor parametrilor de aruncare peste
centurd a luptatorilor grupei experimentale si umar cu ambele brate din genunchi a
martor 1n etapa initiala si finald a luptatorilor grupei experimentale si martor in
experimentului etapa initiala si finala a experimentului

Referitor la testarea aruncarilor din genunchi (Figura 3.29) a luptatorilor din grupa
experimentala, media aritmetica (Tabelul 3.6) la testarea initiald s-a Situat la nivelul valorii de

3,36+0,68, iar la testarea finala a marit numarul de aruncari pana la o medie de 5,04+0,13
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repetari timp de 30 sec, diferenta demonstrand o imbunatatire a acestei capacitati cu media de
1,38. In urma testului t s-a evidentiat o diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice a
luptatorilor deoarece t calculat a fost de 2,75 fatd de t tabelat de 2,201 la un prag <0,05 pentru f
egal cu 11. Ipoteza nuld se respinge cu o probabilitate de peste 95% ca modulul experimental de
interventie a fost eficient in pregatirea sportiva. Rezultatele statistice la grupa martor nu sunt
semnificative, progrese 1n activitatea de aruncare din genunchi este redusa (t=0,89, P>0,05). La
aruncarea din stdind pe genunchi datele statistice ne demonstreazd o diferentd statistic
semnificative a indicatorilor grupei experimentale si martor. Testul t evidentiaza diferentele intre
mediile aritmetice a luptatorilor, deoarece media aritmetica la grupa experimentala a fost de 5,04
la testarea finala, iar la grupa martor este egala cu 4,21, t calculat a fost de 3,74 fata de t tabelat
egal cu 3,792 la un prag <0,01 pentru f egal cu 22.

In acest fel se demonstreazi succesele grupei experimentale asupra dezvoltarii capacitatilor
de executie a procedeelor tehnice de aruncare, motiv pentru care sustinem cu o probabilitate de
99,5% ca tehnologia implementdrii mijloacelor gimnasticii artistice dezvoltd aptitudinea
luptatorilor [10].

Referitor la aruncarea cu piedica laterald (Tai-Otochi) a luptatorilor din grupa experimentala,
media aritmeticd a numdrului de repetari (Figura 3.30) la testarea initiala, a fost egal cu
3,60+0,44, iar la testarea finala s-a situat la valoarea repetarilor de 5,0+0,44. Aplicarea testului t
(Tabelul 3.6) a adus in prim plan o diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice a
aruncarilor cu piedica laterald acumulat de luptatorii judocani ai grupei experimentale, t calculat
atingand valoarea de 4,01 fata de t tabelat 3,106 la un prag <0,01 pentru f egal cu 11.

Urméand acelasi procedeu statistic, prezentdm in continuare rezultatele obtinute in aruncare
cu piedica laterala (Tai Otoshi) a luptatorilor grupei martor. Rezultatele obtinute constatd ca
diferenta observata intre cele doud medii statistice este nesemnificativa (t=2,06, P>0,05), iar
ipoteza nuld a confirma nevalabila.

La aceleasi grupe experimentale, rezultatele obtinute in efectuarea procedeului de aruncare
cu piciorul lateral se distribuie astfel:

- la testarea finald luptatorii grupei experimentale au obtinut un rezultat de 5,00+0,133
repetari;

- grupa martor a demonstrat o medie aritmetica de 4,22+0,140 repetari;

- valoarea testului t calculat este egal cu 4,33 la un prag <0,001 pentru f egal cu 22.

Afirmam ca exista o diferentd statistic semnificativa intre mediile aritmetice ale grupelor de

luptatori in favoarea grupei experimentale (Tabelul 3.6, Figura 3.30).
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Fig. 3.30. Reprezentarea comparativa a Fig. 3.31. Reprezentarea comparativa a
indicatorilor parametrilor procedeelor de indicatorilor parametrilor procedeelor de
aruncare cu piedica laterala a luptatorilor aruncare peste umar cu ambele brate a
grupei experimentale si martor in etapa initiala ~ luptatorilor grupei experimentale si martor in
si finala a experimentului etapa initiala si finald a experimentului

Pentru aruncarea peste umar cu ambele brate a judocanilor din grupa experimentald, media
aritmetica a aruncarilor timp de 30 s (Figura 3.31) a fost initial egala cu 3,31+0,44, iar la testarea
finala 4,46+0,091, 1n acest caz afirmam ca exista o diferenta statistic semnificativa intre mediile
aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale, t calculat fiind de 2,933 comparativ cu t tabelat
de 2,201 la un prag <0,05 pentru f egal cu 11, fapt ce ne aratid influenta pozitiva a tehnologiei
aplicate asupra dezvoltdrii abilitdtilor tehnico-tactice la aruncari. Ipoteza nuld se respinge,
demonstrand cu probabilitate de 95% ca modulul experimental de interventie a fost eficient in
pregatirea luptatorilor preadolescenti.

Realizam comparatii statistice intre ambele grupe experimentale, pentru a releva efectele
principale ale tehnologiei de implementare a mijloacelor gimnasticii artistice. Pe baza aplicarii
mediei aritmetice, grupa experimentala a efectuat 4,46 aruncari la finalul experimentului, grupa
martor 4,06. Aplicarea testului t (Tabelul 3.6) a adus in prim plan o diferenta statistica
semnificativa intre mediile aritmetice a aruncarilor peste umar cu ambele acumulate de luptatorii
grupei experimentale, t calculat atingdnd valoarea de 2,53 fata de t tabelat egal cu 2,074 la un
prag <0,05 pentru f egal cu 22, ceea ce indica influenta pozitiva a tehnologiei utilizarii
mijloacelor gimnasticii asupra procedeelor pregatirii tehnice a luptatorilor judocani a categoriei
de varstd U — 13-15 ani. Ipoteza nuld se respinge, demonstrand cu o probabilitate de 95 — 99,9%

ca modulul experimental de interventie a fost eficient [12].

3.7. Eficienta tehnologiei de implementare a mijloacelor gimnasticii asupra performantelor
psihologice ale luptitorilor judocani de 13-15 ani in etapa pregitirii 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
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trasaturilor psihologice ale preadolescentului. Viziunea sistemica de pregatire in lupta judo
conduce la o intelegere mai superioard a locului, rolului si ponderii fiecarui element al
mijloacelor gimnasticii pentru o rationald utilizare a lor, constituirea intr-un ansamblu de
diversificare a metodelor de eficientizare a comportamentului, a abilitatii mentale necesare
pentru asi manifesta performantele [92, p. 58], a cunoasterii de sine, a regularizarii emotiilor si
increderii in sine [62, p. 28-32].

Tehnologia utilizérii exercitiilor mijloacelor gimnasticii, poate fi consideratd ca proces de
psihoterapie in dezvoltarea psihofizica [127, p. 544] ce studiaza raporturile dintre stimulii fizici
si senzatii ca stari psihice, corespunzatoare, facand abstractie de procesele fiziologice [127, p.
544], definind o stiintd exacta a relatiilor intre modificarile chimiei creierului [50, p. 17] si starii
senzorio-motorii sau fizico-motrice, ca stimuli ce provoacad senzatiile — fizici, fiziologici si
psihici [127, p. 635].

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. Atentia este o
forma a autoreglajului psihic ce exprima orientarea si concentrarea activitatii psihice in mod
selectiv asupra unui obiect sau fenomen, situatii implicate in procesul adaptarii sau in scopul
cunoasterii [127, p. 88-89].

Atentia nu are continut propriu informational, ea este implicatd in toate activitatile fizice si
intelectuale, fiind intretinutd de tendinta cresterii treptate a activitatii n conformitate cu scopuri,
obiective si conditii [117, p. 100; 127, p. 88-89].

Profesorul-antrenor nu poate realiza scopul si obiectivele lectiei de antrenament si dirija
procesul de pregatire sportiva decat daca intelege ce este caracteristic in formarea/dezvoltarea
luptatorului. A intelege inseamna a sti ce gandeste sportivul, ce simte, care ii sunt interesele, ce 11
sustrage atentia si cat 11 influenteaza mediul psihopedagogic al sistemului de pregatire a unui
fundamentale si functionale pe care i le pune la dispozitie psihopedagogia antrenamentului
sportiv, directionatd spre cercetarea factorilor psihologici care actioneaza asupra dezvoltarii
luptatorului judocan.

Ca orice sistem de pregatire sportiva integrald, particularitatile 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 particularitdtilor psihice personale a adolescentului luptator de judo si situatia starii de
alertd/alarma, ca situatie specifica acceptatd in psihologia luptei in etapa pregatirii de baza.
Datele cercetarii sunt prezentate in Tabelul 3.7 si Figurile 3.32 si1 3.33.
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In urma analizei statistice a rezultatelor obtinute de subiectii din cele doua testari, a fost
posibila compararea starii psihice personale a luptatorilor judocani de varsta 13-15 ani in etapa
pregdtirii de baza al antrenamentului sportiv in cercetarea initiald si finala al experimentului
pedagogic. In situatia indicilor particularitatilor psihice personale, la testarea finald s-a
demonstrat cd luptatorii preadolescenti grupei experimentale si-au Tmbunatatit statistic
semnificativ, nivelul capacitatilor psihice personale de alerta fata de indicatorii initiali.

S-a inregistrat initial o medie de 45,70 puncte, la testarea finala — 42,0 puncte. Valoarea lui t
calculat (Tabelul 3.7) este de 5,763 fata de t tabelat egal cu 4,437 la P<0,001 pentru f egal cu 11,
fapt ce sustine eficienta modulului experimental de interventie. Ipoteza nuld se respinge,
insemnand ci existd sanse de implementare de peste 99,9%. In acelasi timp s-a constatat ci la
grupa martor starea de alerta personala este mai ridicata la testarea finald egala cu media de
46,22 puncte fata de grupa experimentala cu o diferenta de 4,22 puncte. Valoarea lui t este egala
cu 2,999 la un prag statistic semnificativ <0,01 cu probabilitatea de 99,5% (Tabelul 3.7 si Figura
3.32).

In cazul situatiei starii de alerta (Figura 3.33) la testarea finald s-a constatat ca nivelul de
micgorare a stdrii de stres/alarmad este statistic semnificativ superior pentru sportivii grupei
experimentale (36,22+0,20) fatd de media testarii initiale egala cu 42,0+£1,65. Valoarea lui t
calculat (Tabelul 3.7) este de 4,478 fata de t tabelat egal cu 4,437 la P<0,001 pentru f egal cu 11,
ceea ce se justificad eficienta tehnologiei abordate. Ipoteza nuld se respinge, fiind acceptat cu o
probabilitate de 99,9%, fapt cd imbunatatirea starii de alarma se poate realiza in lupte judo prin
variante de exersare a exercitiilor mijloacelor gimnasticii propuse prin acest experiment.

Rezultatele obtinute la cele doud grupe, martor si experimentald, demonstreaza cd pentru
luptatorii grupei experimentale modulul abordat a fost mai eficient decat metoda traditionald a

luptatorilor grupei martor (Tabelul 3.7).
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Fig. 3.32. Reprezentarea comparativa a Fig. 3.33. Reprezentarea comparativa a
indicatorilor particularitatii psihice personale indicatorilor starii de alertd a luptétorilor
de alerta a luptatorilor grupei experimentale si grupei experimentale si martor la testarea
martor la testarea initiala si finald a initiald si finala a experimentului pedagogic

experimentului pedagogic
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Analiza datelor statistice la testarea finald a situatiei starii de alertd demonstreaza ca pentru
grupa experimentald s-a Tmbunatatit statistic semnificativ nivelul pregatirii psihologice, a fost
egal cu 36,22 puncte fatd de grupa martor cu 0 medie de 38,50 puncte (t=3,607, P<0,01), ceea ce
demonstreazd cu o probabilitate de peste 99,5% ca ameliorarea situatiei starii de alertd se
datoreaza programului special de pregatire.

Din psihologie cunoastem ca organizarea activitdtii nervoase superioare prin care se asigura
reflectarea cea mai deplind si clard a obiectelor si fenomenelor esentiale pentru activitatea
organismului constituie procesul atentiei [134, p. 249].

Tot ce face antrenorul de judo si sportivul preadolescent este subordonat sarcinii pe care si-
au pus-o si care este indreptatd spre asigurarea conditiilor pentru realizarea acestei sarcini /
acestor obiective.

Anume aceasta este caracteristic pentru organizarea activitatii n starea atentiei. Problematica
psihologiei sportului este delimitata din punct de vedere al procesului tehnologic de organizare.

Cercetarea noastra presupune abordarea problemei din doud perspective: 1 — perspectiva
continutului mijloacelor gimnasticii — in vederea influentei tehnologiei de implementare a
acestora in pregatirea judocanilor de 13-15 ani asupra proceselor fundamentale ale scoartei
cerebrale, care au loc in sistemul nervos central al factorului de atentie; 2 — perspectiva
luptatorului judocan — organizarea activitatii de utilizare a mijloacelor gimnasticii, analizand
modificarile suferite in sistemul nervos sub influenta mijloacelor din cursul antrenamentului
sportiv al preadolescentului, de a mari productivitatea atentiei. In acest scop s-a folosit metoda
probei de corectare cu ajutorul tabelului Anfimov (Anexa 5) [23, 24, 25]. S-au cercetat
stabilitatea atentiei, productivitatea si precizia atentiei recoltdnd indicatorii: numarul total de
semne examinate timp de 1 minut si in timp de 6 minute; numarul total de semne care trebuiau
subliniate timp de 1 minut si timp de 6 minute; numarul de semne subliniate corect timp de 1
minut si in timp de 6 minute; numarul total de greseli la fiecare minut si In timp de 6 minute.

In scopul determindrii productivititii atentiei luptitorilor judocani s-a cercetat numarul de
semne examinate timp de 6 minute si precizia calculului in baza formulei k=m/nx100%, unde k
— precizia calculului; m — numarul de semne subliniate corect; n — numarul de semne necesar de
subliniat [23, p. 62-68].

In experiment s-a cercetat reflexul de observare a semnelor la fiecare minut “ce se
intampla?” cu stabilitatea si productivitatea atentiei in cadrul lectiei de antrenament al
judocanilor si feedback-ul la efort fizic cu utilizarea mijloacelor gimnasticii.

Indicatorii obtinuti al stabilitatii atentiei sunt prezentati in Tabelul 3.7 si Figura 3.34.

Analiza datelor statistice la testarea finald a stabilitatii atentiei demonstreazd cd pentru

luptatorii grupei experimentale s-a imbunatatit stabilitatea atentiei la un rang statistic
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semnificativ (37,24+0,60) fatd de grupa martor (39,15+0,50). In baza lui t calculat (Tabelul 3.7)
de 2,445 comparativ cu t tabelat egal cu 2,074 la P<0,05 egal cu 22 subiecti, sustinem ca
modulul experimental de interventie este eficient. Ipoteza nula se respinge, ceea ce demonstreaza
Cu 0 probabilitate de peste 95% ca ameliorarea stabilitatii atentiei a luptatorilor preadolescenti de
varsta 13-15 ani se datoreaza programului experimental de implementare a mijloacelor
gimnasticii (Figura 3.33).

Tabelul 3.7. Analiza comparativa a valorilor proprietatilor psihologice ale luptatorilor judocani

ale grupei experimentale si martor la testarea initiald 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 4,478 | <0,001
(puncte) M 38,46+1,82 38,50+0,567 0,259 | >0,05
t 1,820 3,607
P >(,05 <0,01
3 Stabilitatea atentiei E 40,65+0,44 37,24+0,60 5,674 | <0,001
M 41,40+1,81 39,1540,50 1,612 | >0,05
t 0,247 2,445
P >(,05 <0,05
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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Fig. 3.34. Reprezentarea comparativa a indicatorilor stabilitatii atentiei a luptatorilor grupei

experimentale si martor la testarea initiald si finala a experimentului pedagogic

Media aritmetica calculata pentru testarea stabilitdtii atentiei a grupei martor a fost initial cu
41,40 puncte si s-a modificat pana la 39,15 puncte in finalul evaludrii noastre, reliefand o

imbunatatire a stabilitatii atentiei cu 2,25 puncte mai bine decat la testarea initiald, o modificare
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insd nesemnificativa (t=1,612, P>0,05). Datele obtinute la stabilitatea atentiei releva faptul ca
activitatea luptatorilor grupei martor nu este indreptatd asupra activitatii de antrenament, la care
trebuie sd participe, ci asupra unui lucru strdin, intensitatea stimulentului atentiei este scazuta, in
vederea ca starea luptatorului este opusa stabilitatii atentiei, denumita in psihologie, abaterea
periodica, ori slabirea atentiei [116, p. 202].

Media aritmetica calculata pentru testarea stabilitatii atentiei a grupei experimentale a fost
initial 40,65 puncte si s-a modificat pana la 37,24 puncte in finalul evaludrilor, reliefand o
imbunatatire a atentiei in executarea sarcinii motrice. Rezultatul probei atentiei aratd cd grupa
experimentald a acumulat la testarea finald cu 3,41 puncte mai putin decat la testarea initiala, o
diferenta semnificativa (t=5,674, P<0,001). Datele obtinute la stabilitatea atentiei releva faptul ca
durata atentiei a luptatorilor grupei experimentale este mentinutd timp mai indelungat asupra
elementelor tehnicii de executie a exercitiilor mijloacelor gimnasticii. Din punct de vedere
fiziologic stabilitatea atentiei inseamnd cd focarele de excitare optima sunt Tn mod succesiv
sectoarele scoartei creierului care regleaza actiunile, ce formeaza verigile activitatii unitare [116,
p. 200].

Rezultatele cercetarilor sugereaza ca luptatorii preadolescenti ale grupei experimentale sunt
in stare sa-si dezvolte si sa-si mentina controlul in situatii noi de pregatire sportivd 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, imbunatatind semnificativ potentialul de
performanta [11, p. 5-20].

Pentru a identifica particularitatile psihologice a fost necesar de a cerceta stabilitatea si
dinamica atentiei luptatorilor timp de 6 minte, utilizand proba de corectare cu ajutorul tabelului
Anfimov (Anexa 5). Viteza de indeplinire a tabelului da posibilitate de a determina labilitatea
proceselor nervoase, gradul de concentrare, intensitatea atentiei si abaterea ei.

In Tabelul 3.8 si Figura 3.35 sunt prezentate datele statistice privind numirul de semne
subliniate corect in fiecare minut pe parcurs de 6 minute. Se constata cu usurinta ca poligoanele
de frecventd din Figura 3.35 sugereaza ipoteza unei distributii normale in grupa experimentala.
Indicatorii probelor psihologice aratd ca in procesul utilizarii mijloacelor gimnasticii, luptatorii
preadolescenti au fost competenti sa sublinieze corect mai multe semne decat in timpul
eforturilor fizice de pregatire speciala. Datele statistice ne demonstreaza o crestere semnificativa
a rezultatelor concentrarii atentiei. Media aritmetica la testarea capacitatii de atentie la efort
specific luptelor judo variaza intre 20,20+1,03 in minutul al saselea si 45,12+0,67 semne
subliniate corect in primul minut. Utilizarea mijloacelor gimnasticii a marit capacitatea atentiei
egald cu 24,68+1,40 semne la al saselea minut si 50,12+1,28 semne la primul minut. Valoarea lui

t calculat (Tabelul 3.8) a fost intre 3,953 si 4,868 la un prag <0,01-0,001 pentru f egal cu 11, fapt
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judocani de varsta 13-15 ani 1n perioada pregatirii de baza dupa efort de lupta si dupa

implementarea exercitiilor mijloacelor gimnasticii in grupa experimentala

Nr. Categorii de semne examinate | Indicatorii | Indicatorii atentiei t P
crt. atentiei dupa efort de
dupa efort exercitii ale
de lupta mijloacelor
X+m X+m
1 Numarul | In primul minut 45,12+0,67 | 50,12+1,28 4,868 | <0,001
2 de semne | In minutul doi 44,66+1,17 | 48,83£1,20 3,941 |<0,01
3 subliniate | In minutul trei 42,52+1,20 | 46,20+0,38 3,617 | <0,01
4 corect In minutul patru 40,40+1,60 | 44,80+1,20 3,387 |<0,01
5 (test de 6 | Tn minutul cinci 35,27+0,39 | 38,20+1,20 2,861 | <0,05
6 min) In minutul sase 20,20+1,03 | 24,68+1,40 3,953 |<0,01
Nota: n=12 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602
f=11 P<0,05 <0,01 <0,001
Probabilitate 95% 99,5% 99,9%
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Fig. 3.35. Curba atentiei timp de 6 min dupa efort de lupta si dupa utilizarea mijloacelor
gimnasticii la grupa experimentald conform numerelor de semne subliniate corect

In cazul examinarii atentiei de corectare (numirul de semne necesare de subliniat) (Tabelul

3.9 si Figura 3.36) o pondere inaltd a indicatorilor se atestd in cazul activitatilor de antrenament

cu utilizarea mijloacelor gimnasticii, cu efort fizic mai redus. Se observa un progres semnificativ

in primele trei minute cum la numarul de semne subliniate corect asa si la numarul de semne

necesar de subliniat. In baza testului t afirmam cd existd o diferentd statistic semnificativa intre

mediile aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale dupa efort specific luptei si dupa efort

prin aplicarea programului experimental de mijloace, ce permit o relaxare si concentrare de

actiuni sincronizate cu activitatea sistemului nervos autonom (t=3,660-5,683, P<0,01-0,001).
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Tabelul 3.9. Analiza comparativa a calitatii atentiei luptatorilor judocani de varsta 13-15 ani in

perioada pregatirii de baza a grupei experimentale

Nr. Categorii de semne examinate | Indicatorii | Indicatorii atentiei t P
crt. atentiei dupa efort de
dupa efort exercitii ale
de lupta mijloacelor
XEtm XEtm
1 Numirul | In primul minut 46,27+1,53 | 52,40+1,25 4,846 | <0,001
2 de semne | In minutul doi 45,06+2,52 | 57,40+2,36 5,683 | <0,001
3 necesare | In minutul trei 47,63£1,99 | 55,83+1,49 5,075 | <0,001
4 de In minutul patru 44,70+1,53 | 49,36+1,28 3,660 |<0,01
5 subliniat | In minutul cinci 40,72+0,82 | 44,28+0,92 5,068 | <0,001
6 (te_St) de 6 | Tn minutul sase 38,12+1,38 | 42,33+1,12 3,695 |<0,01
min

Nota: n=12 t=2,201 3,106 4,437 r=0,602

f=11 P<0,05 <0,01 <0,001
Probabilitate 95% 99,5% 99,9%
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Fig. 3.36. Dinamica atentiei timp de 6 min la examinarea numerelor necesar de subliniat dupa

efort de lupta si dupa utilizarea mijloacelor gimnasticii la grupa experimentala

Pastrarea intensitatii atentiei necesare in timp indelungat depinde de cantitatea formarii in
practica a stereotipului dinamic a proceselor nervoase [204, p. 247].

In rezultatul experimentului pedagogic efectuat s-a constatat ca stabilitatea si productivitatea
atentiei luptatorilor adolescenti se mareste la pastrarea [68]:

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

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

3) activitatea diferentiata a tehnologiei utilizarii mijloacelor gimnasticii (lucrul de acelasi

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

Problema stiintificd importantd 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
si particularitatilor psihologice, ca premisd a explordrii la maximul a nivelului de pregétire

sportiva si a optimizarii capacitatii de performanta.

3.8. Concluzii la capitolul 3

Din centralizarea, prelucrarea matematico-statistice si analiza rezultatelor obtinute se
constatd urmatoarele concluzii:

1. Cercetarea strategiilor si modelelor tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii in
pregatirea sportiva a judocanilor categoriei de varstda U — 13-15 ani la lupte judo are atit o
valoare explicativ-formativa, cat si una instrumental-operationald privind obtinerea unor inalte
performante in activitatea antrenamentului sportiv.

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

3. Capacitatile de mobilitate articulara obtinute prin aplicarea programei de investigatie
mentioneazd cd luptatorii grupei experimentale au obtinut o medie statistic semnificativa la
testarea finala, fata 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.

4. Performantele nivelului dezvoltarii calitdtilor motrice de baza s-au determinat prin
intermediul testelor motrice, care In principiu, exercitiile mijloacelor gimnasticii reprezinta
situational structurii biomecanice ale tehnicii de executie ale unor elemente luptei judo, fapt ce
favorizeazd mobilizarea psihofizica a judocanilor preadolescenti de a demonstra rezultate
performante. Valoarea lui t calculat variaza de la 3,849 la 5,819, la un prag statistic <0,01-0,001.

5. Tehnologia utilizarii mijloacelor gimnasticii, a generat ca proces de psihoterapie in
dezvoltarea psihofizica a judocanilor de 13-15 ani, a eficientizat raporturile dintre stimulii fizici
si senzatii ca stari psihice. In situatia particularitatilor psihice personale, la testarea initiala (45,70
puncte) s-a demonstrat ca luptatorii adolescenti grupei experimentale si-au iImbunatatit statistic

semnificativ nivelul capacitatilor psihice personale si de alerta fatd de indicatorii finali (42,0
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puncte). Valoarea lui t calculat este de 5,763 fata de t tabelat egal cu 4,437 la P<0,001, fapt ce
confirma eficienta modulului experimental de cercetare.

In rezultatul analizei surselor bibliografice si a experimentului pedagogic am ajuns la
concluzia ca problema stiintifica importanta solutionata in cercetare presupune ca mijloacele
specifice gimnasticii implementate in experiment si incluse n continutul programei de lupte judo
pot fi realizate cu succes si, in ansamblu, vor contribui la sporirea pregatirii motrice, senzorio-
motorii si psihologice ale luptatorilor judocani de 13-15 ani in etapa pregatirii de baza.
Mijloacele specifice gimnasticii artistice sunt programate pentru aplicare in antrenament sportiv,

ele conditionand atingerea scopului propus.

132



CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Intr-un proces de analiza si sinteza a multiplelor si variatelor surse literare in domeniul
sportului de luptd cu referire la utilizarea mijloacelor antrenamentului sportiv in pregatirea
luptatorilor, constatdm prezenta unui sistem impunator de elabordri atat in plan national, cat si in
plan international.

Nu intalnim 1insa 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 indicd 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 evidentiaza 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 fard o pregatire multilaterala si specifica 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 bazi sunt utilizate mijloacele gimnasticii la nivel de 40,66%,
directionate asupra dezvoltarii elasticitatii musculare (67,86%) si asupra reglarii plasticitatii
specifice luptei judo (64,28%), insa 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 suplinitd de celelalte componente de mijloace ale antrenamentului sportiv, neglijarea
mijloacelor gimnasticii ducand la nesatisfactie in sistema de pregatire sportivd a luptatorilor
judocani de 13-15 ani.

5. Modelul conceptual al tehnologiei implementarii mijloacelor gimnasticii reprezintd o

abordare sistemicd a mecanismului integrator prin claritatea obiectivelor operationale ale

133



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 capacitdtilor motrice si psihomotrice, obtinute de luptétorii 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 capacitatilor fortei musculare validate s-a demonstrat ci sub influenta
metodologiei antrenamentului, la etapa pregatirii de baza, cu utilizarea mijloacelor specifice
gimnasticii, pe langa inovarea de structurd a tehnologiei pregitirii sportive se produc si
modificari neuromusculare de cea mai mare importantd pentru ameliorarea randamentului
sportiv 1n pregatirea 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 cd efortul de lunga durata, datorita 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 baza a condus la imbunatatirea capacitatilor 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 tehnica in comparatie cu luptatorii grupei martor
care au obtinut rezultate mai reduse statistic nesemnificative la un prag >0,05.

9. Rezultatele cercetarilor particularitatilor psihologice sugereaza ca luptatorii grupei
experimentale sunt in stare sa-si mentind 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.
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Se observa un progres semnificativ la particularititile psihice (t=5,763, P<0,001), situatia
starii de alertd (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 ca existd o diferentd semnificativd intre mediile
aritmetice ale luptatorilor grupei experimentale dupa 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 varstd si greutate U — 13-15 ani. Consideram ca
antrenamentul de perspectiva va fi un suport eficient pentru etapa de baza, motiv pentru care
tehnologia specificd de pregatire aplicata poate prezenta pentru specialisti un model de buna

practica.

**k*

Ca urmare a cercetdrilor efectuate si rezultatelor obtinute in urma aplicdrii 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 cd In aceasta perioada de crestere efortul fizic, sa
se acorde o importanta deosebita 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 luptdtorilor de 13-15 ani sa se planifice doud dimensiuni specifice
ale antrenamentului anual — doua mezocicluri. Un mezociclu, aplicarea exercitiilor cu caracter
aplicativ — exercitii de mers, alergari, sarituri, escaladari, catarari, tardiri, aruncari si prinderi, in
al doilea mezociclu — exercitii de transport a greutatilor, exercitii la aparatele de gimnastica
efectuate cu efort optimal varstei, pana la 10 repetari la o incercare, in scopul maririi rezistentei
statice si rezistentei dinamice;

- dezvoltarea capacitdtilor de viteza in regim de rezistentda si a fortei in regim de viteza a
luptatorilor de 13-15 ani prin introducerea in antrenament sportiv a mijloacelor specifice
concepute din miscari la paralele egale, baza 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;
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- miscarile de balans si pozitiile statice vor fi directionate asupra dezvoltdrii mobilitatii
articulare si fortei statice;

- in pregatirea judocanilor de 13-15 ani sa contind intr-0 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 saptamanal cu tehnici de aplicare a mijloacelor
gimnasticii de 3-4 ori pe saptamana, timp de 8-10 minute de pregatire psihologica, privind
reglarea pozitiva a frecventei produselor imaginative de simptom a starii de alertd, 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 i 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 I U — 14, copii 1l U — 13, copii 111 U — 12, juniori IV U — 15 se accepta
executarea tuturor procedeelor din Nage-Waza (conform regulamentului de arbitraj FIJ),
continutul pregatirii fizice trebuie sd corespundad procedeelor tehnice de luptd in picioare cu

trecere treptata la procedee tehnice din Ne-Waza.
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Anexa 1
Chestionar individual de opinie

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

Federatia de Judo si Scoala Sportiva nr. 2 din or. Cahul cerceteaza problema antrenamentului
sportiv in etapa pregatirii de baza a judocanilor de varsta 13-15 ani.

Prin intermediul acestui formular vi se adreseaza dumneavoastra cateva intrebari destinate sa
scoatd Tn evidenta pdrerea personala In legdturd cu importanta mijloacelor specifice ale ramurilor
de sport si influenta acestora in cadrul formarii performantelor la luptatorii de varsta 13-15 ani.

Ne veti ajuta sa formulam concluzii vizibile ale cercetdrii noastre In cazul in care veti avea
amabilitatea sa raspundeti obiectiv la intrebarile de mai jos.

La completarea chestionarului, bifati cu semnul ”0” sau in procente casuta variantelor de
raspuns ales sau, dupa caz, marcati cu cifre ordinea clasamentelor prioritatilor sau procentelor.

Acest chestionar este anonim si benevol.

Institutia, scoala, asociatia, clubul sportiv

Vechimea in munca in calitate de profesor-antrenor la lupta judo

grad (categoria)

Bifati o varianta de raspuns la fiecare intrebare

Nr.
crit.
1 Sunteti cunoscut cu problema antrenamentului judocanilor | Nu ...................oo... 1
in etapa pregatirii de baza? Nu cunosc .........o.euene. 2
Da..oooooviiii, 3
2 Cand este plasata ora de antrenament in orarul judocanilor Ziua ora
de varsta 13 -15 ani? 1
2
3
4
5
6
3 Daca respectati programa, spuneti din ce ramura de sport
folositi mai multe mijloace specific in pregatirea
judocanilor la etapa de baza?
- din atletism %
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- din natatie %

- din jocuri sportive %
- din gimnastica %
- din alte ramuri %

4 Ce mijloace ati recomanda sa fie incluse in programa de antrenament la etapa de baza
pentru a influenta benefic pregatirea judocanilor de 13-15 ani?
1
2
3
4
5 Daca nu folositi aceste mijloace, descrieti varianta 1
Dvs. in corespundere cu importanta componentelor: | 2
3
6 Sunteti multumit de performantele judocanilor Dvs. NU ----mmmmmmm oo 1
la varsta de 13-15 ani nemijlocit in etapa de baza? Greu de raspuns ----------- 2
B R 3
7 Daci da, apreciati acest nivel pe scala de 10 puncte
(aprecierea Dvs.)
8 si aratati peste cat timp ati reusit sa obtineti acest La primul an -----------------
rezultat La anul doi -------------------
La anul trei -------------------
9 Din ce ramura de sport utilizati mai multe exercitii de | Atletism ----------------------
fortd, fortd in regim de viteza si fortd in regim de | JOCUrl --=-=--=========nmmmmmumm
rezistentd, inclusiv exercitii de coordonare si | Gimnasticd -------------------
mobilitate articulara: 10—
Alte ramuri -------------------
10 Care este componenta mijloacelor specifice utilizate in antrenamentul sportiv al Dvs. in

pregatirea de baza a judocanilor

Din atletism
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Din jocuri

Din gimnastica

Din natatie

11 Aveti conditii de utilizare a mijloacelor specifice de | NU ------------- 1
gimnastica? DA -----mmmme 2
a. Daca aveti conditii de utilizare a mijloacelor de | Pista aerobica --------------------- 1
gimnastica, denumiti aparatele care sunt instalate in | Bara fixa ------ - -2
sala de lupte judo Paralele ----------=-mmmmemmmme e 3
Inele ------eeemmememeecee e 4
Capra de gimnastica ------------- 5
Alte aparate ---- 6
b. Aveti sala de forta separata? DA ------m-mm-- 1
NU ------------- 2
12 | Care sunt exercitiile preferate de gimnastica in | - rotogoliri -----------=-=----=-=-=----
pregatirea de bazd a judocanilor (marcati cu cifre | - rasturnari ------------=--==----------
ordinea clasamentelor prioritatilor) - podetul -----=-s=nmocemmeemeenaeeees
- salto -------------meme-- -
- balansari ------ --
- urcdri prin rasturnare ------------
- urcdri prin deprindere -----------
- stand pe maini --------------------
- catarari pe otgon -----------------
- sarituri peste aparate ------------
- alte exercitii --------==-===-==-----
13 Cat timp destinati mijloacelor gimnasticii Intr-un | | T max
microciclu sdptamanal de antrenament In etapa || T min
pregétirii de baza?
14 Marcati in cifre ordinea clasamentelor prioritatilor | - teoretica ---------------- 1
valorilor formelor de pregatire a judocanilor de 13-15 | - fizica ------------------- 2
ani in etapa de baza a antrenamentului sportiv: - tehnica ----------------- 3
- tacticd ------------------ 4
- psihologicd ------------ 5
- functionald ------------ 6
15 In etapa pregitirii de bazi, utilizati mai multe | 1. Pregitire fizicd generald %
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exercitii de:

2. Pregitire fizica speciala
3. Pregatire fizica locala

4. Pregatire functionala

%
%

%

16

Propunerile Dvs. si doleantele pentru imbunatatirea performantelor judocanilor 1n etapa

pregatirii de bazad de 13-15 ani. Descrieti, va rog.
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Anexa 2
Proba de Tapping-test
NUMELE, PRENUMELE
DATA INREGISTRARII INDICILOR ” ”

Semnatura studentului

158




Anexa 3
Aprecierea proprietitilor psihice personale de alerti/anxietate a luptatorilor grupelor
experimentale si de control

Numele, prenumele Varsta Data
Nr. Continutul criteriilor Nicidecum | Se prea poate Exact Foarte exact
crit.
1 | Am deseori dispozitie buna 1 2 3 4
2 | Se intampla sa fiu deseori enervat, iritabil 1 2 3 4
3 | Usor pot fi indispus 1 2 3 4
4 | Eu vreau sa fiu tot asa de norocos cum si 1 2 3 4
altii
5 | Euretraiesc foarte mult pentru nesatisfactie 1 2 3 4
si mult timp nu pot sa uit
6 | Simt incarcatura de energie, doresc sa 1 2 3 4
muncesc. Sunt plin de viatd
7 | Sunt linistit, calm si concentrat 1 2 3 4
8 | Ma deranjeaza diverse dificultdti. Greutati 1 2 3 4
in munca
9 | Sunt foarte emotionant — pentru niste 1 2 3 4
fleacuri, pentru un nimic
10 | Deseori se intdmpla ca am fericire deplina 1 2 3 4
11 | Eu pun la inima totul 1 2 3 4
12 | Mie nu-mi ajunge incredere in sine 1 2 3 4
13 | Ma simt fara de sprijin, fara ocrotire 1 2 3 4
14 | Ma stradui sa ocolesc situatii critice si 1 2 3 4
dificile, cu greutati mari
15 | Se intampla cd ma cuprinde ipohondria, 1 2 3 4
nelinistea continud
16 | Se intampla sa fiu multumit 1 2 3 4
17 | Diverse fleacuri ma abat si ma agita, ma 1 2 3 4
supara
18 | Se intampla ca sunt un nenorocos 1 2 3 4
19 | Sunt o persoana echilibrata 1 2 3 4
20 | M4 cuprinde nelinistea atunci cand ma 1 2 3 4
gandesc la treburile mele
Numarul total de puncte a stérii de alarmare
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Anexa 4

Aprecierea situatiei de anxietate a luptatorilor grupelor experimentale si de control
(testul C.D. Spilberg)

Nr. Continutul criteriilor Nicidecum | Sepreapoate | Exact | Foarte exact
crit.
1 | Sunt linistit 1 2 3 4
2 | Pe mine nu md ameninta deloc 1 2 3 4
3 | Sunt incordat 1 2 3 4
4 | Simt compatimire, cu regret 1 2 3 4
5 | Ma simt liber 1 2 3 4
6 | Sunt disperat 1 2 3 4
7 | Ma deranjeaza diverse esecuri. Sunt 1 2 3 4
Nenorocos
8 | Ma simt odihnit 1 2 3 4
9 | Sunt nelinistit 1 2 3 4
10 | Simt sentimente de multumire interna 1 2 3 4
11 | Sunt increzut in sine 1 2 3 4
12 | Ma enervez 1 2 3 4
13 | Nu pot sa-mi gasesc loc 1 2 3 4
14 | Sunt enervat la culme 1 2 3 4
15 | Nu simt incatosala, incordare 1 2 3 4
16 | Sunt multumit 1 2 3 4
17 | Sunt ingrijorat 1 2 3 4
18 | Sunt prea agitat, nu ma simt in apele mele 1 2 3 4
19 | Simt bucurie 1 2 3 4
20 | Mi-e placut 1 2 3 4

Numarul total de puncte a stérii de anxietate
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Anexa 5
Cercetarea trasaturii atentiei cu ajutorul testului de corectare ”Anfimov”

Numele, prenumele Data Timpul

ehavehevihnaisnhvhvcsnaisehvhecaishevhac
vnhivsnavsavsnaeceahvcesvsnaisaishavhnvec
nhishvhecvhivheisneinaienchcichecvcisvhi
hachnscaiovecvhnaisnhechisnacshvhcvnavsn
isnaicaehcisnaicheheisnahcechvisnaihvich
snaisvnchvaisnahecehsnacsveeveaisnasnciv
chcecnvisnchvehonaiscesicnaesnchcvihcaco
aisnaehcvenvhceaisnciacnvevncvhaveivisna
cahveivnah iena icvieace ivacsve icshavacesvVv
icesncsvhi esvhenvvscvevcn iesav iehevnaien
heivcaisnasna ishacvnnacsha ienacna isvchev
evhchsneisna isncvchvecevcvna isna isncevch
avsnah caeesnaiseshcva isnassavchsne ishihe
vicvena ienechav ithnvihchehnv isnvsaeh icnai
ncehv ivnaeisnv iiaevaenhvhv ivnae iecai vech
ceisnesae ithvceve isnaea isncveh ichncea isna
eacaechevschechnaisncvevecna isechecna i sn
isne isnv iehcshe ivna icsha ievcewc iehe isna i
vhvcsisna ia ienacohc ivhn ic isna ivesnacnehs
sna icvehcvcesvesnh iasnacshchv heaescsea ic
isnaiehcehcemhnvhace isna ichvshnv iehaesve
sna isacvsnhassha isnaenc ishcehvhvscnevena
echecna ivcvcheh isna ihcahena ien icv'ce icnali
ehvcviehaiehecvsneuesvnev is naeahnhcsnahs
icnaiein evis na ivevhs i sva ievhei hsce iehc ie
cevhvaesnasnc isheaeh cvehea isnasvaisavece
hvechsnc isecaecsnan iehsehsna isvhnechsna ia
avenahiachveivea icvav ihnah csvheh ivha isca
vns ieahsnanaesnvcsnhaveica icncnav snecvhec
siaesvcheconac shvhcvsn hcsvehcasna iscchce
na isnhavcevhc ie isnainhasnehc shevcheihnai
hevhenvihn cvhecnaisnhaivena ihnhcv henaisn
vcevhaisnahcvnvaienshvchea is navhsvca hsna
cisncecncva icvaeh shva isna echeca ivhavecve
aenca ishv isnhi svevsecvhec isna isna isc vesvV
iscaicvcc ivhscvna ien isna ithav cnve hvanc ieh
na isnhshvc isna iehechna isnvehveisnhvchcvn
hcvnhvcsnhnaisnvcahsvchvha isnanahsnhvhvh
aishaa ichaeveh csnv ivaisna he ivhec itahi na is
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Grupele experimentale

16. Grupa experimentald

Anexa 6

Nr. d/o Nume, prenume Data, anul nasterii
1 Acris Dan 09.11.2001
2 Colioglo Chiril 20.07.2001
3 Gramada Vadim 08.02.2002
4 Hogivu Dumitru 22.02.2000
5 Hogivu Alexandru 09.03.2001
6 Popa Maxim 28.06.2002
7 Lionti Petru 28.02.2001
8 Munteanu Maxim 10.07.2001
9 Cernei Constantin 15.06.2000
10 Malai Vadim 30.11.2001
11 Luca Stepan 09.01.2001
12 Popa Catélin 16.04.2000

2. Grupa de control

Nr. d/o Nume, prenume Data, anul nasterii
1 Raru Petru 17.02.2002
2 Matcas Robert 21.01.2002
3 Matcas Igor 22.02.2001
4 Scorpan Anatoli 04.06.2001
5 Dicusor Nicolae 19.12.2002
6 Mocanu Dumitru 09.06.2002
7 Sirbu Dorin 25.12.2000
8 Vlas Dumitru 08.11.2001
9 Lebedev Serghei 22.07.2001
10 Tricolici Daniel 29.08.2000
11 | Vlas Stanislav 30.09.1999
12 Costeleanu Teodor 15.01.2002

Nota: Categorii de varsta si greutate pe niveluri: anul nasterii 2000, nivelul copii I U-14; anul

nasterii 2001, nivelul copii II U-13; anul nasterii 2002, nivelul copii III U-12, la varsta d 13 ani

juniori 1V U-15.
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Anexa 7

Adeverinte de implementare
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII
Subsemnatul, declar pe raspundere personald ca materialele prezentate in teza de doctorat
sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza
sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Alexandru BOISTEANU

Semnatura

Data: 13.11.2022
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CV-UL CANDIDATULUI

|

Curriculum vitae
Europass

Informatii personale

Nume / Prenume

Boisteanu Alexandru

Adresa

s. Vadul lui Isac r-nul Cahul, Republica Moldova

Telefoane

029338205 | Mobil: | +37379042028

Adresa de e-mail

sasaboisteanu@mail.ru

Nationalitate

moldovean

Data nasterii

17 octombrie 1983

Sex | masculin
Experienfa profesionala
Perioada (ultimul loc de munca) | 2006-prezent

Functia sau postul ocupat

Antrenor-Profesor Judo Scoala Sportiva nr.2 mun.Cahul

Numele si adresa angajatorului

Scoala Sportiva nr.2 mun.Cahul str. Vlad Tepes 12

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Activitate didactica

Activitati si responsabilitati
principale

Predare, evaluare

Perioada (ultimul loc de munca)

2007-2010

Functia sau postul ocupat

Lector asistent Universitatea de Stat "Bogdan Petriceicu Hasdeu” mun.Cahul

Numele si
adresa angajatorului

Universitatea de Stat "Bogdan Petriceicu Hasdeu” mun.Cahul

Educatie si formare

Perioada

2013-2015

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de master, specializarea Geopolitica si Interferente social-culturale est-europene

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale
dobéandite

Istorie
Filologie, Teoogie
Sociologie,Politologie

Perioada

2007-2008

Callificarea / diploma obtinuta

Diploma de master, specializarea Educatie Fizica si Sport

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale
dobandite

Teoria i metodica educatiei fizice
Bazele pedagogice ale sportului civil
Managementul sportului civil

Perioada

2003-2008

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de studii superioare universitare, specializarea Drept si Stiinte Administrative

Numele si
tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Universitatea de Stat "Bogdan Petriceicu Hasdeu” or. Cahul

Perioada

2003-2007

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de studii superioare universitare, specializarea Educatie Fizica si Sport

167




Numele si
tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Universitatea Real-Umanistica or.Cahul, , Republica Moldova

tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Perioada | 1999-2003
Calificarea / diploma obtinuta | Diploma de bacalaureat
Numele si | Scoala Profesionala Polivalentd Nr.1 or.Cahul

tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Perioada | 1999-2003
Calificarea / diploma obtinuta | Certificat de specialitate, specialitatea tehnician-tehnolog produse alimentare
Numele si | Scoala Profesionala Polivalenta Nr.1 or.Cahul

Perioada

1997 - 1999

Numele si
tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Liceul Teoretic "loan Voda cel Cumplit” or.Cahul, Republica Moldova

Perioada

1990 - 1997

Numele si
tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de formare

Scoala Medie "Mihail Sadoveanu” s.Vadul lui Isac, r. Cahul, Republica Moldova

Aptitudini si competente
profesionale

Limba materna

Romana

Limbi straine cunoscute

Autoevaluare intelegere Vorbire Scriere
Nivel european (*) Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare
conversatie scrisa
Limba rusa C Utilizator C Utilizator Utilizator Utilizator Utilizator
) ; C2 ; C2 ; C2 .
2 experimentat 2 experimentat experimentat experimentat experimentat
Limba franceza C Utilizator C Utilizator Utilizator Utilizator Utilizator
) ; C2 ; C2 ; C2 ;
2 experimentat 2 experimentat experimentat experimentat experimentat

(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referintd Pentru Limbi Strdine

Competente si abilitati sociale

Lucrul in echipa, initiativa, responsabil, capacitatea de comunicare cu cei din jur, intuitia, bunul simt

Competente si aptitudini
organizatorice

Altruismul, loialitatea, inovatja, inteligenta, punctualitatea

Competente si aptitudini de
utilizare a calculatorului

utilizarea tehnologiilor informatjonale (calculator, video proiector) in activitatea profesionala si a
programelor Word, Excel, Power Point

Permis de conducere

Categorie A,B,C,D, E

168



http://europass.cedefop.europa.eu/LanguageSelfAssessmentGrid/ro

