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ADNOTARE
Mihalache Gheorghe.
Dezvoltarea capacititilor psihomotrice ale studentilor militari prin mijloacele artelor martiale.
Teza de doctor in stiinte ale educatiei, Chisinau 2023.

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din 216
titluri (In limbile roména, engleza si rusd), 12 anexe, 134 pagini de text de baza, 34 de figuri, 17 tabele.
Rezultatele obtinute sunt publicate in 12 lucrari stiintifice si 2 capitole ale unui manual universitar).

Cuvinte cheie:Capacitati psihomotrice, proces didactic, mijloace specifice artelor martiale,
autoapdrare, Invataimant academic militar, educatie fizica militara.

Scopul lucririi constd in perfectionarea metodologiei de formare si dezvoltare a capacitatilor
psihomotrice ale studentilor militari in cadrul lectiilor de educatie fizica militard prin mijloacele adaptate
din artele martiale.

Obiectivele cercetarii:

- studierea literaturii domeniului de specialitate cu privire la metodologia de dezvoltare si perfectionare a
capacitatilor psihomotrice a studentilor militari prin mijloace adaptate din artele martiale (aikido, judo,
karate);

- stabilirea continuturilor specifice lectiilor de educatie fizicd militard prin introducerea mijloacelor din
artele martiale 1n baza opiniilor specialistilor in domeniu;

- determinarea nivelului de pregatire fizica generald a studentilor militari in cadrul sistemului de educatie
fizica militara;

- elaborarea programei experimentale si argumentarea eficientei acesteia privind dezvoltarea

capacitatilor psihomotrice la studentii militari.

. Noutatea si originalitatea stiintificd constd in eficienta selectarii, planificarii si aplicarii mijloacelor
din artele martiale adaptate pentru formarea, dezvoltarea si perfectionarea capacitatilor psihomotrice la
studentii militari, in lectiile de educatie fizica militara pentru a atinge un inalt nivel al pregatirii fizice
profesional-aplicative.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice importante
constau in argumentarea stiintificd a contributiei eficiente a mijloacelor din artele martiale, incluse in
procesul de formare si dezvoltare a capacititilor psihomotrice pentru un nivel mai inalt de pregatire fizica
profesional-aplicativa a studentilor militari in vederea formarii integrale a specialistului in domeniu.

Semnificatia teoretica rezida In elaborarea programei de pregatire pe o perioadd de un an,
continutul careia indica modul de aplicare al strategiilor didactice pentru realizarea procesului de formare
a cunostintelor teoretice si practice la studentii militari prin aplicarea mijloacelor specifice artelor martiale
(aikido, judo, karate) in timpul lectiilor de educatie fizica militara.

Valoarea aplicativd a tezei evidentiaza faptul ca rezultatele obtinute Tn urma cercetarilor sunt
aplicabile atat in cadrul orelor de educatie fizicd militara cat si in procesul de antrenament specific artelor
martiale, in functie de obiectivele stabilite utilizind metode adecvate.

Implementarea rezultatelor cercetarii:

Rezultatele cercetdrii au fost aprobate si implementate in procesul didactic de pregatire la disciplina
”Educatie fizicd militard” in cadrul Academiei Fortelor Aeriene "Henri Coanda” Brasov si in programele
de pregatire competitionala a loturilor sportive de arte martiale (judo, karate, tackwondo). Programele de
pregatire au fost preluate, adaptate si puse in practica si de alte institutii de Invatamant militar si civil.



AHHOTANIUA
Muxanaxke I'eopre: ,,PazBuTue NCHXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH BOEHHOCTYKALIMX
CpeACTBAMH BOCTOYHBIX eqUHOOOpcTB”. /luccepTanms JOKTOpa Megaroru4yecknx Hayk, Knmunay,
2023.

CTpykTypa aAmccepTauMM: BBEACHHE, TPH TJaBbl, OOIIME BHIBOABI W PEKOMEHAAINH,
oubnmorpadus w3 216 ucTouHUKOB, 12 mpmioxxkeHn#, 134 cTpaHUIBI OCHOBHOTO TEKCTa, 34 PHUCYHKOB,
17 tabmun. IlomyueHHble pe3yibTaThl OMyOJIMKOBaHBI B 12 Hay4HbIX paboTax W 2 riaBax ydeOHHKa
YHHUBEPCUTETA.

KioueBbie cioBa: IlcnxoMOTOpHBIE HaBBIKHM, Y4eOHBIM Mpolecc, BOCTOYHBIE €AWHOOOPCTBA,
alikuzo0, A310/10, KapaTd, BOGHHO-aKaIeMHUECKOe 00pa3oBaHNe, BOGHHO-(QU3HUECKOE BOCIIUTAHHE.

Hens pabdorbr: OH 3aKIr04aeTcs B COBEPILIEHCTBOBAHWM METOJMKHM PA3BUTUS IICUXOMOTOPHBIX
CIIOCOOHOCTEH BOCHHOCIYXXAIMX HA YpPOKaxX BOCHHOIO (U3MUYECKOI0 BOCIHUTAHUS CPEACTBAMH,
aIafTHPOBaHHBIMH K BOCTOYHBIM €JTHHOOOPCTBAM.

3agauM  MccIeOBAHUS: U3YYUTh CICHUATU3UPOBAHHYIO JIUTEPATYpy IO METOAOJIOTHH
MOBBIIICHUS TICUXOMOTOPHBIX CIHOCOOHOCTEH BOEHHOCHYXAIUX CPEICTBAMHU, aJalTHPOBAHHBIMU K
BOCTOYHBIM €AMHOOOPCTBaM (allKHUIO, A3I0/10, KapaTe); yCTAaHOBJIEHUE KOHKPETHOIO COJEPKAHUS YPOKOB
BOCHHOTO (PM3MYECKOTO BOCHHUTAHMS ITyTeM BHEAPEHHS CPEICTB BOCTOYHBIX €IWHOOOPCTB Ha OCHOBE
MHEHUI CHEeIMaTuCTOB B JaHHOW OONAcTH; OMNpeAeieHHe YPOBHA OOIIeH (PH3NIECKON ITOATOTOBKU
BOCHHOCTYXKAIlIIX B CHCTEME BOCHHOTO (U3MUECKOTO BOCHHUTAHUS, pa3padOTKa IKCICPUMEHTAILHOU
IporpaMMel U 000CHOBaHKE €€ 3PPEKTUBHOCTH B OTHOIICHUH PA3BUTHUS ICUXOMOTOPHUKH KypPCaHTOB..

HoBuzna u Hayuynast opurumHaabHocTh: OH 3akmodaeTcss B 3(QQEKTUBHOCTH BBIOOpa H
MPUMEHEHUSI CPEICTB BOCTOYHBIX €AMHOOOPCTB, MPUCHOCOONEHHBIX Ui (OPMUPOBAHMS, PA3BUTUS U
COBEPILEHCTBOBAHUS ICHXOMOTOPHBIX HAaBBIKOB Y BOCHHOCIYXAIUX HA YPOKaX BOCHHOTO (PH3HUYECKOTO
BOCIIMTaHMS JJI1 JOCTHXKEHHS BBICOKOTO YPOBHS NPOQECCHOHAIBHO-IPUKIATHON  (U3NUECKON
MTOATOTOBKH.

3HauyuMasi Hay4Hasi NpolJeMa, pelIeHHasi B MCCJIEJOBAHMAX, 3aKIIOYAIOTCA B HAyYHOH
aprymMeHTanuu d¢pQEKTUBHOTO BKJIaZa CPEJCTB OOEBBIX MCKYCCTB, BKJIFOUYCHHBIX B TPOILECC Pa3BUTHS
NICUXOMOTOPHBIX ~ CIIOCOOHOCTEH U1 OoJiee  BBICOKOTO YpPOBHA Ipo¢eCCHOHATbHO-TIPUKIIAIHON
(u3NYECcKOl MOATOTOBKH BOSHHOCITY KAIUX C 1eJbI0 KOMIIEKCHOW MOATOTOBKH CIIEIIUANNCTA B TaHHON
obracTu.

Teopernyeckasi 3HAUMMOCTb 3aKJIIOYACTCS B pa3pabOTKU y4yeOHOW MporpamMMbl Ha OAWH TOJ,
coJiep)kaHue KOTOPOH YKa3bIBaeT CIIOCOO BHEAPEHHUSI CTpaTeruii OOy4eHUs JUIsl peau3alyd Impolecca
(OpMHUPOBaHUS TEOPETUYECKUX M TMPAKTUYECKUX 3HAHUH y CTYJCHTOB C MPUMEHEHHEM CIIeIUaIbHBIX
CPEACTB BOCTOYHBIX €AMHOOOPCTB (alKMIO, I3I0J0, KapaTd) Ha YpPOKAax BOEHHOTO (PH3MYECKOTO
BOCIIMTAHUS;

IIpuknagHas LEHHOCTh Te3Wca MOAYEPKUBAeT TOT (DaKT, YTO PE3yNIbTAThl, MONYYEHHBIE B
pe3yibTaTe Uccie0BaHui, MPUMEHIMbI KaK Ha 3aHATHIX 110 BOGHHOMY (PM3MYECKOMY BOCHHTAHHIO, TaK
U B y4eOHOM Mpoliecce, XapaKTepHOM JUIsl TPEToIaBaHusi BOCTOYHBIX €JIMHOOOPCTB, B COOTBETCTBHHU C
LETSIMH, YCTAaHOBIEHHBIMH C UCITOJIb30BAHUEM COOTBETCTBYIOIUX METO/IOB.

Peanu3auusi pe3yjbTaToB McciienoBaHusi: Pe3ynbrarel uccienoBaHus ObUIM anmpoOMPOBaHBI U
BHEJIPEHBI B JIUAAKTHUECKHUI MPOIIecC MOATOTOBKH IO JHcIHILIMHE «BoeHHO-(u3nieckoe BocruTaHue) B
Axagemnun BBC «Aspn Koanmp» bpamoB m B mporpaMmax COpeBHOBAaTEeNBHBIX TPEHHPOBOK TPYIIII
CIIOPTUBHBIX €IMHOOOPCTB (A3[0/10, Kapare, TX3KBOHIO). I[IporpamMmbl oOydeHHs] OBUIM IIPUHSTHL,
a/IalITHPOBAHBI ¥ BHEIPEHBI JPYTUMH BOCHHBIMHU U TPAKIAHCKUMH y4eOHBIMH 3aBEICHISIMHU.



ANNOTATION

Mihalache Gheorghe ”Development of the psychomotric skills of the military students
through the means of martial arts”’, PhD thesis in pedagogical sciences, Specialty 533.04
Physical education, sports, physiotherapy, recreation, Chisinau 2023

Structure of the thesis: 134 pages of basic text (up to Bibliography), annotation in
Romanian, Russian and English, list of tables, list of figures, list of abreviations, introduction,
three chapters, general conclusions and recommendations, bibliography of 216 titles (in
Romanian, English and Russian), 11 annexes, number of publications at thesis topic: the
obtained results are published in 12 scientific papers and 2 chapters of a university textbook)

Keywords: Psychomotor skills, teaching process, martial arts, aikido, judo, karate, military
academic education, military physical education

Purpose of the thesis: It consists in improving the methodology of improvement of the
psychomotor skills of the military students in the lessons of military physical education by means
adapted from the martial arts.

Objectives of the paper: to study the literature of the specialized field regarding the
methodology of improvement of the psychomotor skills of the military students by means
adapted from the martial arts (aikido, judo, karate); establishing the specific contents of the
military physical education lessons by introducing the means of martial arts based on the
opinions of the specialists in the field; determining the level of general physical training of
military students within the military physical education system; the development of the
experimental program and the argumentation of its effectiveness regarding the development of
psychomotor capacities in military students.

.Scientific novelty and originality: It consists in the efficiency of selecting and applying
the means of martial arts adapted for the formation, development and improvement of
psychomotor skills of military students, in military physical education lessons in order to reach a
high level of professional-applied physical training.

Results: They consist in the scientific argumentation of the efficient contribution of the
means of the martial arts, included in the process of developing the psychomotor skills for a
higher level of professional-applied physical training of the military students with a view to the
integral training of the specialist in the field.

Theoretical significance: It resides in the realization of the process of formation of the
theoretical and practical knowledge to the military students by applying the specific means of
martial arts (aikido, judo, karate) during the lessons of military physical education with the
students of the academy. Elaboration of the training program for a period of one year, the content
of which shows how to apply the teaching strategies for the respective period.

Applicative value of the thesis: It points out that the results obtained from the research are
applicable both in the hours of military physical education and in the training process specific to
the martial arts, according to the objectives established using appropriate methods.

Implementation of scientific results: The results of the research were approved and
implemented in the didactic process of preparation in the discipline "Military Physical
Education” in the Air Forces Academy "Henri Coanda" Brasov and in the competitive training
programs of the sports martial arts groups (judo, karate, taekwondo). The training programs were
taken over, adapted and implemented by other military and civilian educational institutions.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate

Evolutia societdtii in planul cunoasterii impune modificéri structurale si conceptuale la
nivelului fiecdrei categorii de preocupari. Astfel, includerea Romaniei in diferite aliante militare
internationale a determinat atat modificari ale conceptelor strategice de actionare, completari ale
tehnologiei militare precum si o adaptare a pregatirii specialistilor la noile conditii.

Pregatirea specialistilor militari romani trebuie sd se ridice la nivelul celor din tarile
aliantelor din care face parte. Astfel, in ultimii 30 de ani sistemul de Invatamant militar a fost
supus unui proces dinamic de adaptare, completare si reconsiderare a curriculei scolare, de
continut a disciplinelor scolare incepandu-se de la sistemul de admitere/recrutare pana la cel de
absolvire.

Tn tarile membre aliantelor militare din care Romania face parte ct si in cadrul altor forte
militare sunt preocupari pentru identificarea unor mijloace atractive, stimulantive de pregatire
fizica, tehnica, tactica care sa atragd studentii. Astfel, mai multe reglementari [210; 214; 215;
216] fac trimiteri la continutul pregatirii fizice, cu referire strictd la elementele de continut in
ceea ce priveste capacitatea individuala de autoaparare. Autoapararea, prin utilizarea tehnicilor
din judo, karate-do si lupta corp la corp cu armamentul individual din dotare, este un obiectiv de
baza al pregatirii fizice militare [13; 54; 66; 122]. Pentru realizarea acestui obiectiv au fost
stabilite hotarari legislative care au fost cuprinse in regulamentul de pregatire militara generala.

Procesul de pregatire si instructie militara urmareste insusirea de catre studentii militari a
principiilor intrebuintarii subunitatilor de dimensiuni mici (echipd, grupd si informativ pluton), in
actiunile militare, formarea abilitatilor de lider si instructor precum si a competentelor necesare
pregatirii pentru prima functie militara [208].

Pregdtirea militard generald se executa intr-un sistem actional integrat, urmarindu-se
instruirea individuala si colectivd prin: cursuri/sedinte de pregatire si instructie militara si
cursuri/sedinte de legislatie rutierd; activitdti practice de instructie militard desfasurate in
convocari/ tabere de instructie, activitati practice de educatie fizica militard si activitdti practice
de conducere auto [208].

Programul de instructie militara este obligatoriu pentru tofi studentii militari, aflati la
programul de licentd. La orele de instructie conduse de instructori, comandantii de plutoane
asigura prezenta studentilor la locul de desfasurare a instructiei si pot conduce nemijlocit un
atelier de instructie organizat de instructorul responsabil cu pregatirea militard la acel modul.
Anual, inainte de inceperea anului universitar (si/sau cu alte ocazii) ofiterii implicati in procesul

de pregatire si instructie militard, participa la convocdrile de pregatire metodica si stiintifica, iar
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la lucrul pe sectiuni dezbat toate problemele specifice pregatirii si instructiei militare, educatiei
fizice militare, loturilor si concursurilor sportive.

Educatia fizica si sportul in institutiile militare de Tnvatamant superior sunt activitati
obligatorii, la care trebuie sa participe intreg personalul. Acestea sunt proiectate, planificate,
organizate si conduse de specialistii in domeniu. In componenta Educatiei Fizice si Sportului
intrd Educatia Fizicd Militard si Antrenamentul Sportiv (sportul pentru toti si sportul de
performanta). Educatia fizica militard este o activitate obligatorie, iar antrenamentul sportiv este
o0 activitate optionala, pe discipline, ramuri sau probe sportive. Activitatea ,,sportul pentru toti”
este asimilata cercurilor sportive, avand participare facultativa pentru crearea bazei de selectie a
echipelor sportive ale diferitelor institutii militare, in vederea participarii la competitiile sportive
organizate la nivel de arme/specialitati, la nivel national sau internationale (spartachiade,
dinamoviade etc),

Componentele obligatorii ale procesului instructiv-educativ abordate in Educatia Fizica
Militara si al caror continut tematic trebuie abordat, sunt: calitatile motrice (viteza, indemanare,
rezistentd, fortd), alergare in teren variat, deplasare rapida, aruncarea grenadelor de méana de
exercitiu, autoaparare (lupta corp la corp cu armamentul din dotare), gimnastica acrobaticd de
baza, pista cu obstacole, instructia pe schiuri, inotul si trecerea inot a cursurilor de apa, jocuri
sportive.

O pregatire sportiva speciald se executa la disciplinele, ramurile si probele sportive
specifice cerintelor competitiilor din calendarul sportiv al Ministerului Apararii Natioanle, cu cel
putin 12 zile Tnaintea competitiei. Proiectarea, planificarea, organizarea si desfasurarea activitatii
de Educatie Fizica Militara este atributul titularului de disciplina.

Educatia fizica militara, ca si educatia fizica si sportul are scop, obiective, caracteristici,
functii [13; 66; 86; 122], principii adaptate in conformitate cu cerintele specifice ,,Modelului
absolventului”. Scopul, in opinia lui Stanciulescu R., este definit ca linia generala care orienteaza
actiunile de formare si dezvoltare a personalitdfii viitorului ofiter. El serveste ca ghid in
selectarea obiectivelor generale si specifice ale procesului formativ si vizeaza finalitatea actiunii
educationale.

In educatia fizica militard, cunostintele transmise studentilor sunt de naturd practico-
teoreticd. Armonizarea celor doud componente este strans legatd de experienta, nivelul de
pregatire si nu in ultimul rand de tactul pedagogic al cadrului didactic de specialitate [7; 13; 86].

Avand 1n vedere complexitatea profesiei de ofiter si de lider in acelasi timp, cu
subordonati intr-un viitor nu prea Indepartat, cu participare la misiuni in diferite teatre de

operatii, in calitate de subordonati sau lideri, pregatirea fizica trebuie sa ocupe un loc central, cu
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un bagaj complex de cunostinte teoretice, dar in conditiile in care nu-i transformam in
teoreticieni [55; 110; 126].

O parte dintre autorii militari atribuie pregatirii din artele martiale urmatoarele obiective
generale in cee ce priveste formarea profesionala [7, 13, 67, 111]:

- identificarea situatiilor potentiale de lupta;

- selectarea celor mai bune actiuni defensive;

- 0 executie instantanee a apararii;

- evaluarea efectelor actiunilor proprii care, la randul sau, determind deciziile si actiunile
ulterioare.

Din aceastd perspectiva, pregatirea militard avand la bazd tehnici de autoaparare
sugereazd faptul ca artele martiale sunt direct aplicabile pentru a descrie si a formula sistemul
continuu de instruire care vizeaza realizarea si mentinerea pregatirii permanente pentru
combaterea diverselor amenintiri. In general sunt trei tipuri de antrenament pentru a forma
deprinderi de lupta care ar trebui retinute: general (versatil), orientat spre obiective si cel
specific [36, 49, 59].

Pregatirile pentru autoapdrarea militard ar trebui sd includd exercitii Indreptate catre
imbunatatirea capacitatii de autocontrol psiho-motric, indispensabil pentru o performanta
eficientd in conditii extrem de grele si stresante asociate amenintdrii cu agresiunea fizica.
Abilitdtile de autocontrol permit prevenirea efectelor secundare induse de stres, care
restrictioneaza starea mentald si motorie [126].

Scopul lucririi constd in perfectionarea metodologiei de formare si dezvoltare a
capacitatilor psthomotrice ale studentilor militari in cadrul lectiilor de educatie fizica militara
prin mijloace adaptate din artele martiale.

Noutatea stiintificA a domeniului este reprezentatd de selectionarea si utilizarea unui
numar de mijloace specifice artelor martiale in procesul de dezvoltare a capacitatilor
psihomotrice pentru studentii militari din fortele aeriene, in cadrul lectiilor cu tematica de
“autoaparare” si a unor teme din cadrul educatiei fizice militare, precum fundamentarea
metodologicd de aplicare a acestora. De asemenea, s-a intervenit asupra planificarii tematice la
disciplina ”Educatie fizica militara” in sensul ca s-au comasat toate orele atribuite pentru
Autoapdrare pentru cei trei ani de studiu intr-un singur an universitar.

Studiul epistemologic a permis sa stabilim reperele teoretice cu privire la importanta si
rolul educatiei fizice militare in formarea profesionald a studentilor militari din fortele aeriene.
Nume de referintd in realizarea conceptualizdrii si stabilirii reperelor teoretice au fost: G.F.
Baitan [2019], L.C. Atanasiu, V. Ene —Voiculescu [2004], V. Ene- Voiculescu [2007], [2011], D.
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Galan, [2007], M. Loghin [2000], 1. Onet [2006], S. Urichianu Toma [2002], R. Stanciulescu
[2007], A.B. Todirita [2018], S. Shunryu [2012]; F0.®. Kypammmna [2004] etc.

Importanta teoretica constd in faptul ca s-a demonstrat valoarea educativa a mijloacelor
artelor martiale in pregatirea profesionald a studentilor militari, iar valoarea aplicativd prin
cresterea capacitatilor psihomotrice specifice domeniului fortelor aeriene si prin perfectionarea
abilitatilor de autoaparare .

Obiectivele cercetarii deriva din scop si acestea sunt:

- studierea literaturii domeniului de specialitate cu privire la metodologia de dezvoltare si
perfectionare a capacitatilor psihomotrice a studentilor militari prin mijloace specifice din artele
martiale (aikido, judo, karate);

- stabilirea continuturilor specifice lectiilor de educatie fizica militard prin introducerea,
comasarea si folosirea mijloacelor din artele martiale In baza opiniilor specialistilor In domeniu
si a beneficiarilor directi;

- determinarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice ale studentilor militari
in cadrul sistemului de educatie fizicd militara;

- elaborarea programei experimentale si argumentarea eficientei acesteia privind
dezvoltarea capacitatilor psihomotrice la studentii militari.

Ipoteza cercetarii:

Presupunem ca programul de pregatire, din cadrul educatiei fizice militare, care are la baza:

- mijloace selectionate din artele martiale (aikido, judo, karate);

- planificarea formelor de exersare si modalitatilor de executie;

- comasate pe durata unui an universitar,
va determina o dezvoltare superioard a capacitatilor psihomotrice si va asigura un nivel superior
de formare a deprinderilor specifice pentru autoaparare” la studentii militari din fortele aeriene.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese

In procesul elaboririi tezei au fost utilizate un sir de metode cu caracter general: metoda
istorici, metoda comparativd si metoda analizei literaturii. In acelasi timp au fost utilizate
metode specifice de cercetare, printre care se disting: metoda anchetei, metoda experimentului
pedagogic, metoda statistico-matematica. Pentru a scoate in evidentd efectele practicarii
mijloacelor artelor martiale au fost utilizate tehnici specifice de evaluare, teste de
psihomotricitate precum si o apreciere a nivelului de tehnicitate. Trebuie precizat faptul ca unul
dintre testele utilizare (Coordonare si orientare) a fost elaborat si adaptat la specificul tezei.

Drept rezultat, a fost realizat un studiu complex, cu valente interdisciplinare din punct de
vedere metodologic, care contribuie la crearea unui tablou mai clar privind formarea capacitatilor

psithomotrice la studentii militari din fortele aeriene, prin intermediul artelor martiale.
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Sumarul capitolelor tezei

Capitolul 1 ,,Bazele metodologice ale sistemului de dezvoltare a capacitatilor
psihomotrice ale studentilor militari”, prezinta o analiza a opiniilor autorilor la necesitatea si
importanta pregatirii fizice a acestora, atdt din Romania cat si din alte tari. A fost studiatd si
analizata opinia specialistilor din educatie fizica si sport care reliefeaza si evidentiaza obiectivele
si finalitatile activititilor motrice pentru formarea si dezvoltarea unor deprinderi si calitati
motrice specifice varstei la care sunt studentii militari. In acelasi timp, formarea deprinderilor noi
(pentru cea mai mare parte a subiectilor), specifice artelor martiale, este conditionatd de relatia
dintre studentul militar si profesor. Acest aspect este decisiv in comportamentul studentului
militar la activitatile motrice pe care trebuie sa le parcurga.

O argumentare a necesitatii diversificdrii programei de Educatie fizica militara, in cadrul
institutiilor militare, o constituie si analiza continutului programelor de pregatire in cadrul
scolilor de formare a cadrelor militare din tarile cu putere militard semnificativa.

Pentru a realiza o comparatie obiectiva si a argumenta propunerea noastra a fost prezentat
continutul actual al programei de Educatie fizicd militard din cadrul Academiei Fortelor Aeriene
precum si cerintele specifice evaluarii. Tot in acest capitol este prezentata contributia educatiei
fizice militare la dezvoltarea calitdtilor motrice necesare unei formari complete si complexe a
viitorului ofiter.

Avand in vedere ponderea mare de timp alocatd formadrii deprinderilor specifice
autoapardrii in propunerea de programd, tot in acest capitol, au fost prezentate aspecte esentiale
despre rolul si importanta artelor martiale in formarea competentelor de lupta a viitorilor ofiteri.
In toate scolile de pregitire a viitorilor ofiteri programa de instruire are un capitol special adresat
cresterii capacitatii de luptd prin mijloacele artelor martiale in vederea formarii capacitatii de
lupta “corp la corp” sau pentru formarea deprinderilor de autoapdrare.

Pregatirea fizica militard este o componentd de baza a pregatirii profesionale. Din acest
motiv pentru pregatirea fizicd militard este acordata o atentie speciald, iar nivelul acesteia este
constatat periodic prin teste standardizate pe varste si obiective.

Educatia fizica militara la Academia Fortelor Aeriene “Henri Coanda” reprezintd o
componentd de baza a pregatirii militare, motiv pentru care are o pondere destul de mare in
planurile de invatdmant prin atribuirea unui numar de 5 ore saptaméanal pe toata durata celor sase
semestre de studiu.

Obiectivul principal al educatiei fizice militare il reprezinta: valorificarea sistematica a

ansamblului formelor de activitate colectiva si individuala ce se desfasoara in vederea formarii,
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dezvoltarii si mentinerii capacititilor motrice, contribuind la Tmbundtatirea starii de sdnatate
fizica si psihica a studentilor.

Printre obictivele specifice urmarite se regédseste si formarea deprinderile motrice
specifice pentru a ataca, bloca si contraataca oportun, cu mana goald si cu armamentul din
dotare, a executa eficient procedeele si elementele tehnice din diferite arte martiale.

Dacd in majoritatea institutiilor de Tnvatdmant superior educatia fizicd are un caracter
optional din punct de vedere al continutului (studentii pot opta pentru practicarea unei activitati
sportive), la insitutiile de invatamant superior militar aceasta disciplind de studiu are un carcater
obligatoriu din acest punct de vedere si are la baza o relatie de subordonare intre profesor si
student.

Practicarea artelor martiale contribuie la formarea unor modalitati eficiente de a actiona,
conditie de baza 1n activitatea militard aplicativa, cum ar fi:

- identificarea situatiilor potentiale de lupta;

- selectarea celor mai bune actiuni defensive;

- 0 abordare instantanee a apararii;

- evaluarea efectelor actiunilor proprii, care la randul sdu determind deciziile si actiunile
ulterioare.

Prin diversitatea mare de executie a deprinderilor motrice specifice artelor martiale,
precum si prin varietatea foarte mare a miscarilor acestea contribuie la dezvoltarea calitatilor
motrice sub toate variantele lor si chiar la formarea unor calitati psihice (darzenie, asumarea
responsabilitatii, vointd, curaj) si atitudini comportamentale.

Avand in vedere faptul ca din punct de vedere metodologic calitatile motrice pot fi
dezvoltate in varianta simpla si combinata, specialistii domeniului, trebuie sd aiba in vedere la
specifice varstei, evitandu-se astfel suprasolicitarea.

Capitolul 2 ,,Contributia metodologiei mijloacelor adaptate din artele martiale in
dezvoltarea capacititilor psihomotrice ale studentilor militari” are un cuprins complex care
porneste de la prezentarea si analiza metodelor de cercetare utilizate in studiu, organizarea
cercetarii, pana la analiza programei experimentale. Din cadrul evaludrilor descrise si utilizate se
remarca faptul ca au fost concepute teste specifice pentru evaluarea cunostintelor de tehnicitate
precum si a impactului acestora asupra capacitatilor de coordonare si orientare. Se remarca atat
conceperea unor teste cu caracter de noutate cat si a unor evaluari adresate doar grupei
experimentale. Din analiza planului de invatamant al Academiei Fortelor Aeriene ,,Henri

Coanda” putem spune ca timpul total alocat formarii deprinderilor specifice artelor martiale
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reprezintd un total de 64 de ore ceea ce reprezinta un procent de aproximativ 16% si se claseaza
pe pozitia a treia ca pondere a timpului alocat dupa Alergare pe teren variat si aruncarea
grenadelor” si ”Lucrul in circuit”.

Timpul alocat este impartit diferit pe durata celor trei ani cu duratd destul de mare intre
cele sase module (specifice fiecarui semestru). Acest aspect poate determina o acumulare
deficitara a deprinderilor motrice specifice deoarece nu sunt miscdri uzuale precum cele de
alergare si aruncare sau precum celor din categoria care odatd ce au fost asimilate sunt definitive
— Tnot, deplasare pe schiuri, deplasare pe bicicleta etc.

Sondajul sociologic desfasurat cu studentii din cadrul Academiei Fortelor Aeriene ,,Henri
Coanda” din anul al Ill-lea, care aveau experienta participarii timp trei ani la activitatile
specifice, a scos in evidenta preferintele acestora pentru anumite ramuri sportive, modalitatea de
dirijare si orientare a efortului fizic in lectia de educatie fizica militard, despre opiniile acestora
privind efectele exercitiilor fizice asupra organismului uman, nu in ultimul rand, interesul pentru
dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice si psihomotrice, elemente de baza in pregatirea
multilaterald, precum si a desavarsirii calitdtilor de lider. Cel mai important aspect a fost situarea
pe pozitia secunda in ordinea preferintelor, la o diferenta de doar doud procente de baschet, a
artelor martiale. Acest aspect a fost un motiv suplimentar pentru realizarea acestui demers
stiintific.

In continuare sunt prezentate si analizate rezultatele obtinute de grupa martor si grupa
experimentala la evaluarea initiala. Tot la acest capitol sunt prezentate mijloace din artele
martiale (aikido, judo, karate), selectionate si adaptate in conformitate cu cerintele specifice
profilului viitorilor luptatori profesionisti din fortele aeriene, pentru dezvoltarea si perfectionarea
capacitatilor psihomotrice ale acestora. De asemenea, este prezentat confinutul si structura
programului de lucru in lectiile de educatie fizica militara pentru grupa experimentala.

Capitolul 3 ,,Argumentarea experimentali a eficientei mijloacelor din artele martiale
asupra nivelului de dezvoltare capacitatilor motrice si psihomotrice ale studentilor
militari” asigurda o abordare statistico-matematicd cu reprezentdri grafice ale rezultatelor
cercetarii, in care se demonstreaza eficienta mijloacelor de actionare asupra dinamicii indicilor
capacitatilor psihomotrice ale studentilor militari pe durata unui an de studii, analiza nivelului de
insusire a procedeelor tehnice din arte martiale si a testelor psihomotrice aplicate in procesul de
evaluare.

Grupa experimentala a inregistrat un progres mai mare, diferit de la o proba la alta, care

scoate in evidenta faptul cd programa experimentald propusa este bine conceputa si poate fi avuta
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in vedere implementarea acestuia ca alternativa didactica pentru studentii militari din Academia
Fortelor Aeriene "Henri Coanda”, dar si din alte institutii cu profil asemanétor.

Probele de psihomotricitate scot in evidenta influenta practicarii deprinderilor specifice
artelor martiale in dezvoltarea capacitatilor de echilibru, coordonare, orientare, apreciere a
timpului.

Grupa experimentald inregistreaza un salt calitativ al executiei procedeelor tehnice in
comparatie cu nivelul initial al deprinderilor specifice acumulate pe perioada scolarizarii la
cercetarea constatativa, ceea ce era si de asteptat deoarece au fost comasate temele specifice
autoapararii intr-un singur an. Tot in acest context, putem scoate in evidenta faptul ca procedeele
tehnice din judo pot fi insusite mai repede decat cele din karate si din aikido datoritd caracterului
aplicativ.

In final este realizati o prezentare si interpretare a corelatiei dintre parametrii dezvoltarii
capacitatilor psihomotrice si parametrii pregatirii tehnice din artele martiale a studentilor militari
cupringi in studiu. Din analiza statisticd s-a constat cd existd corelatie 1naltd intre procedeele
tehnice si testele psihomotrice.

In ,,Concluzii generale si recomanddri” a fost evidentiata influenta pozitivd a programei
la disciplina Educatie Fizicd Militard avand la baza mijloacele artelor martiale, repartizarea
acestora pe unitati de invatare, dar si diferitele forme de executie a acestora.

De asemenea, sunt propuse recomandari in baza rezultatelor cercetdrii efectuate.
Concluziile generale si recomandarile formulate au confirmat ipoteza si scopul cercetarii.

In anexe se regiseste: continutul chestionarului aplicat studentilor; continutul probelor
sportive la examenul de admitere; traducerea mijloacelor din artele martiale in limba roména;
planul anual de pregatire; plan semestrial de pregdtire pentru semestrul I; plan semestrial de
pregatire pentru semestrul II; Plan de lectie nr. 1; Plan de lectie nr. 6; Exemple de circuite

alcatuite din mijloace specifice artelor martiale pentru dezvoltaea calitatilor motrice.
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1. Bazele metodologice ale sistemului de dezvoltare a capacitatilor

psihomotrice ale studentilor militari

1.1 Abordari actuale ale continutului conceptului de Educatie fizicd profesional-

aplicativa a studentilor in institutiile militare

Educatia fizicd militara este o componentd fundamentald a procesului de
instructie/invatamant, care valorificd sistematic ansamblul formelor de activitate colectivd sau
individuala care se desfasoard in vederea formarii, dezvoltarii si mentinerii capacitatii motrice
contribuind la imbundtatirea stdrii de sanatate fizica si psihica a personalului armatei [7; 13; 111,
126].

Educatia fizica militard este un subsistem al educatiei fizice si sportului, este obligatorie
si formativa, inclusd in curricula academica, cu un numar de trei cursuri a cate 90 de minute pe
saptdmand pentru toti anii de studiu (I, II, III) din Academia Fortelor Aeriene ,,Henri Coanda”,
completate cu orele de antrenament individual [208].

Educatia fizica militara, ca si educatia fizica si sportul are scop, obiective, caracteristici,
functii [13; 66; 86; 122], principii adaptate in conformitate cu cerintele specifice ,,Modelului
absolventului”. Scopul, in opinia lui Stanciulescu R., [122] este definit ca linia generald care
orienteazd actiunile de formare si dezvoltare a personalitétii viitorului ofiter. El serveste ca ghid
in selectarea obiectivelor generale si specifice ale procesului formativ si vizeaza finalitatea
actiunii educationale. Scopul trebuie sd aiba un caracter practic care sa configureze directiile
principale de actiune intr-o perioada istoricd definitd si un caracter strategic prin care sa
configureze directiile principale de actiune, intr-o perioada istoricd definitd si un caracter
strategic, prin care sa se asigure derularea domeniului pe termen lung.

Acelasi autor (Stanciulescu, R., 2007) sustine in studiul sdu ca prestatia motricd solicitata
luptatorilor in situatii de crizd si razboi are drept factori: cunostinte, aptitudini, abilitati si
atitudini, diferite de cele ale cetdtenilor neangajati in astfel de actiuni. Motricitatea luptatorilor se
contureaza prin activitdtile educatiei fizice militare, in care se valorifica sistematic ansamblul
formelor de practicare a exercitiilor fizice.

Educatia fizicd militard are ca obiectiv principal dezvoltarea calitatilor motrice si
formarea, consolidarea sau perfectionarea deprinderilor si/sau priceperilor motrice de baza si
utilitar aplicative ale militarilor la nivelul si in functie de solicitarile campului de lupta modern,
formarea potentialului fizic necesar indeplinirii misiunilor individuale si in colectiv, pe perioade
prelungite de timp si spatiu, in orice conditii de teren si stare a vremii [77; 86; 110; 126].
Dezvoltarea calitatilor motrice si a deprinderilor §i/ sau priceperilor motrice necesare luptatorilor

pe cdmpul de luptd, constituie un proces complex a carui duratd este determinata de maiestria
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pedagogica a specialistului In educatie fizicad militard. Competentele acestuia, dobandite ca
urmare a parcurgerii unor planuri de invatamant specifice, 1i permit sa aplice cele mai moderne
principii, forme, metode, procedee si mijloace pentru valorificarea potentialului biologic al
organismului uman, in timp scurt si cu eficientd maxima [66; 77; 126].

Educatia fizica militard, ca proces de formare si perfectionare a priceperilor si
deprinderilor motrice, a calitatilor fizice, morale si de vointa se realizeaza avand la baza cerintele
stiintifice generale ale formarii si dezvoltarii unui organism sanatos. Ea necesita darzenie si
vointa, o mare cheltuiald de forte, o intensa activitate creatoare, precizie si acuratete, disciplina si
respectarea unui regim riguros de viatd si muncd. Un rol important in obtinerea performantelor
dorite 1l au vointa, exigenta, dorinta de-a atinge telul, perseverenta, darzenia si dragostea de
munca, capacitatea de a suporta greutatile [1; 23; 35].

Dezvoltarea si perfectionarea continua a aptitudinilor fizice (rezistenta fizica generala si
specificd, forta fizica, coordonarea in situatii complexe) si a abilitatilor de luptator contribuie la
realizarea increderii in sine, a perseverentei, curajului, hotararii, dezvolta spiritul si mentalitatea
de invingator si asigura o stare excelentd de sanatate [5; 16, 171].

Prin educatia fizica militara se dezvolta competentele profesionale la nivelul cerintelor
institutiei militare, urmarindu-se:

- imbunatatirea cunostintelor in domeniul activitatilor fizice;

- dezvoltarea initiativei, curajului, Increderii in sine, spiritului de sacrificiu, abilitatile de
munca in echipd, dorinta de a invinge;

- formarea obisnuintei de practicare sistematica, continua si independenta a exercitiilor fizice;

- formarea unei atitudini moral-etice pozitive fata de practicarea exercitiilor fizice;

- formarea valentelor de conducator al activitatilor specifice domeniului;

- dobandirea unei capacitati motrice optime intr-un program secvential, progresiv, integrat,
extins pe durata studiilor universitare [148; 173; 192].

In acceptiunea noastra educatia fizica militard este unul din principalele subsisteme al
educatiei fizice generale, cu obiective instructiv-educative proprii si precise, iar in functie de
acestea se stabilesc componentele care formeaza continutul procesului, asigurandu-i in acelasi
timp unitatea. Componentele trebuie sa corespundd in mod obligatoriu comenzii sociale si
modelului de educatie fizica.

In literatura de specialitate [196, p.43] intdlnim numeroase abordiri ale acestor
componente, dar indiferent de procesul de invatamant unde se desfasoard educatie fizica, precum
si subsistemul caruia ne adresam, putem vorbi despre necesitatea urmatoarelor componente:

- cunostinte teoretice de specialitate;
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- indici morfofunctionali ai organismului;
- calitatile motrice;
- deprinderile si priceperile motrice.

La aceste componente Adrian Dragnea si colaboratorii sai [45] mai adauga urmatoarele
componente:
- obisnuite;
- atitudini consecutive practicarii exercitiilor fizice si elemente din celelalte laturi ale

educatiei.

Acelasi autor face o ampla analizd a sistemului obiectivelor generale (Figura 1.1) ale
educatiei fizice si constatd ca aceste componente Vvin in indeplinirea nevoii de realizare a lor,
aceasta reesind din schema urmatoare:

Obiective generale ale educatiei fizice Componentele procesului instructiv-educativ

Favorizarea sanatatii si dezvoltarii fizice
armonioase

» Indici morfologici si functionali

Calitati motrice, deprinderi si
priceperi motrice

Dezvoltarea capacitatii motrice generale

v

Formarea capacitatii de practicare
independenta a exercitiilor fizice

> Obisnuinte

Dezvoltarea armonioasa a personalitatii > Atitudini

Fig. 1.1 Corespondenta dintre obiectivele generale ale educatiei fizice
si componentele procesului instructiv-educativ [45, p.118]

Dupa cum se observa in Figura 1.1 exista o relatie foarte stransa intre indicii morfologici
s1 functionali si nivelul de sandtate si dezvoltarea armonipasa a corpului. De asemenea formarea
capacitatii de practicare independentd a exercitiilor fizice duce la formarea unor obisnuinte
sandtoase pentru practicarea continud a activitatilor fizice, care este una dinrte conditiile de
incadrare continui in stadardele profesiei. In acelasi timp, practicarea exercitiilor fizice
determind dezvoltarea armonioasd a personalitdtii si in final a unor atitudini obiective despre
sine si ceilalti.

Tn cadrul sistemului academic militar de instruire Tn domeniul educatiei fizice militare,
continutul acestor componente este prevazut in fisele disciplinei, diferite instructiuni si ordine,
etc. In educatia fizicd militard, cunostintele transmise studentilor sunt de naturd practico-
teoreticd. Armonizarea celor doud componente este strans legatd de experienta, nivelul de
pregatire si nu in ultimul rand de tactul pedagogic al cadrului didactic de specialitate [7; 13; 86].

Avand 1n vedere complexitatea profesiei de ofiter si de lider in acelasi timp, cu
subordonati intr-un viitor nu prea indepartat, cu participare la misiuni in diferite teatre de

operatii, in calitate de subordonafi sau lideri, pregatirea psiho-fizicd trebuie sd ocupe un loc
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central, cu un bagaj complex de cunostinte teoretice, dar in conditiile In care nu-i transformam in

teoreticieni [55; 110; 126].

Prin urmare, vom incerca sa exemplificam cateva categorii de cunostinte teoretice
necesare cadrului militar pentru indeplinirea baremului de evaluare a nivelului capacitatilor
psihomotrice [209; 212; 215]:

- normativele privitoare la practicarea exercitiilor fizice din punct de vedere metodic,
psihopedagogic, fiziologic si nu 1n ultimul rand igienic;

- practicarea exercitiilor fizice individual sau in grup, in interior sau aer liber, cu mijloace si
aparate standardizate sau improvizate, cu condifia ca cei implicati in asemenea activitati sa
posede cunostinte minime din punct de vedere metodic;

- mecanismul de baza al executiei diferitelor procedee specifice anumitor ramuri sportive, sa
fie foarte bine cunoscut.

Realizarea curriculumului universitar la disciplina “educatie fizica militara” tine cont de
doud conditii: competentele profesionale pe care trebuie sd le aiba absolventii si indicatorii
morfo-functionali in perioada de acumulare si formare a deprinderilor. In marea lor majoritate
specialistii domeniului considera ca indicii morfo-functionali sunt cea mai importanta
componenta a procesului instructiv-educativ al educatiei fizice si antrenamentului sportiv si ca
stabileste unul din obiectivele prioritare ale acestora — dezvoltarea armonioasa a organismului
uman [114, 145; 177]. Prin urmare, ceea ce se urmareste pe aceastd coordonata este de a obtine
indici superiori si armoniosi, care sa fie in concordanta optima cu particularitatile de crestere si
dezvoltare a organismului la diferite varste (studentii militari in cazul nostru).

Intre indicii morfologici (somatici) — inaltime, greutate, perimetre, diametre — si
functionali (frecventa cardiaca, frecventa respiratorie, capacitate vitala etc.) trebuie sa existe
raporturi optime [8; 41; 181]..

Trebuie sa mentionam faptul ca acesti indici sunt conditionati genetic si influentati si de
alti factori: alimentatie, mod de viata, etc. [40; 131; 139]. De asemenea, de ei depinde
metodologia procesului instructiv-educativ al educatiei fizice militare, nu in ultimul rand de
randamentul din viata cotidiana [113; 185]. Obtinerea unor indici superiori $i armoniosi ar trebui
sa reprezinte o prioritate pentru toti subiectii In general, implicati in practicarea exercitiilor fizice
si Tn mod special a cadrului didactic de specialitate care regizeaza si conduce acest fascinant
proces didactic [3; 20; 175].

Pregatirea multilaterala a viitorilor ofiteri reprezinta elementul fundamental pentru toate
armatele importante ale lumii si care poate fi diferita in detalii de la tara la tara, dar poate avea si

multe caracteristici comune [126].
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Tn Statele Unite ale Americii, studentii Academiei Fortelor Aeriene urmeaza un program
special de pregatire [56, 122]. Scopul acestui program este sa le imbunatateasca conditia fizica si
sa fie capabili s@ se adapteze situatiilor cu care se pot confrunta in diferite ocazii.

Pregatirea fizica are alocatd un minimum de 3 ore pe saptamana (obligatorii) iar daca din
diferite motive nu s-au efectuat, se vor desfasura la sfarstul saptamanii pe cont propriu,
inregistrate video pentru a putea fi verificate de catre comandanti. Comandantii au obligatia de a
prezenta avantajele pregatirii fizice pentru sdnatate, importanta acesteia pentru carierd. De
mentionat este faptul cad pregdtirea fizica nu este planificatd, ea reprezentand o responsabilitate
pentru fiecare student care se poate antrena ori de cate ori are timp si nu mai putin de 3 ore pe
sdptamana [56, 86].

La cursul de baza de de la Fort Benning destinat viitorilor parasutisti scopul pregatirii
fizice este fortificarea organismului din punct de vedere fizic si psihic [198]. La admitere se da
un test (stabilit pentru grupa de varsta de 17- 25 ani), indiferent de varsta candidatilor :

40 de genuflexiuni (27 pentru femei ) — in doud minute ;

* 40 de flotari (27 pentru femei ) — in doua minute;

» Alergare pe distanta de 3000m 1n 17 minute si 55 secunde (pentru barbati) si Tn 22

minute si 14 secunde (pentru femei).

Cursul de instruire a instructorilor pentru educatie fizica si sport de la Scoala de la Fort
Benjamin Harrison

Scoala de la Fort Benjamin Harrison are 160 de ore de pregatire [198] in domeniile:

* Rolul educatiei fizice;

* Psihologia exercitiilor;

* Alimentatie;

» Exercitii fizice propriu-zise.

Programul de pregatire cuprinde exercitii complexe pentru cresterea capacitatii de efort
(alergari de duratd, exercitii aerobice, exercifii cu influente cardiovasculare: Tnot, mars cu
echipamentul de luptd), punadndu-se un mare accent pe controlul greutdtii corporale [198].
Cursantii trebuie sd corespundd anumitor norme standard (de varstd si greutate) si sd fie
nefumatori. Exemplu de program de pregatire: alergare pe distante mici sau alergare pe loc —
timp de un minut, apoi exercitii obisnuite de incalzire musculara — timp de cinci-sapte minute.
Accentul 1n pregatire se pune pe fortificarea organismului si pe cresterea rezistentei fizice si
cardiorespiratorii.

La Colegiu de Razboi al Trupelor de Uscat, cursantii au in medie 42 de ani, la care

conditia fizicd este un imperativ absolut [199]. Ofiterii dedicd zilnic timp pentru pregatirea lor
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fizica. Aceastd obisnuintd care 1i contamineazad si pe ofiterii strdini este rezultatul puternicei
actiuni stimulatoare desfasurate de statul-major, cat si al introducerii testului obligatoriu de
pregatire fizica in trupele de uscat cu peste 10 ani Tn urma. Ofiterii de toate varstele trebuie sa
sustind o data la sase luni cate o proba fizica de forta (tractiuni), de rezistentd (alergare pe
distanta de doud mile) si de mobilitate, ale caror rezultate pozitive sau negative se inscriu in
documentele de caracterizare. Controlul greutatii s-a introdus dupa ce statul-major a constatat ca
si ofiterii obezi erau adesea in masura sa treaca testele de pregatire fizica. Cursantii colegiului
sunt selectionati si in functie de aspectul fizic si rezistenta fizica, lucru constatat in cursul
actiunilor sportive efectuate de-a lungul anului academic. Sub aspect teoretic, cursantii au
posibilitatea de a urma un curs la alegere (din 48 disponibile) care trateazd in mod specific
pregatirea fizica a trupelor de uscat.

In Colegiul de Marina Militara din Annapolis, pregitirea fizici se bucurd de un timp
substantial alocat, si anume 2,5 ore/zi si antrenamente de rezistenta [200].

Tn Marea Britanie, pentru Fortele Aeriene candidatii sunt supusi unor teste speciale de
verificare a coeficientului de inteligentd, a rezistentei fizice si la stres, in conditii extreme,
capacitatea de a supravietui in diverse situatii. Fiecare etapa parcursa este eliminatorie pentru cei
care nu s-au incadrat in bareme [65].

Germania are un sistem foarte exigent de pregatire [86], realizat modular, valabil atat
pentru viitorii ofiteri cat si pentru subofiteri, urmarind educarea/ dezvoltarea urmatoarelor
abilitati:

- Echilibru psihologic (prezenta de spirit in situatii de criza, model pentru subordonati);

- Calitati de lider;

- Rezistenta fizica si psihica la eforturi maximale, specifice luptei, etc.

Pregatirea fizica este structuratd pe doua module:

- Primul modul are in componenta sa complexe de exercitii fizice care dezvolta lanturile
musculare solicitate, in functie de specialitatea militara a viitorilor ofiteri. Antrenamentul
foloseste ca metoda de pregatire contractiile izometrice si izotonice intr-un procent mai mare
in comparatie cu cele clasice.

- Al doilea modul cuprinde structuri de exercitii pentru dezvoltarea mobilitétii si supletei.

Pregatirea fizica in Academia de Comanda a Germaniei se bucura de o mare consideratie.
Baza sportiva cuprinde doua sédli de gimnastica, doud terenuri de sport, o piscind si mai multe
terenuri de tenis. Sunt programate, in medie, cate patru sedinte de pregatire fizica pe sdptamana.
La acestea se adauga diferite intreceri sportive §i asa-numitele festivaluri de inot sau ,,festivaluri

sportive". Cele din urma sunt organizate in cursul anului academic si cuprind intreceri de
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atletism si de not la care participa toti ofiterii, pe grupe de varsta [204]. Rezultatele obtinute
conteaza in cadrul testelor anuale de pregatire fizica pe care trebuie sa le treaca fiecare militar.
Acestea prevad anumite probe, in functie de varsta, la diferite discipline (unele obligatorii, altele
la alegere), dintre care ies in evidenta: alergarea pe 5 km in 23 de minute si pe 3 km pentru
ofiterii peste 40 de ani, Inotul sportiv pe 100 m.

Pregitirea fizica in Scoala pentru Trupele de Operatii Speciale (Rangers) ale Germaniei
se realizeaza printr-un curs de patru saptamani, cu 260 ore de instructie [205], din care:

- lupta corp la corp (30 de ore);

- treceri de rauri, alpinism, mars fortat, legare de noduri, alergari, gimnastica (39 de ore).
Exercitiile fizice constau in:

- lupta corp la corp (zilnic);

- alergdri de 3 km cu echipament de lupta in teren accidentat; curse cu obstacole pe timp de
noapte, cu echipament de lupta.
Acestea constituie proba de absolvire a cursului (in cadrul luptelor corp la corp se invata 12
exercitii de atac, din care cinci se demonstreaza la absolvire).

Incepand cu anul 1974, pregitirea fizica in Marina Militara a Germaniei, echipajele de pe
submarinele germane participa timp de doud saptdmani la un program de pregatire fizica si de
recuperare la Scoala Sportiva a Bundeswehrului [205]. Tn programul de dezvoltare a capacitatilor
psihomotrice si de recuperare se prevad urmatoarele:

+ 16 ore pentru antrenamentul sportiv;

* 22 ore pentru tehnici de lupta;

* 16 ore de odihna;

+ 3 ore pentru testarea capacitatii fizice.

Zilnic se executa timp de o ora ciclism si schi.

Ca joc sportiv, In aceastd perioadd se practica baschetul. Anual sunt organizate cate 11
asemenea cursuri de pregitire fizici si recuperare. In fiecare curs sunt cuprinse 25-30 de
persoane.

La Scoala Militara de Pregatire Fizica de la Orvieto se pregatesc viitorii instructori
militari de educatie fizica, In cadrul pregatirii militare generale care dureaza o luna, se executa
14 ore de pregatire fizica, reprezentand 10% din totalul general al pregatirii militare si al
instructiei tactice [206].

La Scoala de Razboi de la Civita Vecchia, educatiei fizice 1i este destinat un numar
maxim de ore permis de multitudinea programelor de studiu [207]. Sedintele de educatie fizica

planificate sunt intelese ca baza si premisa, intrucat mentinerea conditiei fizice este considerata o
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datorie ce trebuie indeplinitd individual si in mod constant de catre fiecare cursant in timpul

liber. Scoala dispune de o sald de sport, de trei terenuri de tenis, unul de fotbal, unul de volei si

unul de baschet. Tn cursul trimestrului al Ill-lea, cursantii sustin probele anuale previzute de
directivele Statului Major al Trupelor de Uscat.

In Franta, spre deosebire de alte state, pregitirea fizicd a studentilor militari din Fortele
Aeriene are In componenta o paletd mare de discipline in functie de domenii [86]. Nota de
aptitudine este caracteristicd sistemului de evaluare francez si urmadreste capabilitatile
manifestate in plan fizic, intelectual si comportamental. Sistemul de notare se face cu
calificative: exceptional, superior, satisfacator si insuficient.

In fisa de observare si evaluare a fiecirui student militar sunt apreciate urmitoarele
abilitati:

- fizice (viteza, rezistentd, fortd, coordonare, mobilitate, suplete);

- caracteriale (spiritul de initiativa si lucrul in echipa, viteza de decizie si actiune, echilibrul
psihologic, motivarea pentru ceea ce face si va face, capacitatea de a fi responsabil, dorinta
de a fi perfectionist, stapanirea de sine in situatii extreme);

- aptitudini intelectuale (supletea si agilitatea mentald, tactul pedagogic, modul de exprimare
scris si oral, spiritul creativo-pragmatic, capacitatea de analiza imediata si organizare);

- caracteriale (spiritul camaraderesc, disciplind prin exemplul personal, Tnalte calitati etico-
morale).

Turcia, din punctul de vedere a pregatirii viitorilor ofiteri din fortele aeriene [86],
respectd obiectivele cunoscute ale educatiei fizice:

- dezvoltarea calitdtilor motrice generale si specifice armelor si specializarilor;

- dezvoltarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza si utilitar-aplicative;

- capacitatea practicarii exercitiilor fizice in timpul liber, individual;

- mentinerea indicilor de sdnatate, mentala si fizica, la nivel superior;

- dezvoltarea fizica armonioasa.

Din studiul unor materiale cu privire la pregatirea fizica in armata Rusiei (regulamente,
ordine) [7; 86; 189] a reiesit in mod clar si real, rolul si importanta pregatirii fizice in armata
Rusiei, cat si atentia deosebitd acordatd acestei laturi a instruirii militare. Inca de la nivelul
scolilor de ofiteri, cele mai eficiente metode de prognozare a orientarii profesionale si a tinerilor
sunt considerate asa-numitele ,,metode ale educatiei fizice si sportului”, folosite cu scopul de a
analiza modul de comportare a tinerilor Tn timpul trecerii pistei cu obstacole, cand se aplica

elemente ale situatiilor de luptd. Acestia sunt urmariti in timpul jocurilor sportive militare si ale
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concursurilor de cros. Folosindu-se asemenea metode, se pot obtine informatii importante
privind stabilitatea emotional-volitiva, stapanirea de sine si spiritul de initiativa.

Pregatirea fizica in fortele aeriene militare

Personalul navigant efectueaza urmatorul program de pregatire [126]:

- antrenamentul general - pentru dezvoltarea fortei musculare, a rapiditatii, agilitatii si rezistentei
(ex: la bara fixa, tractiuni in brate, sarituri la cal, curse de 100 m, alergare 1-3 km, Tnot etc.);

- antrenamentul special - pentru dezvoltarea capacitatii de orientare in spatiu, coordonarea
miscarilor, rapiditatea reflexelor, a atentiei distributive, cu ajutorul aparatelor speciale (looping,
roata de gimnasticd, balansoarul);

- antrenamentul profilactic - pentru mentinerea capacitatii de munca a pilotului impotriva
oboselii si stresului, prin exercifii individuale si colective, efectuate in timpul activitatii
profesionale si de luptd. Observatiile stiintifice ale specialistilor au stabilit cd rezistenta
organismului la actiunea factorilor negativi este de doud ori mai ridicatd la marinarii cu o
pregatire fizicd corespunzatoare [7; 113]. Comandantii de nave cu rezultate foarte bune nu
considerd pregatirea fizica o forma de pregitire secundard, ci o componentd permanentd a
procesului de instruire pe mare si la mal. Dupa marsuri indelungate, se organizeaza odihna
profilactica, in cadrul careia pregatirea fizica indicata si controlatd de medic are un rol foarte
important in recuperare. Se merge pand la recomandarea exercitiilor fizice individuale, pentru
fiecare membru al echipajului.

In armata rusa, in scolile militare de ofiteri, pregitirea fizica are ca scop sprijinirea
pregatirii morale si de luptd [86]. In primul an de studiu se executd exercitii fizice pentru cilirea
si intdrirea organismului, precum si pentru marirea capacitatilor si deprinderilor de miscare,
invatarea notului, si sariturilor in apa de la trambulina de 3 m. In al doilea an de studiu, se
executa exercitii fizice aplicative procedee de lupta corp la corp [194; 197] si cu arme albe,
deplasarea pe schiuri in teren variat, sarituri in apa de la trambulina de 5 m. in anii urmatori de
studiu se executa exercitii fizice complexe, studiul metodicii exercitiilor fizice cu militarii din
subordine.

Dupa cum se poate constata din literatura studiatd anterior educatia fizicd militard este
prezenta in toate institutiile de pregatire a viitoarelor cadre militare.

Literatura domeniului nostru [56; 65; 110] ne demonstreaza ca ,,Educatia fizica militara”,
in calitate de disciplina obligatorie, este recunoscutd ca o componenta cu rol determinant in
procesul instructiv-educativ de pregatire al viitorilor ofiteri din academiile militare i nu numai.

Obiectivele educatiei fizice militare concretizeaza aceste afirmatii, ele sunt legate

nemijlocit, deriva si din idealul educatiei fizice militare. Ele sunt delimitate dupa efectele
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activitatii de educatie fizicd militard asupra sferelor psihomotrica, biomotricad si socio-motrica,

scotand 1n evidentd multilateralitatea educatiei fizice. Pentru a avea o imagine cat mai

concludenta, obiectivele educatiei fizice militara in literatura de specialitate [116; 121], sunt:

- cresterea potentialului fizic si psihic, printr-o participare totald a studentilor militari la
activitati specifice educatiei fizice si sportului;

- educarea calitatilor motrice de baza si formarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza
sd aiba corespondent 1n specializarile specifice armelor;

- consolidarea si perfectionarea nivelului general de motricitate, prin practicarea sistematica a
diferitelor discipline sportive;

- cultivarea si implementarea spiritului de a colabora, de a lucra in echipd, a unor trasaturi
volitive si de caracter: hotarare, perseverenta, responsabilitate, stapanire de sine, curaj, vointa,
tenacitate, rezistenta la stres;

- educarea spiritului de luptator in concept modern, cu mentalitate de luptator, usor adaptabil in
orice situatie, spirit de sacrificiu,

- formarea, consolidarea si perfectionarea unui sistem de cunostinte teoretice, de practicare
sistematica si constientd a exercitiilor fizice, sporturilor preferate, in vederea obtinerii unei
dezvoltari fizice armonioase, a unei stiri de sanatate care sa se Incadreze 1n limitele

- obiectivul final este necesar sa fie reprezentat de un profesionist cu calitdti fizice, psihice si
intelectuale, capabil sa faca fata unei game cat mai complexe de situatii specifice teatrelor de
operatii din diferite zone ale lumii.

In opinia unor specialisti [62; 122], in invatamantul universitar, atat in cel civil cat si In
cel militar, principala forma de organizare si desfasurare a procesului instructiv-educativ este
reprezentatd de lectia de educatie fizica si sport, adaptata cerintelor specifice mediului academic.

Avand in vedere faptul ca procesele metabolice sunt intr-o continua transformare,
dezvoltarea si perfectionarea calitdfilor motrice, insusiri ale organismului uman, poate fi facuta
pe parcursul vietii, inclusiv la varsta studentilor militari [57; 143].

Consideram ca practicarea sistematica a exercitiilor fizice in general si a unor arte
martiale in mod special — aikido, judo, karate in cazul nostru — necesita o anumita dezvoltare a
calitatilor motrice de baza, dar si a celor specifice acestor arte martiale.

Varsta studentilor 19-24 ani, ne permite sa folosim sisteme de actionare prin care sa
dezvoltam calitatile motrice (forta, viteza, rezistentd, coordonare), dar si combinatiile acestora,
cum ar fi de exemplu forta in regim de viteza, viteza in regim de forta, adica detenta si forta

exploziva, specifica artelor martiale.
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La aceasta varsta se finalizeazd procesul de dezvoltare a organelor si sistemelor
organismului: creste greutatea corpului prin masa musculara si se incetineste procesul cresterii in
inaltime, datorita osificarii scheletului, dar care favorizeaza dezvoltarea fortei si rezistentei la
cote maximale, prin practicarea diferitelor discipline sportive [41; 59]. Dezvoltarea rezistentei
simple, dar si in combinatie cu forta si viteza, trebuie sa reprezinte o sarcind prioritara in lectiile
de educatie fizica militara, deoarece are influentd directd asupra tuturor activitatilor (fizice,
psihice si intelectuale) care se regasesc in programul universitar militar.

Daca in timpul saptamanii, in afara orelor de educatie fizica, studentii militari sunt
nevoiti, datoritd muncii intelectuale (cursuri, studiu, cercetare stiintificd), sa stea in pozitii mai
putin comode, exercitiul fizic contribuie la eliminarea acestor neajunsuri [109].

[40], dar si de particularitatile specifice acestei varste (19-24 ani), studentii pot avea acces la
practicarea unei game cat mai variate de discipline sportive. In rezolvarea acestei probleme de
maxima importanta vine activitatea de educatie fizica militara si cerc sportiv, care intr-un cadru
organizat pune 1n valoare utilitatea exercitiilor fizice din cadrul lectiilor, avand drept finalitate
echilibrul dintre efortul fizic si cel intelectual. Studentii academiilor militare in general si in
special ai Academiei Fortelor Aeriene ,,Henri Coanda”, sunt angrenati intr-un procent de 100%

in toate activitatile fizice cu caracter sportiv.

1.2 Ponderea, conditiile si contributia ariei curriculare de educatie fizica pentru
realizarea obiectivelor in sistemul de pregitire a studentilor militari

Educatia fizicd militara este disciplina de studiu obligatorie in toate institutiile invatdmant
militar din Romania si din intreaga lume [110; 111; 126].

Educatia fizicd militard in Academia Fortelor Aeriene “Henri Coandd” din Brasov
reprezintd o disciplind de baza, obligatorie datd de incarcatura deosebit de mare pe parcursul
celor trei ani de studiu [126]. Pentru a i se acorda atentia cuvenita si a stimula studentii militari
sa participe activ i-au fost atribuite credite.

Principalele obiective ale educatei fizice militare, rezultate din totalitatea regulamentelor
[214; 215; 217] si a autorilor [7; 54; 55; 110] sunt de doua categorii:

a. Obiectivul general:

- valorificarea sistematica a ansamblului formelor de activitate colectiva si individuala, ce se
desfagoara in vederea formarii, dezvoltarii si mentinerii capacitatii motrice, contribuind la
imbunatatirea starii de sdnatate fizica si psihica a studentilor

b. Obiective specifice:
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- dezvoltarea armonioasd a organismului $i mentinerea unei stari optime de sandtate;
- dezvoltarea calitatilor motrice de baza, a unor trasaturi si calitati moral-volitive si afective
necesare pentru a actiona in campul de lupta, cu tenacitate, rezistand frustrarilor si cu mult curaj;
- formarea si perfectionarea unui sistem complex de deprinderi si priceperi motrice utilitar-
aplicative;
- congstientizarea necesitatii practicarii sistematice a exercitiilor fizice In vederea instruirii,
mentinerii sanatatii si ca mijloc de recreere;
- dezvoltarea rezistentei si stabilitatii psihice, in concordantd cu cerinfele armei si specialitatii
pentru care se pregateste.

La randul lor obiectivele educatiei fizice militare ne conduc spre formarea competentelor
viitorilor ofiteri:
- sd cunoasca tehnica alergarilor, in scopul dezvoltarii rezistentei fizice la eforturi de lunga
duratd, in conditii grele de teren si starea vremii;
- sd-si aiba formate deprinderile motrice necesare aruncarii grenadelor de mana - la precizie
sau/si la distanta;
- sa se poata deplasa cu echipamentul si armamentul din dotare, pe distante mari cu efort minim
si consum diminuat de resurse energetice;
- sa aiba formate deprinderile motrice specifice pentru a ataca, bloca §i contraataca oportun, cu
mana goald si cu armamentul din dotare, executa eficient procedeele si elementele tehnice de
judo, karate si tae kwon do;
- sa posede deprinderile de a actiona rapid si cu precizie in campul de lupta, pe fondul rezistentei
fizice la eforturi de mare intensitate si complexitate, depasind obstacole de dimensiuni si forme
diferite;
- sa fie in mdsurd sa execute corect exercitiile de gimnastica, necesare dezvoltdrii fizice
multilaterale si armonioase a organismului;
- sd cunoasca si sd execute miscarile de front cu/pe schiuri, procedeele de controlare a vitezei de
alunecare pe pantd, de ocolire si de trecere a diferitelor obstacole pe schiuri, necesare intaririi
sanatatii prin folosirea factorilor naturali de calire si adaptare a organismului la conditiile
mediului in care se desfasoara activitatea;
- sd aiba formate deprinderile specifice procedeelor de inot, de trecere a cursurilor de apa,
echipat si/sau cu mijloace improvizate, sa cunoasca metodele de salvare de la inec.

Sedintele/ lectiile de instruire si antrenament se desfasoard in orele planificate pentru
educatie fizica militara, activitatea "sportul pentru toti" si pe timpul taberelor de instruire la

cursurile de apa. Sedintele/ lectiile se executd in bazine sau 1n sectoare de inot amenajate pe
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cursuri de apa, in lacuri si la mare.In cadrul sedintelor/ lectiilor din inot si trecerea inot a

cursurilor de apa se realizeazd urmatoarele:

a) invatarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor de not;

b) invatarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor de trecere a cursurilor de apd, echipat
si/sau cu mijloace improvizate si pentru transportul armamentului si materialelor individuale
din dotare;

c) antrenarea militarilor la Thotul echipat;

d) invatarea procedeelor de salvare de la Tnec.

Procedeele de inot care se invata sunt: craul, bras si over. Pentru trecerea inot a cursurilor
de apa, echipat si cu mijloace improvizate, cele mai indicate procedee de inot sunt brasul si
overul.

Educatia fizicd militara si sportul, dupa literatura de specialitate, este un subsistem al
educatiei fizice si sportului iar mijloacele sale sunt aceleasi, uneori adaptate pentru indeplinirea
scopurilor si obiectivelor specifice domeniului militar.

Gh. Carstea [24, p. 56] defineste mijloacele ca instrumente cu care se opereaza in cele
doua procese instructiv-educative iar impreuna cu metodele si procedeele metodice formeaza
continutul propriu-zis al proceselor respective.

Adrian Dragnea [47, p. 132] considerda cd mijloacele sunt elementele de interventie si
parghii de realizare a obiectivelor educatiei fizice si sportului. Mijloacele specifice acestei
activitati constituie totodata si continutul lor, diferentiindu-le in functie de finalitati si modalitati
de lucru.

In literatura domeniului nostru se intalnesc doua categorii de mijloace [6; 11; 172]:

- Mijloace specifice;
- Mijloace nespecifice sau asociate.

Mijloacele specifice in acceptiunea tuturor specialistilor sunt dupa cum urmeaza [4; 10;
183]:

- Exercitiul fizic;
- Mijloacele de refacere a capacitatii de efort;
- Aparatura de specialitate (de maxima importanta, in special in antrenamentul sportiv).

Dupa Bompa T., [17, p. 98] mijloacele asociate in practicarea exercitiilor fizice necesita
conditii favorizante care sd le potenteze efectele si care sd reprezinte si sd creeze suportul
progresului sunt: factorii naturali de calire; conditiile de igiend; mijloacele asociate

(fTmprumutate din alte laturi ale educatiei).
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In ansamblul formelor de lucru desfasurate cu studentii, lectia detine un loc important,
constituind o forma principala de activitate a diadei profesor — student [37], care in invatdmantul
militar capata o particularitate specifica si anume faptul cd indemnul este si un ordin. Abordarea
relatiei dintre un profesor/antrenor si un student militar este necesarda deoarece implica elemente
de impunere, de respectare cu strictete a unui protocol de derulare, precum si indeplinirea unor
obiective precise. Tn acest sens unul dintre obiectivele studiului nostru este de a aduce la
cunostinta subiectilor (studentilor militari) importanta cunoasterii unor tehnici din artele martiale
n viitoarea lor profesie.

Tn literatura de specialitate sunt prezentate o serie de "concepte de predare a artelor
martiale”, asemandtoare intre ele In ceea ce priveste relatia profesor — student/militar si care se
deosebesc doar prin succesiunea elementelor tehnice in cadrul invatarii, prin prezenta sau
absenta unor elemente si procedee cu origini in diferite sporturi de lupta. Fiindca relatia profesor-
militar in cadrul metodelor clasice, traditionale, de invatarea procedeelor tehnice are si elemente
comune, 0 vom prezenta in cele ce urmeaza avand la baza reprezentarea ei schematica facutd de
Stanciulescu, R., [122].

In cadrul relatiei profesor — militari, cei din urma sunt nevoiti si se adapteze la solutia
impusd de profesor in pofida faptului cd intre ei existd numeroase diferentieri. Actiunea
profesorului este directd. Se actioneaza direct asupra militarilor, profesorul modeland militarii Tn
functie de structura aleasd in loc sd modeleze structura in functie de particularitatile fiecaruia
deoarece are ca finalitate insusirea identica a unei structuri motrice in vederea aplicarii sau
demonstrarii. Actiunea profesorului prin succesiunea pe care o propune, vizeaza insusirea de
catre studentii militari a unei tehnici (uneori rigide), achizitionarea de catre acestia a unui numar
mare de forme de miscare abstracte, stereotipe.

Profesorul actioneazi asupra militarului cu ajutorul ”ordinului”. In aceste conditii, in care
studentul militar trebuie sd se concentreze asupra miscarilor pe care trebuie sa le execute, are loc
0 obiectivizare a propriului corp.

Studentul militar, Tn calitate de individ, are o personalitate proprie. Prin intemediul unui
invagamant standard nepersonalizat educarea in calitate de activitate multiforma ramane o suma
de gesturi predeterminate. Acest circuit se reduce la o relatie triunghiulara intre:

1. continutul procesului;

2. profesorul care impune un ordin;

3. progresul studentului militar.

Reprezentarea mentald a actului motric ce urmeaza a fi executat nu mai vizeaza o sarcind,

ea vizeaza picioarele, bratele si trunchiul, dar, in acelasi timp, intrerupe legatura cu situatia
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concreta. Dacd intr-adevar studentii militari si dau interesul sa acumuleze noi deprinderi, ei isi
conduc propriul corp, si-1 obiectivizeaza, dar In acelasi timp sunt concentrati si miscarea va fi
inevitabil putin adaptata.

In procesul de predare profesorul ne apare ca personalitate cu o dubld competenti:

¢ in domeniul informatiilor;
e 1n arta predarii.

Interventia in procesul de invatare se realizeaza pe doua cai [122, p. 68]:

a) o interventie directd asupra studentului militar, in care profesorul, tindnd cont de
achizitiile lui motrice (achizitii de comportament si mecanisme specifice) 1l ajutd pe acesta sa
descopere senzatii si sa le perceapd, sd execute sarcinile date, il corecteaza si-i motiveaza
studentului militar strategia aleasa;

b) o interventie indirectd, prin intermediul mediului, prin exploatarea si adaptarea lui,
prin crearea unor conditii optime de lucru si care in ultima instantd au rolul de a favoriza
achizitiile motrice ale studentului militar in procesul instruirii. Este in puterea educatorului sa
completeze mediul cu elemente noi. Aceastd impartire este insd pur teoreticd deoarece la
activitatea practica cele doud aspecte coexista.

Profesorul trebuie sa caute sa dezvolte studentilor militari din subordine cunostinte noi.
El nu o poate face decét indirect :

- facandu-i sa exerseze mult si in conditii variate;

- deteminandu-i sa fie interesati, sa participe activ;

- cautand sa le suprime inhibitia, rigiditatea;

- preferand sd utilizeze mecanisme care stimuleazd invatarea (conceperea unor situatii
inedite, introducerea partenerului sau a adversarului in timpul executiei etc.).

De asemenea, profesorul trebuie sa realizeze o adaptare stricta a gesturilor de executie cu
natura mediului (pedagogia de situatie) [107, p. 59]. Studentii militari nu invatd un gest anume,
el Invata sa gdseascd o anumitd solutie in functie de problema pusa. Atunci cand profesorul
propune spre rezolvare sarcini noi trebuie [126, p. 128]:

- sd se asigure cd studentii militarii pot realiza o sarcind asemanatoare, dar mai simpla,
eventual el i face sa execute acest lucru in mai multe reprize;

- sd propuna o sarcind noud, care necesitd Un element nou si acela expus in céteva
cuvinte, in mod clar;

- sd se asigure ca militarii au o viziune clard asupra a ceea ce vor trebui sa faca;

- sd intervina cu vocea in cursul exercitiului pentru a da un semnal sau un ritm;

- sd corecteze achizitia unui element nou succesiv si In diferite situatii.
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In drumul siu spre invitare, studentul militar se gaseste in fata unor adevirate dificultati
si va comite greseli care se vor traduce prin inhibitii, blocaje si uneori chiar accidente. Profesorul
analizeazd comportamentul si dupa ce a descoperit cauzele dd indicatii sau reorganizeaza
diferentiat conditiile inainte de a permite rezolvarea acestor greutati. Interventia sa critica, dupa
executie, trebuie sa vizeze In primul rand elementul studiat. El trebuie sa evidentieze si sa
incurajeze fiecare reusitd a studentilor militari. Utilizarea unor imagini vizuale, a gesturilor prin
video, film sau fotografie, constitute un ajutor, dar nu esential, el contribuind intr-0 oarecare
masurd la formarea reprezentarii mentale a miscarii si ameliorarea executiei [134, p. 65].

Utilizarea acestei metode contribuie la:

a) aducerea de informatii suplimentare subiectului prin intermediul simtului vizual,

b) interpretarea valabild sau nu a acestor informatii;

c) eventual decizia de modificare a comportamentului si o incercare de formare a unei noi
imagini motrice initiale, imagine care riscd sa aiba un caracter artificial si sa nu reziste In cursul
executiei miscarii automatismelor dobandite inainte.

Daca profesorul indruma studentii militari in cursul acestor operatiuni (a,b,c) ei au mai
multe sanse de a se corecta. Interpretarea informatiilor date prin imagine se face in urmatoarele
scopuri: de a confirma cu certitudine rationamentul in sfaturile deja date de profesor; pentru a
permite militarilor sd compare in acceasi imprejurare comportamentul lor cu al celor mai buni
executanti; pentru a controla vizual dupa un anumit timp progresul pe care 1-au realizat sau nu.

Procesul de imitatie nu este indicat, deoarece nu este un mijloc adecvat si in plus are si
unele particularitati negative [140, p 162]. De cele mai multe ori subiectul nu "imita" esentialul,
el fiind impresionat mai mult de gesturile pe care le vede.

Profesorul poate sd propund ca posibilitate maniera de executie a deprinderii. Acesta
reprezintd pentru studentul militar "o tema de activitate posibild", orientabild de a trata, executa
in acest caz concret. Este necesar sa reactioneze intr-o maniera proprie la dificultatile de
rezolvare.

Lectia de educatie fizicd militard/ sedinta reprezinta unitatea organizatorica si functionala
principala a procesului instructiv-educativ. Ea se desfasoara pe baza unor programe de
specialitate cu un grup substantial (clasd/grupa), relativ omogen sub comanda unui specialist si
cu participarea obligatorie a intregului personal obisnuit [126].

In opinia lui Szabo, M., [126] cerintele generale care stau la baza conceperii, organizarii
si desfasurarii lectiei de educatie fizica militard sunt urmatoarele:

- precizarea clara a temelor si scopurilor didactice sau obiectivelor instructiv-educative,;

- alegerea celor mai eficiente mijloace pentru indeplinirea obiectivelor;
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- dozarea corespunzatoare e efortului in lectie (dirijarea stiintifica a acestuia);

- alegerea celor mai potrivite metode si procedee metodice (instruire, de corectare a
greselilor, refacerea capacitatii de efort, educatie, etc) in functie de teme si obiective;

- realizarea unei corelatii optime intre instruire si educatie, intre formativ si informativ;

- folosirea integrald si eficientd a timpului alocat lectiei de educatie fizicd militara
(asigurarea unei densitdti optime);

- stimularea activitatii individuale a studentilor militari, premisd pentru o activitate
independenta si eficientd de practicare a exercitiilor fizice.

Din punct de vedere structural, lectia de educatie fizicd militara este alcatuita din verigi
(termen specific educatiei fizice si echivalent al secventei sau etapei). Structura lectiei de

educatie fizica reprezintd proiectul didactic, format din urmatoarele verigi:

organizarea colectivului de studenti;

- pregatirea organismului pentru efort;

- influentarea selectiva a aparatului locomotor;

- dezvoltarea calitatilor motrice;

- formarea, dezvoltarea si perfectionarea sau verificarea unor deprinderi motrice;
- revenirea organismului dupa efort;

- aprecieri si recomandari.

1.3 Dezvoltarea capacitditilor psihomotrice prin artele martiale - ca parte componentd a
sistemului de autoapdrare in Educatia Fizica Militara

Autoapararea prin utilizarea tehnicilor din judo, karate-do si lupta corp la corp cu
armamentul individual din dotare, este un obiectiv de baza al pregatirii fizice militare [13; 210;
213]. Pentru realizarea acestui obiectiv au fost stabilite hotarari legislative in regulamentul de
pregatire militard generala.

Astfel, mai multe reglementari [210; 214; 216] fac trimiteri la continutul pregatirii fizice,
referitoare la elementele de autoaparare, sub urméatoarea forma:

”Art. 87. - Scopul autoapardrii este de a forma si dezvolta priceperile si deprinderile
militarilor cu aplicabilitate in actiunile complexe ale luptei apropiate de diversiune si
antidiversiune, precum si in misiunile unde nu poate fi folosit armamentul individual de foc din
dotare. Din acest articol se scoate in evidenta clar care a fost scopul pentru care pregétirea fizica
militara cuprinde in mod explicit componenta de autoaparare. Astfel, se precizeaza ca trebuie
insusite tehnici de atac si de aparare in momentul in care nu se poate utiliza echipamentul din

dotare.
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Art. 88. - In cadrul sedintelor/lectiilor se realizeaza:

a) formarea deprinderilor de a ataca, bloca si contraataca oportun cu mana goala si cu
armamentul din dotare;

b) formarea deprinderilor necesare executarii eficiente a procedeelor si elementelor
tehnice de karate-do si judo;

c) cresterea combativitatii prin dezvoltarea calitatilor motrice — viteza, indemanare,
rezistentd si forfa - si psihice, de coordonare si autostapanire in fata factorilor care provoaca
durere si frica, a curajului si Increderii in fortele proprii, calitati absolut necesare ducerii
misiunilor de lupta cu succes, izolat sau in grup, in orice conditii geoclimatice in care acestea se
desfasoara;

d) formarea deprinderilor de lupta contra unuia sau mai multor adversari inarmati.

In acest articol de lege este detaliat obiectivul componentei de autoaparare si se fac chiar
trimiteri la doud categorii de sporturi. In acelasi timp se fac precizari la rolul specific al calitatilor
motrice, care In opinia legiuitorului, are ca efect o crestere a combativitatii militarului.

Art. 89.- (1) Forma organizatorica in activitatea de instruire si antrenament in autoaparare
este sedinta lectia de educatie fizica militara. In cadrul sedintei/lectiei se asigura transmiterea
sistematicd a cunostintelor de formarea priceperilor si deprinderilor motrice, educarea si
dezvoltarea calitatilor motrice, a indicilor morfo-functionali ai organismului, precum si
pregatirea psihicd a militarilor.

(2) Sedinta/lectia de autoaparare poate fi:

a) de invatare;

b) de consolidare;

c) de perfectionare;

d) de verificare si control;

€) mixta.

Din nefericire, din cauza nevoii sale primordiale de a lupta, omul foloseste abilitati
martiale in scopuri razboinico-militare, desi scopul lor real si original era nu si atace, ci sa se
apere. Toate capacitatile martiale au fost, la un moment dat, utilizate in aceste scopuri negative si
folosite pe campul de lupta. Mai tarziu, din cauza dorintei de a pastra o conditie optima de lupta,
aceste capacitati au fost transformate n asa numite deprinderi militare, precum si diferite sporturi
martiale [2; 9; 13]. Unul dintre cele mai cunoscute este cu sigurantda pentatlonul militar modern
care exista din 1948 [53]. Diverse capacititi martiale sunt o parte principald a instruirii de astazi
pentru soldati. Printre ele, abilitati precum tirul, lupta cu diferite arme sau abilitati de aruncare a

armelor etc., sunt utile Tn lupta corp la corp [77; 90; 95].
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Lupta din armata, adicd confruntarea, are o legatura directd cu sporturile moderne,
deoarece majoritatea jocurilor sportive de astdzi folosesc anumite terminologii militare [203].
Printre acestea se numard numele rolurilor si pozitiilor anumitor jucatori dintr-un sistem de
jocuri: atacator, fundas, infractiune, contra-ofensiva, apdrare, blocaj al jucatorilor, control
corporal, portar, aparare ofensiva, aparare in zond, strategii pentru fiecare component al echipei
etc. [69; 74; 86; 164]. Datorita influentei sale pozitive asupra cresterii si dezvoltarii tinerilor,
precum si a importantei sale imense pentru apararea nationald generald, artele martiale joaca un
rol important in societate si in progresul educatiei fizice de astazi [12; 94; 111].

Instruirea n artele martiale si autoapararea se incadreaza, de asemenea, in conceptul de
aparare nationald generald, care nu trebuie neglijat in termenii de astazi. Succesul in stdpanirea
unei tehnici de autoaparare, precum si in reusita intr-un sport martial se afla in totalitate n
practica intensa de zi cu zi [73; 81; 146]. Pregatirea zilnica este singura cale care duce la
perfectionarea unei tehnici, influenteaza abilitatile psihosomatice si sanatatea, are un efect asupra
mintii si a trasaturilor de personalitate si dezvolta un caracter perseverent si adaptabil social [92].
Este nevoie de multd practica pentru a deveni un luptator iscusit. Instruirea din artele martiale
oferd cu sigurantd cunostinte practicantului care doreste sd dobandeasca putere si abilitati.
Aptitudinile defensive se vor dezvolta doar ca urmare a unei pregatiri durabile, dure si a
cunostintelor dobandite [43; 50; 136].

Artele martiale au fost intotdeauna de o importantd deosebita pentru o dezvoltare
complexa si completd pentru membrii formatiunilor militare si a fortelor de politie [86; 99].
Datorita practicii regulate si sistematice a diferitelor sporturi martiale, soldatii si politistii vor fi
si sub aspect fizic si psihologic mai pregatiti pentru indeplinirea indatoririlor obositoare si
exigente. Multi soldati si politisti sunt implicati in diferite competitii sportive ale anumitor
sporturi martiale si sunt, de asemenea, participanti activi la competitii precum Jocurile Mondiale
Militare, Jocurile Mondiale de Politie si Pompieri [67; 97; 122].

Intregul sistem de securitate defensiv din fiecare tari se bazeazi pe capacititile si
abilitatile fizice speciale ale membrilor armatei si ale politiei, precum si pregatirea profesionala
si aptitudinile lor profesionale, cantitatea de cunostinte si abilitdtile dobandite ale acestora,
precum si cunostintele lor in artele martiale [122; 126].

Deprinderile specifice din artele martiale apartin unei pregatiri fundamentale si
obligatorii a tuturor membrilor armatei si politiei, indiferent de rolul sau pozitia lor de moment,
de regimul politic de care apartin intr-un moment dat [66; 96]. Sarcinile care li se acorda sunt, de

asemenea, de o importanta cruciald si sunt acordate cu incredere si siguranta.
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Necesitatea unui antrenament defensiv trebuie si existe din cel putin doud motive. In
primul rand, senzatia de sigurantd, atat la scara micro cat si macro, nu se diminueaza in ciuda
unei globalizari progresive [52; 126]. Dimpotriva, patologia violentei si a agresiunii atinge din ce
in ce mai multe familii, scoli, companii si relatiile de afaceri etc. si pare sd fie rezultatul
confruntirii intre diverse culturi, ideologii, religii si altele asemenea [202]. In al doilea rand,
fluxul din ce in ce mai mare de publicatii care oferd cunostinte si informatii despre aspectul
pozitiv al impactului formarii competentelor de autoaparare combinate cu arte martiale si
sporturi de luptd, motiveaza oamenii sa intreprinda o astfel de pregatire [14 ; 39; 53]. Anume, cei
care o fac nu se antreneaza in mod semnificativ in sporturile de luptd, ci indica, mai frecvent,
modelarea autoapararii ca motiv pentru o posibild intreprindere a unei astfel de instruiri, in
comparatie cu cei care se antreneaza si care indica imbunatatirea starii fizice, sanatatii, starii de
bine etc. [68 ; 76].

Importanta capacitatii de a controla stresul si relaxarea musculara intr-o lupta corp la corp
este accentuata de catre expertil in artele martiale dar si de manualele militare [19, 122, 126].
Ionescu, D.C., [78] a declarat ca fiecare tehnica eficienta de luptd corp la corp consta intr-o0
interactiune armonioasd a tensiunii si relaxarii musculare combinate cu decizii corecte si fara a fi
rapide si miscari eficiente care pot fi executate mai intai prin relaxarea muschilor implicati.

O parte dintre autorii militari atribuie pregatirii din artele martiale urmatoarele obiective
generale in cee ce priveste formarea profesionala [7; 13 ; 67 ; 111]:

- identificarea situatiilor potentiale de lupta;

- selectarea celor mai bune actiuni defensive ;

- 0 executie instantanee a apararii ;

- evaluarea efectelor actiunilor proprii care, la randul lor, determind deciziile si actiunile
ulterioare.

Spre deosebire de competitiile sportive de luptd, efectuate in conditii standardizate,
rezultatele fiind clar definite si in general accesibile [115, 161], intr-o confruntare armata reala
deprinderile de autoaparare fac diferenta dintre invinsi si invingatori.

In domeniul militar formarea deprinderilor de autoapirare, obiectivul final al
antrenamentului consta in realizarea unei pregatiri psiho-fizice optime pentru luptd, adica
realizarea unui sentiment de confort, de neinlocuit de alte stari [98; 111 ; 122]. Acest sentiment
de confort poate fi simplificat prin a te simti asigurat chiar si in amenintarea pericolului extrem,
de a te simti convins cd esti capabil sa contracarezi fiecare agresiune chiar si atunci cand
atacatorul este superior, de a te simti gata de sacrificiu pentru a-i salva pe cei dragi si pentru a

ramane credincios valorilor universale, idealuri si adevar, pentru a valorifica la cota cea mai

39



inaltd propria demnitate, respectdnd simultan demnitatea altora. O astfel de constiintd creste
odata cu gradul de autocunoastere si experienta trecutd pozitiva si reflectd Tn mod fiabil un statut
ridicat al ,,comenzii propriului corp” [125; 151]. Cel mai simplu mod de a imbunitéti aceasta,
sentimentul specific de confort, este educatia corectd, ingrijirea pentru sdnatate corporald si
psihica si pregatirea competentd pentru autoaparare. O astfel de pregitire necesitd ordine, un
grad ridicat de autocontrol si colaborarea cu ceilalti [27; 30; 167].

Din aceasta perspectiva, pregatirea militard prin tehnici de autoaparare, duce la concluzia
ca artele martiale sunt direct aplicabile pentru a descrie si a formula sistemul continuu de
instruire care vizeaza realizarea si mentinerea pregatirii permanente pentru combaterea diverselor
amenintdri. In general sunt trei tipuri de antrenament pentru a forma deprinderi de lupta care ar
trebui retinute: general (versatil), orientat spre obiective si cel specific [32; 51; 61].

Clasificarea exercitiilor din artele martiale, pentru formarea capacitatilor psihomotrice
specifice militarilor cuprinde 15 categorii, aranjate astfel incat cea mai inaltd categorie
corespunde celei mai mari concordante date de sarcina motorie catre o situatie reala (o actiune de
autoaparare).

Categoria a 15-a corespunde luptelor de autoaparare, simulate, a unei singure persoane
Tmpotriva unui grup de atacatori [104; 141; 157].

1. Reglarea functiilor locomotorii la obiectele externe, de exemplu evitarea coliziunii,
selectarea celui mai sigur mod tine cont de obiectivul de actiune si potential propriu etc.;

2. Controlul miscarilor corpului la obiectul manipulat in pozitii verticale si orizontale;

3. Reglarea miscarilor corpului la un alt obiect manipulat de partener sau de un set de
actiuni motorii efectuate cu partenerul;

4. Evitarea coliziunii cu un obiect care se apropie;

5. Evitarea coliziunii cu un obiect care se apropie si preluarea controlului asupra acelui
obiect;

6. Caderea in siguranta (ori de cate ori se intdmpla sau cand este necesar pentru a rezolva o
alta sarcind);

7. Exercitii standard de miscare (inspiratie, expiratie) prin utilizarea unor parti ale corpului
sau diverse unelte (un bat, tonfa etc.), ,,lupta cu umbra” exercitii, avand in functie conditiile de
actiune si durata;

8. Aplicarea si evitarea loviturilor standard;

9. Exercitii standard 1n aparare Impotriva amenintarilor cu arme;

10. Evitarea incercarii de a obtine controlul asupra propriului corp in diferite pozitii

(verticale si orizontale), sub forma de joc;
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11. Eliberarea din prize din pozitie verticald si din pozitii orizontale; preluarea controlului
asupra adversarului actiuni (forme stricte si sarcini);

12. Teste de competenta motorie, de caderi in siguranta la sol - autoaparare in conditii ale
succesiunii cunoscute a actiunilor subiectilor implicati;

13. Luptele sub forma de intrecere n conditii de antrenament si turnee;

14. Luptele tematice in timpul antrenamentelor impotriva atacatorului din diferite pozitii;

15. Luptele cu tematicd de apdrare si lupte prin care se impune controlul unui singur
subiect Tmpotriva unui grup de atacatori.

Dupa cum rezultd din enumerarea categoriilor de exercitii $i actiuni anterioare se poate
constata rolul mijloacelor din artele martiale asupra influentarii nivelului de dezvoltare a
calitatilor motrice. Cunoasterea deprinderilor motrice specifice artelor martiale (procedeele
tehnice), fard un nivel ridicat de dezvoltare a calitdtilor motrice, face imposibild aplicarea
acestora in conditii de adversitate [91;155; 191].

Acest lucru este important pentru Indeplinirea sigura si eficientd a sarcinilor generale pe
care oricine ar trebui s le indeplineasca intr-un cadru militar, precum si pentru pregatirea
specializatd in diferite arme [21]. Decenii de studii privind cerintele fizice specifice din punct de
vedere profesional militar au caracterizat dubla cerintd: rezistentd aerobicd si o rezistentd
specifica sarcinilor militare tipice.

Cu toate acestea, strategiile fundamentate stiintific pentru pregatirea recrutilor reprezinta
o combinare a celor doua capacitati fiziologice. Nivelurile ridicate de antrenament aerob pot
compromite castigurile de formare a rezistentei si pot creste ratele de accidentare [15; 33].
Antrenamentul de rezistentd necesitd un angajament mai mare de timp si resurse, precum $i o
mai bund intelegere a stiintei pentru a produce adevarate castiguri de forta care pot fi benefice
pentru performantele militare. Acestea sunt probleme critice pentru armatele moderne, cu cerefri
crescute de soldati bine pregatiti s1 numar mai mic de raniti.

La cel de-al treilea Congres International privind performanta fizica a militarilor, o masa
rotundd formata din 10 fiziologi cu expertizd militard a prezentat perspective comparative cu
privire la antrenamentul aerobic si de fortd. Aceste subiecte au inclus baza fiziologica a
beneficiilor pentru instruire, modul de instruire eficientd, modul de masurare a eficientei
pregatirii [17; 31]. Punctele cheie de discutie s-au concentrat pe:

(a) semnificatia rezultatelor cercetarilor privind antrenamentul integrat;

(b) strategiile pentru dezvoltarea eficienta a fortei;

(c) reducerea leziunilor la antrenament, precum si beneficiile imbunatatirii formei fizice

pentru reducerea leziunilor.
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Militarii de pe tot globul au folosit predominant antrenamentul de rezistenta ca principal
mod de conditionare fizicd aerobd, cu accent istoric pus pe parcurgerea unor distante lungi [54].
Spre deosebire de aceasta abordare traditionald a antrenamentului, antrenamentul pe intervale se
caracterizeaza prin scurte intreruperi intermitente de exercitii intense, separate prin perioade de
exercitiu de intensitate mai mica sau repaus pentru recuperare [46; 93; 178].

Desi pentru armata, este cu adevarat un concept inedit, cercetdrile din ultimul deceniu au
aratat o noud lumind asupra rolului antrenamentului cu intervale pentru a genera adaptari
fiziologice intr-un mod eficient in timp [201]. Efectuarea procedeelor din artele martiale, in
diferite conditii: de fortd maximald, in viteza, lupta cu un partener, reprezintd o forma de
manifestare a antrenamentului cu intervale [136; 144; 174]. Una dintre concluziile importante si
solide care rezultd din aceste eforturi este aceea ca lupta necesita un set larg de capacitati fizice,
de la fitness aerobic la corpul superior si rezistenta corporala crescuta.

O alta directie a pregatirii fizice militare o reprezintd formarea capacitatii de
autostapanire, de autocontrol. Mai multi autori [38; 44; 170] sustin ca antrenamentul in artele
martiale implica deseori nevoia de stipanire, de utilizare a capacitatilor intelectuale raportate la
potentialul corpului si isi exprima parerea cd aceasta reprezintd o metoda originala de meditatie
psihomotorie asupra propriei existente in lume si de Tmbunatatire a calitatilor sale personale si
sociale.

Capacitatea de a executa miscdri intentionate si puternice in momentele decisive ale unei
lupte este una dintre principalii factori care determina eficacitatea motorie intr-o lupta. Astfel,
aceasta capacitate ar trebui sd fie Imbunatatitd constant, folosind vasta experienta a artelor
martiale, precum si a cunostintelor contemporane de biomecanica [179]. Spre deosebire de
antrenamentul clasic de forta, un antrenament specific de coordonare, indreptat spre generarea de
forte suplimentare de initiere in executarea miscarilor specifice artelor martiale si Tn mod rapid si
transferul precis al acestor forte, poate creste puterea miscarilor de pana la mai multe ori [18;
34]. Aceste forte initiale suplimentare pot fi in cunostinta de cauza generate in diverse segmente
ale aparatului locomotor ca rezultat al unei secvente rapide excentrice si munca musculard
concentricd, a miscarilor de rotatie a trunchiului si a soldurilor, de translocare a corpului, centru
de masa si de lucru corespunzator la picioare [88; 101].

In efortul fizic se genereaza si se realizeaza transferul acestor forte deoarece se presupune
ca toate segmentele si muschii din aparatul locomotor uman pot fi considerate un complex de
benzi elastice, interconectate [102; 180].

Pregatirile pentru autoapdrarea militard ar trebui sd includa exercitii indreptate catre

imbundtdtirea capacitatii de autocontrol psiho-fizic, indispensabil pentru o performanta eficienta
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in conditii extrem de grele si stresante asociate amenintarii cu agresiunea fizica. Abilitatile de
autocontrol permit prevenirea efectelor secundare induse de stres, care restrictioneaza starea
mentald si motorie [126].

Dezvoltarea si perfectionarea continud a capacitatilor psihomotrice precum si corelarea
lor cu finalitatile fiecdrui domeniu fizic are ca explicatie utilizarea pe scara tot mai largad a noilor
cuceriri ale stiintei, indeosebi a celor din domeniul fiziologiei, biochimiei, biomecanicii, igienei,
psihologiei si pedagogiei, aceastea la randul lor fiind stimulate de universalitatea fenomenului

,,Calitatile motrice sunt acele laturi ale motricitatii umane care se manifesta in parametrii
identici ai miscdrii cu acelasi etalon de masurd, de exemplu forta maxima si se bazeaza pe
mecanisme fiziologice si biochimice asemanatoare” [127, p.46].

Dezvoltarea calitatilor motrice este strans legatd de modificarile fiziologice la nivelul
celulelor, tesuturilor, organelor, aparatelor si sistemelor organismului, care au ca rezultat o
efectuare economicoasd si cu usurinta a deprinderilor si priceperilor motrice, din punct de vedere
energetic.

Este bine cunoscut faptul cd omul are toate calitatile motrice Indscute, dar printr-un
proces special de instruire se poate accelera dezvoltarea, nu formarea lor.

Repetarea multipld a unei tehnici din orice artd martiald, permite fixarea deprinderii si
perfectionarea actiunilor tehnico-tactice, dar totodata, dezvoltd si lanturile musculare implicate in
executarea miscarii [120; 128]. Prin urmare, o calitate motrica specifica unei arte martiale se
dezvoltd in functie de modul cum este executat un procedeu tehnic, ca numar de repetari,
intensitatea efortului, durata pauzelor etc. [71; 106; 141]. Noi considerdm ca in aceste conditii,
nu se poate izola o calitate motrica, ci dimpotriva sunt influentate si celelalte calitati motrice intr-
0 proportie mai mare sau mai mica.

Prin structuri de exercitii sau procedee metodice executate intr-o anumita succesiune
algoritmicd, cu o anumitd dozare si cu un anumit grad de dificultate, se poate actiona pentru
dezvoltarea oricarei calitdti motrice specifice.

In artele martiale competitionale si necompetitionale, pentru realizarea unei tehnici cu
eficientd maxima sunt implicate toate calititile motrice [26; 132]. In cele ce urmeazi vom
prezenta calitatile motrice specifice implicate 1n artele martiale.

Viteza este definitd ca fiind ,,capacitatea de a executa o miscare datd sau o suitd de
migcdri, intr-un timp cat mai scurt” [130;182]. ,,Viteza este raportul dintre distanta parcursa de
un segment al corpului sau al corpului combatantului in totalitate pentru efectuarea unui act sau a

unei actiuni motrice intr-un timp cat mai mic pentru conditiile date” [121;184].
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Viteza este influentata intr-un procent foarte mare de conditiile in care este executatd o
tehnica de lovire cu bratul sau cu piciorul (nivelul la care este executatd - superior, mijlociu,
inferior legat cu cordoane elastice, sdculeti cu nisip, sau in apa etc.) si alta in conditiile normale,
acelasi lucru si la tehnicile de proiectare. Viteza, fiind o calitate motrica puternic determinata
genetic este mai putin perfectibila in comparatie cu celelalte calitati motrice, dar acea dezvoltare
realizatd prin antrenament intr-un procent mic, are un rol determinant pentru actiunile care
executate, pot aduce victoria intr-o lupta.

Deliu, D., [36, p. 47] sustine ca ,,existd cinci momente ale declansarii unei miscari la
combatanti:

1. excitatia receptorului nervos (recunoasterea stimulului);
2. transmiterea stimulilor la SNC;
3. trecerea stimulului in reteaua nervoasa si elaborarea semnalului destinat efectorilor

(muschii, articulatiile);

4. generalizarea semnalului provenit din SNC in fibrele musculare;
5. stimularea muschiului si producerea unei activitati mecanice la acest nivel.”

Momentele prezentate anterior (mai putin ultimul) definesc, astfel spus, timpul de reactie,
mai exact timpul latent al reactiei motrice, care in cazul actiunilor motrice extrem de rapide din
artele martiale, poate avea rol hotarator intr-o confruntare dacd fiecdrui moment mai sus
mentionat i se pot scadea cateva zeci de milisecunde.

Viteza este conditionatd de mobilitatea, forta, intesitatea si concentrarea proceselor
nervoase fundamentale: excitatia si inhibitia. Dar totodata, viteza mai depinde de excitabilitatea
cailor nervoase senzitive si motorii, de excitabilitatea sau gradul de reactivitate al muschiului, de
calitdtile acestuia, de procentul fibrelor albe ce-1 alcatuiesc si de gradul de maturare al sistemului
nervos central.

Mentionam faptul cd oboseala fizicd si psihica au influente negative asupra dezvoltarii
acesteia. Pentru inlaturarea acestui neajuns, se va actiona pe un suport de excitabilitate optima,
imediat dupa incalzire.

,,Formele de manifestare ale vitezei Tn combat sunt [36, p.49]:

e timpul de latentd al reactiei motrice (timpul de reactie);

e viteza de excitatie (a unei miscari singulare);

e viteza de repetitie (frecventa miscarilor).

Timpul de latenta al reactiei motrice reprezintd un reper valoros in diagnoza si prognoza
viitoarelor performante ale unui luptitor din artele martiale si alte stiluri de luptd, prin

implicatiile acestuia in determinarea unor prestatii si rezultate superioare. Sistemul nervos central
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din punct de vedere cibernetic, constituie sediul proceselor care dau latenta reactiei motrice si
unde, de fapt, aceasta se poate Tmbundtatii printr-o actiune de filtrare a informatiilor specifice
disciplinei predate. Prin urmare, se poate imbunatatii timpul de reactie prin antrenament specific
in conditii de excitabilitate optima a sistemului nervos central.

Viteza de executie face referire la durata unei miscari singulare si este caracteristica
stilurilor de arte martiale, unde o tehnica trebuie sa fie executata cu ,,eficacitate maxima si minim
de efort”, astfel spus cu mare acuratete, in cel mai scurt timp. In toate stilurile de lupta, viteza de
executie a procedeelor tehnice constituie conditia de baza a reusitei. Atat tehnicile de atac, cat si
cele de aparare se deruleaza in cateva zecimi de secunda.

Viteza de repetitie reprezintd capacitatea de a executa un numadr de miscdri identice
(ciclice), Intr-un timp cat mai scurt, fara ca aceasta sa duca la oboseala (5-10 s).

O conditie care influenteazd in mod pozitiv viteza este corectitudinea executiei
procedeelor tehnice din stilurile de lupta. O executie tehnica precard presupune o senzatie falsa
de rapiditate si un consum energetic suplimentar. O executie tehnicd corectd presupune
automatizarea tuturor actelor motrice care formeaza structura tehnica a unui procedeu, o relaxare
a tuturor lanturilor musculare antagoniste si o activare maxima a celor angrenate In executie,
precum si o diagrama a respiratiei in armonie cu toate elementele tehnice.

,»S¢ remarca indici ai timpului de reactie si ai vitezei de executie mai buni pentru
membrele preferate fata de cei ai membrelor nedominante, se constata diferente de 10 pand la 50
ms intre executiile pe partea dreaptd fata de partea stdnga, la sportivii dreptaci si invers la
sportivii stangaci” [36, p.56]. In concluzie, noi consideram ci viteza este rezultatul lucrului bine
facut, adica executie tehnica cu mare acuratete.

In practica artelor martiale pentru dezvoltarea diferitelor forme de manifestare a vitezei se
recomanda:
- dezvoltarea vitezei sa se faca dupa pregatirea organismului pentru efort;
- numarul de repetari sa fie intre 6-10 repetari, in 3-4 serii, iar pauzele mari ( 3-6 ori fata de
timpul de lucru);
- nu se lucreaza pentru dezvoltarea acestei calitdti pe fond de oboseala;
- planificarea lectiilor pentru dezvoltarea vitezei se face dupa zile de relaxare si odihna.

Forta reprezinta “capacitatea omului (biologicd si psihicd) de a invinge o rezistentd
exterioard masurata in kilograme, cu ajutorul halterelor si dinamometriei.” [8, p.113]

,Forta este o calitate motrica care se poate dezvolta foarte mult prin antrenamente

speciale. Astfel, dupa o luna de pregatire cu 3-4 lectii pe saptamana dedicate fortei, aceasta se
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poate dubla fatd de nivelul testat, dar daca nu se lucreaza 10-14 zile pentru forta, se pierde 80%
din ce s-a castigat” [5, pg. 59].

Dupa Bocioacd, L., [14, p.60] ,.forta Tn disciplinele de combat este capacitatea de a
executa procedee tehnice specifice prin contractii musculare de invingere, cedare sau mentinere
dupa caz, la orice rezistenta internd sau externa sau a adversarului.”

Necesitatea omului de a fi puternic s-a materializat in cautarea de solutii pentru
dezvoltarea fortei prin metodologii de lucru cu diferite incarcdturi sau cu propria greutate
corporald. In prezent, in domeniul antrenamentului sportiv in general si indeosebi in artele
martiale, forta este de o importanta deosebita. Sunt specialisti ai domeniului care o situeaza pe
primul loc, considerdndu-o ca pe un suport de baza pe care se construiesc celelalte calitati
motrice. In toate situatiile de lupta poti fi rapid si precis in tehnicile pe care le exerciti, dar daca
nu existd si acea focalizare energeticd (kime-ul) realizatd cu ajutorul acestei calitdti, totul este
zardarnic.

Din punct de vedere didactic, factorii determinanti ai fortei sunt Tmpartiti in doud grupe:
centrali si periferici [36, p.60]. Factorii centrali se referd la activitatea instantelor nervoase
implicate in elaborarea comenzilor (voluntare sau involuntare) care conditioneaza forta la care se
adauga capacitatea de coordonare a muschilor si reglarea tesutului muscular iar cei periferici
sunt reprezentati de: diametrul muschiului, structura muschiului, rezervele energetice, lungimea
fibrelor musculare si unghiul de actiune.

Teoria antrenamentului sportiv [186] distinge mai multe forme de manifestare a acestei
calitdti motrice:

o generala si specificd;
o dinamica si staticd;
o absoluta si relativa.

Ele se intalnesc aplicate in majoritatea lor, in sportul de performantd. Frecventa cea mai
scazutd o are forta generala care se refera la gradul de dezvoltare a intregului sistem muscular si
se caracterizeaza printr-o capacitate marita de manifestare a fortei in diferite ipostaze ale vietii de
relatie, ITn munca, in sportul de masa.

Influenta practicarii artelor martiale in dezvoltarea rezistentei

Dupa Carstea, Gh., [23, p.47], ,rezistenta este capacitatea organismului de a depune
eforturi cu o durata relativ lungd si o intensitate relativ mare, mentinand indicii constanti de
eficacitate optima. Deci, este capacitatea psiho-fizica de a depune eforturi fara aparitia starii de

oboseala (senzoriald, emotionald, fizicd) sau prin invingerea acestui fenomen (de oboseald).”
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Bogdan, C., [15, p.72] sustine ca ,,rezistenta in disciplinele de combat se referd la
capacitatea organismului combatantilor de a face fatd unui angajament fizic si psihic total in
conditiile unor solicitari cu o durata mai lungd specifica, reprize multiple de 2 sau 3 minute, in
functie de stil fard a se modifica randamentul prestatiei prin aparitia oboselii.”

Factorii determinanti sunt [45, p.51-52] sunt: stabilitatea proceselor nervoase
fundamentale, posibilitatea de activitate a sistemelor si functiilor organismului mai ales pe plan
cardiovascular si respirator, tipul fibrelor musculare implicate 1n activitate, calitatea
metabolismului si resursele energetice ale organismului, capilarizarea si reglarea periferica,
calitatea proceselor volitive, determinate motivational si mai ales nivelul de perseverentda si
darzenie.

Majoritatea specialistilor in domeniu clasifica rezistenta [46; 49; 193] in:

- generald, implicd efectuarea pe periode lungi de acte si actiuni care concentreaza
principalele grupe musculare (cam 70%);
- specifica (unor ramuri dde sport) cu indici constanti si eficienti de randament.
Rezistenta specifica poate fi:
- locala, cand in efort se angajeaza mai putin de 1/3 din lanturile musculare;
- regionald, cand in efort se angajeaza intre 1/3 si 2/3 din lanturile musculare.
In functie de sursele energetice si durata efortului, rezistenta este clasificata astfel:
- anaerobad, specificd eforturilor cuprinse intre 45" si 2 minute (numite si eforturi de scurtd
duratd);
- aerobad, specifica eforturilor care depasesc 8 minute (numite si eforturi de lunga durata);
- mixta, specifica eforturilor cuprinse intre 2 si 6 minute (numite si eforturi de duratd medie).
Indemdnarea in artele martiale

Dupa Alexe N., [5, p.371], coordonarea (indemanarea) ,,este capacitatea de a selectiona si
efectua rapid si corect actiuni motrice adecvate unor situatii neprevazute, cu o eficienta crescuta”.

Galan, D., [64, p.76] defineste coordonarea astfel: ,.este o calitate coordonativa
psihomotrica ce se dezvolta foarte mult odata cu practicarea tehnicilor din stilurile de combat si
pe care le conditioneazi la randul siu. Invitarea unor tehnici noi cit mai rapid si corect cu
putintd, adoptarea rapida si eficientd a acestora la conditiile mereu variabile si imprevizibile din
timpul luptei, toate acestea apartin coordonarii.”

In literatura de specialitate nu s-a ajuns la un consens, nici in ceea ce priveste definitia
acesteia nici a componentelor sale.

Componentele indemnarii dupa Chirazi, M., [27, p.18] sunt:

e capacitatea de Invatare motrica;
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e capacitatea de reactie rapida;

e capacitatea de dirijare si control;

e capacitatea de combinare si diferentiere a miscarilor;

e capacitatea de orientare spatiala si temporald;

e capacitatea de adaptare a miscarilor, de transformare a lor;
e ambilateralitatea;

o echilibrul static sau dinamic;

e precizia, caracteristica stilurilor de combat.

Formele de manifestare ale coordonarii

Coordonarea este generald si specifica si in combinatie cu toate calititile motrice. Dupa
Carstea, Gh., [23, p.51], factori determinanti sunt: nivelul de coordonare a centrilor sistemului
nervos si elasticitatea scoartei cerebrale, calitatea transmiterii impulsurilor nervoase si a
inervatiei musculare, capacitatea analizatorilor de a capta informatia si de a realiza sinteza
aferentd pentru analiza situatiei, capacitatea de anticipare a executantului, memoria si gandirea
executantului (mai ales cea creativa), volumul si complexitatea deprinderilor motrice pe care le
stapaneste individul, nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice.

Mobilitatea este capacitatea unui sportiv de a realiza miscari cu mare amplitudine cu
toate segmentele corpului prin intermediul articulatiilor in mod activ sau pasiv [190]. Dragnea,
A., [46, p.129] sustine ca ,,mobilitatea si supletea sunt incluse in categoria capacitatilor motrice
intermediare situand-o intre cele conditionale (forta, viteza, rezistenta - determinate de procesele

energetice) si cele coordonative (influentate de procesele de control a miscérilor)”.

1.4. Concluzii la capitolul 1

Analizand literatura de specialitate adresatd pregdtirii fizice militare putem formula
urmatoarele concluzii:

1. Pregatirea fizicd militard este o componenta de baza a pregatirii profesioanale motiv
pentru care i este acordata o atentie speciald iar nivelul acesteia este verificat periodic prin teste
standardizate pe varste si obiective.

2. In toate scolile de pregitire ale viitorilor ofiteri programa de instruire are un capitol
special adresat cresterii capacitdtii de luptd prin mijloacele artelor martiale in vederea formarii

= 9

capacitatii de lupta “corp la corp” sau pentru formarea deprinderilor de autoapdarare.
3. Obiectivul principal al educatiei fizice militare 1l reprezinta valorificarea sistematica a

ansamblului formelor de activitate colectiva si individuala ce se desfasoara in vederea formarii

48



dezvoltarii si mentinerii capacitatii motrice, contribuind la mentinerea si imbunatatirea starii de
sanatate fizica si psihica a studentilor.

4. Printre obiectivele specifice urmarite se regaseste si formarea deprinderilor motrice
specifice pentru a ataca, bloca s§i contraataca oportun, cu mana goald si cu armamentul din
dotare, de a executa eficient procedee tehnice din diferite arte martiale.

5. Prin diversitatea mare de executie a deprinderilor specifice artelor martiale, precum si
prin varietatea foarte mare a miscarilor, procedeele din artele martiale contribuie la dezvoltarea
calitatilor motrice sub toate formele lor si chiar la formarea unor calitati psihice (darzenie,
asumarea responsabilitdtii, vointa, curaj) si atitudini comportamentale.

6. Avand in vedere faptul ca din punct de vedere metodologic calitatile motrice pot fi
dezvoltate in varianta simpld si combinata, specialistii domeniului, trebuie sd aiba in vedere la
specifice varstei, evitandu-se astfel suprasolicitarea.

7. Deprinderile motrice specifice artelor martiale formeaza capacitatea de aparare in
confruntdrile corp la corp (obiectiv prezent in majoritaca scolilor militare din alte tari) dar si
capacitati psthomotrice si volitive care nu se pot obtine prin practicarea altor activitati fizice.

8. Pregatirea militard prin tehnici de autoaparare, duce la concluzia ca artele martiale au
un grad mare de aplicabilitate pentru a fi cuprinse in sistemul continuu de instruire care vizeaza

realizarea si mentinerea pregatirii permanente pentru combaterea diverselor amenintari
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2. Contributia mijloacelor adaptate din artele martiale in dezvoltarea

capacitatilor psihomotrice ale studentilor militari

2.1 Metodele si organizarea cercetdrii

Metode de cercetare

Metodele de cercetare reprezinta modalitatea de obtinere a unor rezultate in cunoasterea
teoretica si practicd si indica totalitatea demersurilor prin care cercetatorul reuseste sa cunoasca
un fenomen, sd producd un obiect sau sd provoace deliberat modificari in realitatea materiala
obiectiva [22; 60, 138].

Pentru buna desfasurare a studiului s-au utilizat urméatoarele metode de cercetare si teste
de evaluare:

1. analiza literaturii de specialitate;

ancheta pe baza de chestionar;
observatia pedagogica;
tehnici de masurare si evaluare;

experimentul pedagogic;

o g~ w N

statistico-matematica.

1. Studiul literaturii de specialitate

Analiza literaturii de specialitate presupune documentarea bibliografica si selectarea
informatiilor necesare fundamentdrii teoretice a lucrarii. Determinarea si stabilirea metodologiei
adecvate a necesitat studierea unor lucrdri din domeniul fiziologiei umane, pedagogiei,
psihologiei, biomecanica si nu In ultimul rand lucrari de stricta specialitate (aikido, judo, karate,
etc), manuale si teze de doctorat.

In urma analizei aprofundate a bibliografiei specifice s-a stabilit tema lucrarii de fati
impreund cu ipotezele. Informarea si documentarea faciliteazd realizarea unei baze de date
stiintifice, referitoare la educatia fizica militara.

2. Ancheta pe baza de chestionar

Specificul acestei metode de cercetare este convorbirea sau completarea unor chestionare,
de catre diferite categorii de respondenti. Intrebarile fac referire la o anumita tema.

In fapt metoda anchetei pe bazi de chestionar orienteaza cercetitorul citre investigatia
unui grup de oameni, unei colectivitati [60; p.158], 120 de studenti militari in cazul nostru, la
sfarsitul anul Ill, din Academia Fortelor Aeriene “"Henri Coandd”, care aveau experienta
participarii la 6 semestre. Aplicarea acestei metode de cercetare a scos in evidenta opinia si
dorinta studentilor referitoare la continutul si conditiile de desfasurare a lectiilor de educatie

fizicd militara.
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3. Observatia pedagogica

Observatia pedagogica este o metoda de investigare directd a procesului didactic si a fost
aplicatd pe toatd perioada cercetdrii. Utilizarea acestei metode a avut ca rezultat obtinerea de date
cu privire la modul de comportare al studentilor in diferite situatii, algoritmul si logica de
rezolvare a anumitor sarcini in conditii speciale, viteza de decizie si rezolvarea de probleme, etc.

Avantajul acestei metode, In opinia noastra, constd in faptul ca creaza posibilitatea ca
informatiile obtinute de la un subiect sa fie raportate la complexul de informatii care apartine
cercetatorului iar suma de informatii despre fiecare subiect are ca rezultat cresterea nivelului
legat de cunostintele generale [60; p. 214].

O forma speciala de utilizare a observatiei directe in cadrul studiului nostru a fost
reprezentata de activitatea de evaluare, de constatare a nivelului de tehnicitate a studentilor din
grupa experimentald. Astfel, asa cum sustin si alti specialisti [195] au fost alcatuite trei comisii
de specialisti din cele trei arte martiale: judo; karate si aikido. Pentru comisia de evaluare a
nivelului de tehnicitate din judo au fost cuprinsi: Nicolae Ghita (profesor grad I la Clubul Sportiv
Scolar ”Dinamo” Brasov) si Iulian Surld (profesor grad I, antrenor la Clubul Sportiv Scolar
”Unirea” Focsani). Pentru comisia de karate au facut parte: Lucian Popa — antrenor Clubul
Sportiv”’Acvilele” Brasov si Ghita Mihai-antrenor la Clubul Sportiv,GO Bucuresti. Pentru
comisia de evaluare la procedeele din aikido, din comisie au facut parte: Alexandra Vasilescu,
expert Federatia Romand de Aikido si Remus Costan-antrenor la Clubul ”Atlantis” Brasov.

De asemenea, subsemnatul Gheorghe Mihalache, am fost cel de-al Ill-lea membru al
fiecarei comisii. Evaluarea s-a efectuat prin aprecierea cu note intre 1-10, cu zecimale, pentru
fiecare procedeu separat si s-a calculat media celor trei evaluatori.

Mentionam faptul ca observatia este in mod absolut indispensabila si celorlalte metode,
permitdnd o legdturd reald a cercetatorului cu fenomenul studiat. Asa cum am precizat a fost
uzitatd pe tot parcursul cercetarii.

4. Tehnici de masure si evaluare

Dacd madsurarea este procesul prin care culegem informatiile, evaluarea este considerata
ca o activitate esentiala, cu obiective bine precizate si o componentd stabild a oricdrui proces
instructiv — educativ reprezentand procesul de stabilire a valorii [75; 100; 117]. Masurarea nu
este numai o operatiune din cadrul cercetdrii, ea apartine Intregii activitati umane, din nevoia de
a cunoaste si a obiectiviza caracteristici ale fenomenelor si lucrurilor. Ea este o parte a evaluarii.

Evaluarea nu poate fi realizata decat pe baza masurdrii, ea fiind In fond o judecata asupra
unor rezultate obtinute Tn raport cu scopul propus [137, p.26-40]. In cercetarea desfisurati cu

cele doud grupe de subiecti (experimentald si martor) s-a urmarit indeplinirea cerintelor pentru
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aplicarea cat mai corectd a testelor motrice si psihomotrice specifice unor mijloace adaptate din

artele martiale (aikido, judo, karate) dar si de pregatire fizica generala, atat in etapa initiald cat si

in cea finala [188].

Aplicarea testelor a fost conditionata de:

- masurarea obiectiva;

- teste simple si usor de aplicat;

- subiectii celor doud grupe au beneficiat de tratament in conditii identice;

- testele s-au Tncadrat intr-un timp care nu a creat stare de oboseala si, astfel, sa influenteze
negativ rezultatele;

- subiectii au fost ajutati cu diferite informatii de catre cercetator, care sa-i ajute in ceea ce
urmeaza sa faca;

- S-a evitat efectuarea de mai multe testdri succesive cu aceeasi subiecti pentru evitarea
modificarilor de atitudine;

- subiectii testati au avut varste cuprinse intre 19 — 20 ani, au fost din anul 1, iar pe parcursul
celor doua semestre (28 de saptamani) au avut relativ aceeasi ratd a maturizarii,
neinfluentand rezultatele cercetarii;

- pe parcursul desfasurarii experimentului pedagogic nu au fost probleme legate de sanatate
care sa afecteze rezultatele, numarul subiectilor celor doud grupe mentinandu-se integral de
la inceput pana la sfarsit.

Asa cum am mentionat anterior, In cadrul cercetarii experimentale s-au desfasurat testari
motrice, psihomotrice generale si specifice descrise in continuare.

Testarile motrice sunt reprezentate de probe de evaluare a capacittilor motrice si
psihomotrice, unele dintre acestea regasindu-se si la examenul de admitere in academiile
militare. Probele de pregatire fizicd generala sunt:

- Alergare pe distanta de 100 m plat cu start din picioare. Este o proba din scoala alergarii
destinata verificarii vitezei, dar si pentru dezvoltarea acesteia. Din punct de vedere sportiv,
aceastd forma de alergare este complementara dezvoltarii vitezei de executie pentru cele trei arte
martiale din experimentul pedagogic din prezenta lucrare (judo, aikido, karate). Mentionam
faptul ca n anumite structuri militare este inclusa ca proba obligatorie de verificare, datorita
faptului ca luptdtorul militar are nevoie in diferite situatii sa o foloseasca. Cronometrarea s-a
efectuat cu un dispozitiv electronic, iar startul a fost liber. Alergarea s-a realizat pe o pistd cu
suprafatd de cauciuc.

- Alergare pe distanta de 3000 m. La fel ca cea de 100m si aceasta face parte tot din scoala

alergarii pentru verificarea efortului de rezistenta. Participa intr-un anumit procent, in combinatie
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cu mijloacele artelor martiale specifice din cercetarea noastra, la evaluarea rezistentei specifice.
Un luptator militar, practicant de arte martiale, in misiunile pe care urmeaza sa le indeplineasca
in teatrele de operatii, are nevoie de o pregatire fizica si psihica la un nivel ridicat, unde
rezistenta, in toate formele sale, trebuie sa ocupe un loc central. Cronometrarea s-a efectuat cu
dispozitiv electronic, startul a fost liber, iar alergarea s-a efectuat pe o suprafata de zgura.

- Flotari cu desprindere (cu bataie simultana din palme si picioare) din culcat facial

Palmele cu sprijin pe sol la latimea umerilor si in dreptul acestora, picioarele departate
aproximativ la latimea umerilor, cu sprijin pe varfuri. Printr-o impingere puternica a palmelor in
sol, se realizeaza desprinderea pe verticald, ocazie cu care se executa bataia din palme la nivelul
pieptului si din picioare, simultan. Ca nivel de dificultate aceastd varianta de flotari este
superioara oricdrei alte variante fard desprindere si este intalnita de obicei in artele martiale. Un
luptator militar, pe plan profesional, are nevoie de o buna coordonare, de viteza de executie
pentru tehnicile (procedeele) specifice aikido-ului, judo-ului si karate-ului, cele trei forme de arte
martiale prezente in experimentul pedagogic. Sau luat in considerare doar flotarile la care s-a
reusit atingerea palmelor, respectiv a picioarelor in momentul desprinderii.

- Mentinere in atarnat la bara fixa dupa efectuarea a 8 tractiuni, cu blocarea
segmentelor (brat-antebrat la 90°) pe ultima repetare. Si aceasta proba este cu un grad mare de
dificultate, fiind frecvent intalnitd in silile (dojo-urile) de arte martiale. Proba se adreseaza
dezvoltarii fortei membrelor superioare, spatelui (in special a marelui dorsal) si a dezvoltarii
prizei specifice judo-ului, aikido-ului, dar si a fortei in regim de rezistentd. Asa cum am
mentionat anterior, un bun luptator are nevoie de brate puternice. Executarea unei tehnici de
proiectare (aruncare) din judo sau aikido, cu finalizare la sol, presupune mentinerea oponentului
in pozitie de fixare (judo) 20” la sol, actiune ce are ca punct corespondent mentinerea pozitiei un
timp cat mai indelungat la tractiuni. Din punct de vedere militar, punctele corespondente sunt
intdlnite in situatiile extreme atunci cand combatantul trebuie sa reziste atarnat (agatat) de o
stanca, creanga unui arbore, etc., o perioada anumita pentru a putea fi recuperat etc. S-a folosit
un cronometru electronic pentru aprecierea duratei de mentinere in atarnat.

- Ridicarea picioarelor pdna la atingerea bratelor, din atdrnat la scara fixa. Din atarnat la
scara fixa, cu priza in pronatie, se ridicd membrele inferioare intinse pana la nivelul capului.
Zona abdominala este foarte importanta, in general, in sportul de inaltd performanta si in special
in artele martiale, unde abdomenul este expus loviturilor de brat sau picior. In Ministerul
Apararii Nationale, printre multe alte probe, existd si o forma de verificare a fortei la acest nivel
pe tot parcursul carierei militare. Mentiondm faptul cd din punct de vedere al executiei tehnice

subiectii experimentului nostru sunt obligati sa ridice picioarele pana la nivelul fruntii.
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- Ridicarea trunchiului din culcat facial la lada de gimnastica cu mingea de 8kg., tinutd
dupd cap, din culcat facial pe lada de gimnastica, cu aplecare din 90° si cu ridicare in 45°. Este o
varianta de verificare a fortei la nivelul spatelui (in zona lombard) intalnita, ca si cele prezentate
anterior, in artele martiale. Executia tehnica se realizeazd pornind din pozitia initiald culcat
facial, subiectul coboard trunchiul sub nivelul lizii de gimnasticd, pana la 90°, intre trunchi si
membrele inferioare, mainile tin mingea la ceafd, cu coatele in exterior. Ridicarile sunt valide
daca subiectul le efectueaza pana la un unghi de minim 45° deasupra lazii. Un viitor luptator, din
Ministerul Apararii Nationale are nevoie de spate puternic, care impreund cu abdomenul
“cladesc” o centura de legatura intre partea inferioara si superioara a corpului. Calitatea
exercitiilor tehnice cu proiectare din judo si aikido, precum si tehnicile de picioare sunt
dependente de aceastd zona a corpului. In functie de obiectivul stabilit poate fi apreciati forta si
rezistenta la nivelul spatelui.

- Saritura dubla in lungime de pe loc. Sariturile in lungime, legate, din stand ghemuit in
stind ghemuit, sunt ITn numar de doud si reprezintd o proba de verificare a fortei la nivelul
membrelor inferioare, unde sférsitul unei sarituri genereaza inceputul celei de-a doua.

De obicei, in salile de arte martiale, aceasta variantd de sarituri se efectueaza pe o
lungime de sala, scopul in acest context fiind continuitatea (inlanfuirea) sariturilor si bineinteles
F-R la acest nivel. Din punct de vedere sportiv, obiectivul este concentrat pe legitura intre
tehnicile componente ale unor combinatii (din judo-karate, proiectdri, etc. sau combinatii intre
brate-picioare in karate, etc.). Corespondenta in domeniul militar este diversd, de la marsuri pe
diferite distante la sarituri pe diferite lungimi in teren variat (forta exploziva) si nu in ultimul
rand la alergari pe distante lungi, medii, scurte cu ruperi de ritm sau normale, etc. S-a masurat cu
o banda metrica (ruletd) de la linia de start pana la calcaiul celei de a doua aterizari.

- Sarituri pliometrice, din ghemuit se executa o saritura pe verticald, pe un pachet de saltele
de judo, la un metru iniltime, cu revenire in pozitia initiala si intoarcere stanga-dreapta (360°).
Sariturile pliometrice se efectueaza dintr-o pozitie de stand ghemuit, cu sprijin pe toatd talpa si
cu o distanta intre ele de aproximativ egald cu cea a soldurilor. Desprinderea de pe sol se face
prin impingerea puternica a picioarelor in sol i aterizarea pe saltelele (agezate pachet) in pozitie
stand ghemuit, urmatd de o a doua sariturd de pe saltele - jos cu rotatie la 360° si revenire in
pozitia initiala. Mentionam faptul ca sariturile se executd odata cu intoarcere spre partea stanga si
odata spre partea dreaptd. Se apreciazd numarul de executii timp de 30 secunde. Sariturile incep
mereu din pozitia ghemuit cu fata spre pachetul de saltele. Aterizarea are loc pe saltea de judo

pentru a atenua socul.
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Teste psihomotrice

Masurarea echilibrului dinamic si orientare (Testul BASS) [61 , p.165-171]

Proba ar putea fi similara cu traversarea unui parau de munte, prin sarituri de pe o piatra
pe alta, iar in cazul nostru sariturile vor fi efectuate pe semnele (marcate) sau marcile (lipite) pe
podeaua silii (Figura 2. 1) etc.

Executia tehnica:
Subiectul va parcurge un traseu alcatuit din 11 piese de 25cm/25cm (din hartie adeziva sau

leucoplast), lipite sau cercuri desenate pe podeaua salii de sport, ca in Figura 2.1.
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Fig. 2. 1. Traseul pentru masurarea echilibrului dinamic si orientare [61, p.171]

Subiectului 1 se va da startul din pozitia stand cu piciorul drept pe punctul de plecare
(strat), dupa care urmeaza sa efectueze o sariturd cu piciorul stang pe punctul nr. 1, unde isi va
mentine pozitia statica timp de 57, apoi urmatoarea saritura cu piciorul drept pe punctul nr. 2 in
aceleasi conditii. Va efectua un numar total de 10 sarituri alternative (de pe un picior, pe celalalt)
cu mentinere de 5”.

Conditii de executie:

e Varful talpii (pingeaua) sa acopere in intregime suprafata marcii;

e Cilcaiul piciorului de sprijin sa fie usor ridicat;
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e Timpul de mentinere a pozitiei este de 5”;

Se acorda 5 puncte pentru fiecare aterizare §i acoperire corectd si se adauga cate un punct
pentru fiecare secundd de mentinere a echilibrului static. Punctajul maxim pe care il poate
totaliza un executant este de o sutd de puncte pentru tot traseul, aceasta Tnsemnand ca la fiecare
spatiu va obtine cate 10 puncte. Timpul de mentinere in echilibru static al subiectului (5”) va fi
numadrat cu voce tare de catre examinator, executantului fiindu-i permis sa se reechilibreze, fara
sd atingd suprafata silii cu celdlalt picior, cu o mentinere de cinci secunde, dupd o aterizare
corecta.

Materiale necesare:
e 11 marcaje de 25cm/25cm;
e 0 banda metrica;
e Un cronometru.

Testul pentru masurarea echilibrului static (,,Scandurica”) [61, p. 169]

Pentru efectuarea acestui test este necesara o scandura lata de 6¢cm cu grosimea de 2,5cm
si lungimea de 60cm. Examinatorul ii va cere subiectului sa aseze piciorul care doreste pe
scandurd in asa fel incat linia de axa longitudinald a piciorului, sd fie paraleld cu linia de axa
longitudinald a materialului lemnos, celdlalt picior flexat si mainile in solduri.

Subiectului i se permite o proba cu ochii deschisi si ii este prezentat modul de efectuare a
probei: trebuie sd se mentind in echilibru din momentul cand este dat semnalul de catre
examinator si pana cand atinge solul cu celalalt picior sau desprinde o mana sau amandoua de pe
solduri. Semnalul examinatorului este dat atunci cand subiectul anuntd ca este gata de “start”.
Dupi aceasta incercare de probd, subiectul trebuie si o repete, dar cu ochii inchisi. Inchiderea
ochilor are loc atunci cand se da semnalul de incepere a probei.

Daci subiectul reuseste s mentina echilibrul 20 de secunde este considerat foarte bun. In
conditiile mentionate anterior se comunica subiectului timpul 20 secunde, iar el poate continua sa
mentind pozitia. Cand deschide ochii, atinge solul cu piciorul celdlalt sau ia mana/mainile de pe
solduri, se opreste cronometru si se noteaza timpul realizat.

Materiale necesare:

e scandurica cu dimensiunile 60cmx2,5cmx6cm;

e Un cronometru.
Test pentru masurarea coordonarii si vitezei (NAVETA)
In opinia lui M. Epuran [60, p. 372], coordonarea reprezinti aptitudinea care insumeaza
agilitatea motrica cu mobilitatea si consta din abilitatea de a schimba rapid directia corpului sau a

membrelor.
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Conditiile de executie sunt urmatoarele:
e Se traseaza doua linii paralele la o distanta de 20m intre ele;
e In spatele uneia din cele doui linii se aseaza doua obiecte (conuri, mingi etc.);
e Startul se da din partea opusa, iar cele doua obiecte se aduc pe rand de catre subiect;
e Se da startul, iar finalul are loc atunci cand al doilea obiect a fost agezat 1n spatele liniei;
e Se repeta deplasarea (alergarea) de 5 ori.
Scopul urmarit este ca subiectul sa parcurga distanta cat mai rapid posibil.
Testul pentru verificarea capacitdtii de apreciere a intervalelor de timp [60, p.371]
Conditii de executie:
e (Cinci marcaje pe podeaua salii (rondele din hartie adeziva sau leucoplast), cu o distanta

intre ele de 0,5m, ca in Figura 2.2:

0,5m 0,5m 0,5m 0,5m

Fig. 2.2 Parcurs pentru aprecierea intervalelor de timp [60, p.371]

Cinci sarituri executate pe semne astfel:
o inritm liber-ales;
o 1n trei secunde;
o 1n cinci secunde;
Testul se considerd valid, dacd greselile subiectului se situeazd in marja de £5s.

Test de orientare-coordonare

Am conceput un astfel de test pentru a scoate in evidentd capacitatea artelor martiale de a
dezvolta orientarea si coordonarea practicantului. Acest test a fost realizat initial dupa o perioada
de initiere, respectiv la sfarsitul semestrului I.

Conditii de executie:

Deplasare in 4 directii, astfel:

90° spre stanga/180° spre dreapta/90° spre Tnainte/180° spre Tnapoi-revenire in pozitia
initiala.

In cele patru directii subiectul se deplaseaza in pozitie de garda ofensiva (ZENKUTSU -
DACHI), executind o combinatie simpla de karate, formata dintr-un blocaj la nivel inferior
(GEDAN - BARAI) si o lovitura de atac de pumn lung (OI-TSUKI). Pozitia initiald este cea
naturala, adica, cu o distantd egald cu ldtimea bazinului intre talpi, (in karate aceastd pozitie se

numeste pozitie de aparare — SHIZENTAI-).
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Subiectul va executa combinatia de doud ori cu ochii deschisi si de doud ori cu ochii
legati (pe partea stdngd si pe partea dreaptd). Atat cu ochii deschisi, cat si cu ochii acoperiti,
subiectul da semnalul de Tncepere a combinatiei, nefiind conditionat de timp. Scopul acestui test
se rezuma doar la orientare-coordonare, in altfel de conditii decat cele normale. Semnalul consta
dintr-o usoara inclinare a corpului spre inainte, adica salutul din karate.

Combinatia tehnica va fi efectuatd dupa urmatorul algoritm: examinatul, din pozitia de
aparare, va face o usoara coborare a bazinului prin flexarea genunchilor, simultana cu ridicarea
membrelor superioare la nivelul pieptului si incrucisarea antebratelor (cel stang peste cel drept),
cu orientare capului spre stanga, pe linia trasatd (ordonata x), bratul stang, care blocheaza,
piciorul stang, care avanseaza (la 90°) precum si bratul care se retrage la sold, termind miscarea
odatd, in ansamblu. Miscarea este urmata de lovitura de pumn pe aceeasi directie. Intoarcerea
catre partea dreapta (180°), se face prin transferarea centrului de greutate pe piciorul din spate,
eliberarea celui din fata, incrucisarea antebratului drept peste cel stang (tot la nivelul pieptului) si
executarea combinatiei pe directie opusd. Deplasarea la 90° spre in fatd, se face in aceeasi
maniera ca si la cele anterioare, idem si la 180° spate.

Mentionam faptul ca inainte de deplasare in cele patru directii, este intoarcerea capului
spre traiectoria deplasarii, modificarea centrului de greutate si incrucisarea bratelor, dupa care
restul elementelor tehnice. Directiile si migcarile testului sunt prezentate in figura 2.3.

Spre partea dreapta subiectul respectd aceleasi reguli de efectuare a elementelor tehnice.

Conditii impuse pentru evaluare:

- cu ochii acoperiti (legati) cel examinat trebuie sa execute combinatia tehnicd, pentru nota
maxima (10) pe traiectoriile celor 2 drepte, iar revenirea in pozifia inifiald sa fie, identica cu
cea de start;

- o deviere de 30° (in plus sau In minus) se noteaza cu nota 5, la 15°,cu nota 7, restul notelor
fiind la latitudinea examinatorului si in functie de pozitia finald a corpului executantului;

- revenirea in pozifia initiala se apreciaza dupa aceleasi reguli;

- viteza de executie a tehnicilor este lentd, pentru a da posibilitatea subiectului de a se
concentra pentru o cat mai buna coordonare segmentara si orientare a corpului;

- din cele 2 repetari este luata in considerare cea care a obtinut punctajul mai mare;

- pentru fiecare deplasare cu intoarcerile aferente, se da o nota, inclusiv pentru revenire in
pozitia initiala, se insumeaza si se face media, care reprezinta punctajul obtinut de fiecare
student.

Trebuie sa facem precizarea ca acest test a fost conceput special pentru a aprecia nivelul

de dezvoltare a coordonarii si orientarii in spatiu suprapuse cu capacitatea de memorare a
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deprinderilor tehnice invatate. In acest sens grupa experimentala a avut de executat un numar de

procedee tehnice impuse (pentru a face apel la memorie si concentrare).
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Fig. 2.3 Testul psihomotric de orientare-coordonare

Legenda:
a) Deplasare 90° spre stanga;
b) Deplasare 180° spre dreapta;
c) Deplasare 90° spre dreapta;
d) Deplasare 180° inapoi;

e) Revenirea in pozitia initiala.

Tehnologia evaluarii nivelului de tehnicitate
Testele motrice specifice constau in aprecierea executiei unor procedee tehnice specifice
artelor martiale (aikido, judo, karate), unde s-a urmarit corectitudinea executiei (pozitia

segmentelor, directia de actionare a acestora, respectarea principiilor specifice fiecaruia.
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Pentru evaluare-notare ne-am orientat catre tehnici de complexitate medie, dupa cum
urmeaza:

|. UDE OSAE-fixarea antebratului la sol;

Il. KOTE MAWASHI-fixarea antebratului prin rasucire;

[1l. KOTE GAESHI - aruncare prin rasucirea articulatiei mainii;

IV. KOTE HINERI-fixarea antebratului prin rasucire in plan vertical;

V. KOSHI NAGE-aruncare peste sold;

V1. IPPON SEOI NAGE - aruncarea peste umar

VIl. O-SOTO-GARI - marea secerare exterioara

VIIl. MAWASHI-GERI-lovitura circulara de picior.

1. Fixarea antebratului la sol (UDE OSAE) — forma prin intrare pozitiva

Ambii aikidoka se afla in kamae (pozitie de garda) si urmeaza urmatorul algoritm tehnic
[42]: Uke — cel care executa: prin pas adaugat se deplaseaza si face priza cu mana dreapta pe
articulatia mainii drepte a lui Tori (cel care se apard) roteste articulatia mainii sale drepte spre
interior si 1i prinde articulatia lui Uke, o ridica spre in fata intr-un unghi de 45°, in timp ce mana
stangd preseaza de sus 1n jos, asupra partii interioare a articulatiei cotului lui Uke. Simultan cu
aceasta actiune Tori deplaseaza si piciorul stang 1n fata lui Uke, in timp ce mana stdnga continua
presiunea spre inainte si in jos, obligdndu-si astfel partenerul sa se Intoarca cu spatele si sa se
aplece, in asa fel incat segmentele brat-antebrat sa fie sub nivelul centurii lui Tori, care va
continua deplasarea inainte si lateral, dezechilibrandu-l, pand cand Uke se va sprijini cu mana
stangd de tatami. Tori va continua deplasarea pana cand partenerul va ajunge cu pieptul pe
tatami, simultan cu umarul drept presat si orientat spre aceeasi directie. Tori mentinand tensiune
asupra segmentelor si umarului lui Uke, coboara genunchiul stang si-1 fixeaza lipit de subaxila
partenerului pe sol, In timp ce cu mana dreapta, fixeaza antebratul partenerului, in zona
articulatier mainii, in al doilea punct, adica pe genunchi, care este ridicat si cu sprijin pe toatd
talpa. Mentindndu-si presiunea asupra zonelor amintite anterior Tori coboard genunchiul
simultan cu segmentele lui Uke, fixandu-le la sol, astfel incat bratul si antebratul, sa formeze cu
genunchii lui Tori, un triunghi [156; 163].

Prin urmare Uke este culcat facial cu segmentele bratului si antebratului fixate la 90°, fata
de articulatia scapulo — humerala, pozitie de mare disconfort si dezavantajoasa in acelasi timp,
datorita presiunii pe articulatia cotului si a rasucirii, daca este cazul a articulatiei mainii. Uke, in

aceastd posturd, il atentioneaza pe Tori, printr-o bdtaie cu palma in saltea ca renunta la lupta.
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Fixare a antebratului la sol (UDE OSAE - primul principiu), reprezintd baza
fundamentala pentru toate tehnicile de fixare.

1I. Fixarea antebratului prin rasucire (KOTE MAWASHI)

Mentionam faptul ca aproape jumitate din inlantuirea elementelor tehnice ale acestui
procedeu (pana la intoarcerea lui Uke cu spatele catre Tori) si sprijin cu mana libera (stangd) pe
tatami, este fixarea antebratului la sol (UDE OASE). Din aceasta pozitie, Tori cu mana dreapta
rasuceste spre interior dosul mainii drepte a lui Uke (care se afld in palma sa dreaptd) si care este
in prelungirea antebratului lui Tori [123]. Avand in vedere faptul ca Tori este usor aplecat spre
inainte pentru a efectua cele descrise anterior, se ridica simultan cu fixarea dosului mainii in zona
pieptului, indoirea cotului cu mana stingd si cu crearea de presiune spre inainte si in jos,
segmentele mainii (dosul), antebratului si bratului, vazute de sus in jos seamana cu litera “Z” sau
”S”. Presiunea exercitatd de Tori cu mana stingd, asupra cotului lui Uke, are loc pand cand
acesta atinge tatami cu mana stanga (se sprijind in ea), inainteaza pentru a mari dezechilibrarea si
a-si aseza partenerul cu pieptul pe tatami, cu umarul fixat de asemenea, capul intors, fata lipita de
tatami, urmeaza apoi coborirea genunchiului stdng si fixarea acestuia pe suprafata tatami,
simultan fixarea antebratului lui Uke pe pieptul sdu cu mentinerea prizei. Urmatoarea actiune
este reprezentata de coborarea genunchiului drept, finalul acestor inlantuiri tehnice pana in acest
punct, constau in lipirea ambilor genunchi a lui Tori de partea dreapta a lui Uke, in zona costala
si unde segmentele bratului si antebratului lui Uke se afld intr-o aproximativa pozitie verticala,
fixate intre antebratele lui Tori.

Finalizarea procedeului consta in torsionarea segmentelor (brat - antebrat), de la stanga la
dreapta, in plan vertical, printr-o intoarcere lentda, dar eficienta, in functie de necesitati, a
trunchiului lui Tori, pand cind partenerul nu mai suportd starea de disconfort si bate cu palma
salteaua [158; 162].

III. Aruncarea prin rasucirea articulatiei mainii (KOTE GAESHI) este un procedeu de
proiectare (aruncare) prin rasucirea articulatiei mainii din interior spre exterior [142]. Procedeul
se executd dupa cum urmeaza: cei doi aikidoka se afla in pozitie de garda, Uke printr-0 deplasare
cu pas addugat, executd priza pe articulatia mainii drepte a lui Tori cu ména dreaptd. Avand in
vedere faptul ca in astfel de situatii, urmeaza un atac cu mana libera a lui Uke, Tori pentru a evita
prezumtivul atac, va executa un tai sabaki (deplasare cu pivotare) pe piciorul stang, spre drepta,
apoi catre exterior si spre in spate, pana cand umarul stang a lui Tori ajunge langa umarul drept a
lui Uke. Simultan cu aceasta deplasare Tori isi elibereazd mana dreaptd din priza lui Uke si face
priza cu mana stanga pe articulatia mainii drepte a partenerului si continud deplasarea pana cand

Uke a fost dezechilibrat, intensificand rasucirea articulatiei cu cealaltd mana, simultan Tnainteaza,
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crednd totodata presiune asupra acesteia si cu a doua mand, pana cand Uke este proiectat cu
spatele pe saltea [149; 159].

1V. Fixarea antebratului prin rasucire in plan vertical - KOTE HINERI — Reamintim ca
si in cazul acestui procedeu tehnic UDE OSAE (fixarea antebratului la sol) ocupa acelasi
procentaj, ca la tehnica anterioard, Uke aflandu-se cu mana stangd sprijinitd pe tatami si cu
spatele la partener, complet dezechilibrat [166; 168]. Tori, din aceastd posturd detine controlul
asupra segmentului bratului si antebragului lui Uke cu ména stanga, in timp ce cu mana dreapta,
face priza pe degetele mainii drepte a partenerului, urmata de o usoara deplasare spre inainte,
ridicandu-si antebratul catre articulatia scapulo-humerala a lui Uke, pana ajunge in plan vertical
si se ridica pe varful picioarelor pentru a contracara starea de disconfort create pe articulatia
mainii si cotului. Articulatia cotului stang a lui Tori este lipitd de zona costald a lui Uke, pentru a
bloca iesirea acestuia din prizele facute pe articulatia mainii. Urmatoarea actiune constda in
tragerea spre in jos cu mana stangd, a mainii stangi a partenerului, In timp ce mana dreapta urca
spre articulatia cotului pe care 1l preseaza spre in jos pand ce Uke ajunge din nou cu spatele la
Tori si cu méana stdngd in sprijin pe sol. Tori isi controleaza partenerul din articulatia mainii si
cotului acestuia, pe care 1si preseazd spre 1n jos si usor inainte, determinandu-1 pe acesta sa se
rasuceasca in functie de reactia datd, In asa fel incat sd ajungd cu umarul drept in fata
genunchiului drept al lui Tori, care coboari pe tatami. In continuare Tori face urmitoarele prize:
cu mana stanga face prize pe degetele mainii drepte a lui Uke care se sprijind pe genunchiul sdu
stang care este vertical, iar cu mana dreaptd tine segmentul bratului partenerului, in zona
articulatiei cotului tragandu-l si creand in acelasi timp presiune pentru a-I determina sa stea cu
umarul drept lipit de tatami si de genunchiul sdu drept.

Din pozitia verticald, pana la pozitia prezentata anterior, pe timpul deplasdrii, mana
dreapta a lui Tori, nu slabeste priza, men{inand o tensiune puternica in segmentul antebratului lui
Uke.

In continuare, Tori, pivoteazi pe articulatia genunchiului drept, dupa care coboari si pe
cel stang, 1n asa fel incat la finalul acestei actiuni genunchiul drept este lipit de umarul drept a lui
Uke, iar genunchiul stdng, lipit de zona costald a acestuia. Pozitia mainilor este urmatoarea:
mana dreapta a lui Tori, face priza pe articulatia mainii drepte a partenerului, pe care o lipeste cu
dosul palmei acestuia de pieptul sdu, tinandu-i totodata segmentele bratului si antebratului intinse
si pe verticald, iar cu mana stanga, exercita presiune pe spatele partenerului pentru ca acesta sa
nu se poatd ridica. In cele ce urmeazi, Tori, ridicd ména stinga, astfel incat impreuni cu
antebratul, sa fie paralele cu solul (palma este cu dosul spre sol) si isi rasuceste trunchiul, catre

partea dreapta, pana cand Uke bate cu palma.
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V. Aruncare peste sold - KOSHI NAGE

Procedeul face parte din categoria proiectarilor peste sold.

Inlantuirea elementelor tehnice, componente ale procedeului este urmitoarea: Tori std in
pozitie ofensivd , cu piciorul drept si mana dreapta orientate spre inainte, in timp ce Uke care se
afla intr-0 pozitie inversa de garda fata de Tori, adica cu piciorul stdng Tnainte si mana stanga se
deplaseaza cu pas addugat si executd un atac de prindere cu mana stanga, de articulatia mainii
drepte a lui Tori [129;165; 152].

Pentru a nu fi lovit cu mana dreaptd (mana liberd) a lui Uke, Tori face o deplasare pe
piciorul drept, cel din fatd, antrendndu-l intr-o miscare de dezechilibru si determinandu-l sa
ajungad in fata sa.

Fara a-i lasa timp lui Uke sa-si restabilizeze postura, Tori simuleaza o lovitura cu pumnul
stang, la nivel jodan (nivelul fetei), speculeaza reactia de aparare a partenerului si se deplaseaza
pe linia picioarelor acestuia, astfel Incat piciorul drept si piciorul stang sa fie intre picioarelor lui
Uke, dupa care flexeaza genunchii pentru a intra pe sub centrul de greutate al acestuia, fandeaza
pe piciorul drept si face un mic pas spre inainte §i simultan cu aceastd actiune trage de articulatia
mainii stangi a partenerului, spre 1n sus si in jos, proiectandu-1 peste sold.

VI Aruncarea peste umar - IPPON SEOI NAGE -

Acest procedeu face parte din categoria celor de proiectare prin intoarcere cu spatele la
partener si se executa dupa cum urmeaza:

Tori (cel care efectueaza actiunea) aflat in pozitie de garda cu piciorul stang inainte iar Uke
afla n pozitia naturala cu picioarele departate la latimea soldurilor vazute de sus in jos. Tori face
priza pe maneca chimonoului partenerului, In zona cotului, cu méana stanga, in timp ce mana
dreapta, prinde reverul in zona pieptului. Uke face aceleasi prize. Pentru a-l ajuta pe Tori sa
execute procedeul, Uke std cu picioarele putin mai departate [85; 105; 153].

Din pozitia in care se afla Tori isi dezechilibreaza partenerul printr-0 ridicare a cotului cu
deplasarea piciorului drept din spate, in interiorul labelor picioarelor lui Uke (piciorul drept in
apropierea piciorului drept al partenerului), cu calcaiul usor ridicat, pe care va pivota pentru a se
intoarce cu spatele, moment in care il deplaseaza si pe celalalt, intr-un arc de cerc pe aceeasi linie
cu piciorul drept. Simultan cu intoarcerea cu spatele, Tori introduce adanc antebratul drept sub
axila lui Uke, strangandu-i bratul drept al acestuia, intre antebrat si brat (zona bicepsului). Ajuns
in aceasta pozitie, Tori flexeaza genunchii, se plaseaza sub centrul de greutate, il trage puternic
pe Uke, lipindu-1 de spatele sau si desprinzandu-1 de sol, isi deschide usor genunchii indoiti spre
exterior, apoi cu bratul stang ridica si trage Tnainte §i spre dreapta, bratul drept al partenerului,

proiectandu-1 spre Tnainte, descriind cu acesta o traiectorie in arc de cerc.
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Avand in vedere amplitudinea acestui procedeu, Uke trebuie sa se protejeze prin ducerea
barbiei in piept si lovirea suprafetei saltelei cu mana stangd. Acest lucru presupune stapanirea
scolii caderii.

Tori, la randul sau, protejeaza partenerul, printr-0 tragere spre in sus de maneca mainii
drepte a chimonoului lui Uke, in ultima parte a procedeului.

VII. Marea secerare exterioara - O-SOTO-GARI -

Este un procedeu tehnic, din categoria secerarilor, foarte apreciat, eficient si nu greu de
invitat. Inlintuirea elementelor componente pentru executare, se face dupa cum urmeaza: Tori,
in pozitie de garda cu piciorul stang in fata, dreptul in spate, cu prizd pe chimonou, in zona
cotului drept, mana stanga face priza pe reverul de pe partea stanga a pieptului lui Uke. Uke se
afla 1n pozitie naturala, cu aceleasi prize pe Tori [38; 63; 154].

Tori 1si scoate partenerul din echilibru printr-o tractiune spre in sus, lateral dreapta si spre
n spate simultan cu deplasarea, piciorului stang spre exterior.

Dezechilibrarea Iui Uke se produce in momentul deplasérii piciorului stdng in exterior si
spre inainte a lui Tori, cu impingerea cotului tot spre exterior si in spate-jos (spre 45°), iar mana
dreapta 1l ridica si-1 Tmpinge spre in spate, amplificand dezechilibrarea.

Urmatoarea actiune a lui Tori este deplasarea piciorului din spate (piciorul drept), intre
piciorul sau stang, de sprijin si piciorul drept al Iui Uke, depasindu-l, printr-o balansare spre
inainte, dupa care il retrage prin aceeasi miscare puternicd, moment in care se apleacd spre
inainte si-i bareaza (secerd) gamba lui Uke, proiectandu-l spre Tnainte. Pentru a-1 proteja pe
partener, Tori i§1 menfine priza pe maneca dreapta.

VIII. Loviturd circulara de picior - MAWASHI-GERI

MAWASHI-GERI este specifica stilurilor de karate si face parte din categoria tehnicilor
circulare, datorita traiectoriei pe care piciorul o descrie, din punctul de plecare si pana la tinta
[64; 147; 150].

Aceasta loviturd poate fi utilizata la cele 3 nivele: jodan (superior), chudan (mijlociu) si
gedan (inferior), cu zonele specifice.

Efectuarea acestei tehnici se face astfel: dintr-o pozitie de garda ofensiva — zenkutsu -
dachi cu piciorul stang in fatd, Tori concentreaza greutatea corpului pe piciorul din fata, in timp
ce segmentele piciorului drept se ridica la nivelul pieptului. Articulatia genunchiului este inchisa
cu cele 2 segmente. Piciorul de sprijin (stang) este usor flexat, cu sprijin pe toata talpa piciorului,

pentru un bun echilibru si formeaza un unghi de aproximativ 90°, cu piciorul ridicat.
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Din acest punct, urmeaza deschiderea segmentelor, generatd de rotirea soldurilor si o
pivotare pe varful piciorului de sprijin, miscarea fiind in sens invers acelor de ceasornic, spre
Tnainte, tinta fiind lovitd perpendicular, cu partea superioara a piciorului (siretul).

De la inceputul executarii tehnicii si pana la final, trunchiul este vertical si bine echilibrat,
pe piciorul de sprijin. Dupa terminarea loviturii piciorul ajunge 1n pozitia initiald, parcurgand
aceeasi traiectorie, in arc de cerc.

5. Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic este o metoda directd de investigare cu caracter inovator,
presupunand modificarea fenomenului pe care ne-am propus sa-1 investigam, creandu-i acestuia
conditii speciale de aparitie si desfasurare, in mod repetat si controlat [118].

“Experimentul este metoda de cercetare prin care se verifica o relatie presupusa (data in
ipoteza) dintre doud fenomene prin provocarea si controlul acestora de catre experimentator”
[60].

Experimentul reprezintd o stare activa a subiectului, implicd o activitate metodica,
orientatd in scopul precis de verificare a unei ipoteze. Aceasta necesitd activitate intelectuala
complexd a omului de stiintd, a cercetatorului, care provoacd, organizeazd, interpreteaza si
intelege [112].

Cercetarile din domeniul activitatilor corporale vizeaza in mod deosebit manifestarea
particularitatilor de ordin motric, psihologic, sociologic, somatic si functional pe care le
determina utilizarea exercitiilor fizice de un anumit tip orientate spre un scop precizat.
Experimentarea urmareste sa stabileasca cu precizie tipurile de relatii dintre numeroasele forme
si sisteme de organizare a exercitiilor fizice si diferite alte functii fiziologice, psihologice, sociale
etc. Pe baza relatiei dintre aceste componente se poate afirma ca raspunsul (conduita) individului
este in functie de relatia de interactiune dintre situatii si personalitate [58].

Din punct de vedere al activitatilor corporale aceste situatii vor fi astfel:

- conduita poate fi: evolutia procesului de recuperare intr-o afectiune, reactivitate la efort,
conduitd motrica, manifestari psihice in situatii de invatare sau consolidare, manifestari psiho-
sociale etc.

- situatiile pot fi: stimularile ambiantei, (altitudine, temperatura, anotimp, spatiu inchis),
stimuldrile specifice (genul de exercitii, structura lor, intensitatea acestora, durata), tipurile de
activitati (refacere, recuperare, reintegrare etc.).

- personalitatea prezinta diferite niveluri de integrare si particularitati de ordin somatic,

motric, fiziologic, psihic la varste, sexe si afectiuni diferite [58].
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Experimentul constatativ s-a realizat la sfirsitul anului universitar 2011-2012 asupra unui
numadr de 64 de studenti din anul I pentru aprecierea capacitatilor psihomotrice si 32 de studenti
aflati la sfirsitul anului III pentru evaluarea cunostintelor specifice modulului de autoaparare.

Experimentul comparativ s-a desfasurat pe parcursul anului universitar 2012-2013. Cele
doud grupe din cadrul cercetdrii au fost formate din studentii anului I ai Academiei Fortelor
Aeriene "Henri Coandd” Brasov, care au participat la un numar total de 84 lectii. Numarul de
studenti din fiecare grupa a fost de 32 de subiecti de gen masculin. Precizdm faptul ca numarul
de studenti cuprinsi intr-o grupa de seminar sau de lucrari practice in cadrul Academiei Fortelor
Aeriene "Henri Coanda” Brasov era de 32. Pentru desfasurarea in conditii cat mai apropiate cele
doud grupe ale experimentului au fost alcatuite doar din baieti. Testarea initiald s-a desfasurat la
inceputul anului I, in prima saptamana, la ambele grupe, iar testarea finala s-a realizat la sfarsitul
anului 1. Pentru testul de “Orientare si coordonare” Ss-a organizat o evaluare la sfarsitul
semestrului 1, al anului universitar 2012-2013. A fost stabilita aceasta data pentru ca subiectii au
nevoie de cunostinte minimale de deprinderi (procedee tehnice) specifice artelor martiale.

Mentionam faptul cd experimentul s-a desfasurat cu scopul de a verifica ipoteza potrivit
careia utilizarea unor mijloace adaptate din artele martiale (aikido, judo, karate), practicarea
intensiva a acestora pe perioada unui an universitar, sub diferite forme de exersare (circuit,
analitic, in regim de fortd, de viteza sau rezistentd, In conditii de studiu sau de adversitate)
incluse n lectiile de educatie fizica militara va determina dezvoltarea calitatilor psihomotrice ale
viitorilor ofiteri.

6. Metoda statistico-matematica

Statistica matematicd este instrumentul prin intermediul careia masuram, modeldm si
cuantificam date obtinute in urma cercetarilor experimentale [176]. Cuantificarea matematica
poate avea valoare si operativitate in conditiile in care este 1n legatura directd cu analiza
calitativa a fenomenului cercetat, altfel spus prelucrarea datelor si stabilirea concluziilor sd fie in
corelatie cu rezultatele obtinute si prin intermediul altor metode de cercetare [139; p. 23].

Determindrile analitice cantitative comporta diferite operatii ce se fac intr-o anumita
succesiune §i care constituie tot atdtea surse de erori (pregdtirea probelor pentru analiza,
masurarea volumelor de substantd, citirile la diverse aparate etc.). De aceea rezultatul ce se
obtine din determinare nu este marimea cautata ci este 0 marime apropiata de aceasta [137, 138].

Aplicand metodele statisticii matematicii se poate calcula o valoare cat mai apropiata de
cea reald si se poate estima si gradul de certitudine al respectivelor rezultate, deoarece este greu
ca n practicd sd se facd un numar foarte mare (infinit) de determinari sau chiar un numar mai

mare de determindri notate de obicei cu ”’n”.

66



Pentru caracterizarea unei valori obtinute pentru o proba biologica (si in acest caz
numarul de determinari este destul de mic) s-a calculat media valorilor obtinute din determinari
si abaterea standard [28]. Aceste valori ne-au dat o imagine asupra gradului de dispersie al
rezultatelor obtinute si ne-au ajutat sa discernem care este valoarea cea mai apropiata de valoarea
reala.

Media aritmetica

Prima valoare care ne da informatii despre dimensiunea reala a unei determinari (in cazul
in care aceastd valoare reala nu este cunoscutd) este media valorilor obtinute pentru toate
determindrile. Media reprezinta raportul dintre suma tuturor valorilor individuale si efectivul ,,n”

al esantionului [100]. Media se noteaza cu:

Liz1 % 2.1)

n

X =

Unde:

X — media determinarilor

N — numarul de determinari

Xj— valoarea determinarii

Abaterea standard

Deoarece media aritmeticd nu scoate in evidentd dispersia valorilor individuale in jurul
valorii medii, precum si granitele de variatie a sirului statistic, se impune calcularea abaterii
standard.

AS =D (2.2)

Unde:

AS — abatarea standard

D — dispersia valorilor

Testul Student

Rezultatele ce se obtin In determindrile experimentale trebuie comparate intre ele sau cu
un lot considerat martor pentru a ne asigura ca diferentele ce s-au obtinut nu sunt mari si ca cele
doua seturi de date experimentale au fost obfinute pe loturi de date ale aceleiasi populatii.

Pentru a putea aprecia caracterul real sau accidental al variatiilor valorilor mediei, al
diferentelor indiciilor studiati in cadrul modelelor experimentale, s-a impus calcularea, pentru
fiecare caz in parte, a testului de semnificatie [28, 138].

=t — X
VES, +ES; (2.3)
Unde:

t = testul Student
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¥w= media lotului considerat martor

X;= media lotului de comparat

ESwm = eroarea standard a lotului martor

ES; = eroarea standard a lotului de comparat

Dupa calculul valorii lui ,,t” se afld numarul gradelor de libertate si probabilitatea ,,p”,
stabilind gradul de semnificatie, astfel:

P< 0,001 — foarte semnificativ

0,001 <p < 0,005 — distinct semnificativ

0,01 < p < 0,05 — semnificativ

p > 0,05 — nesemnificativ

Coeficientul de variabilitate (V)

Este utilizat in scopul stabilirii gradului de omogenitate a unui esantion si se obtine prin
raportarea abaterii standard la media esantionului. Rezultatul obtinut se raporteaza apoi in
procente.

r o= 2 %100

M (2.4)
Unde: S este abaterea standard a esantionului studiat; M este media grupului.
Interpretarea coeficientului de variabilitate se face in functie de valorile obtinute [139]:
a. daca coeficientul este cuprins intre 0 si 10%, inseamna cd imprastierea datelor este foarte
mica, iar omogenitatea grupului este foarte omogen;
b. daca valoarea lui este intre 10 si 20%, imprastierea datelor este mijlocie, omogenitatea
este relativa;
c. daca coeficientul depaseste 20%, grupul este caracterizat de lipsa omogenitatii.
Coeficientul de corelatie r are valori cuprinse intre -1si 1: —1<r <1.
- NY xy- [Z r){Z v)
\/NZ X —(Z x)’ *\/NZ)"‘-[E y)] (2.5)

Coeficientul de corelatie este o valoare cantitativa ce descrie relatia dintre doua sau mai

multe variabile [139]. El variaza intre (-1 si +1), unde valorile extreme presupun o relatie
perfecta Tntre variabile Tn timp ce 0 Tnseamna o lipsa totala de relatie liniara. O interpretare mai
adecvata a valorilor obtinute se face prin compararea rezultatului obtinut cu anumite valori
prestabilite Tn tabele de corelatii Tn functie de numarul de subiecti, tipul de legatura si pragul de
semnificatie dorit.

Valorile inregistrate ale corelatiei au urmatoarea interpretare [139]:

- re[0-0,2] = corelatie foarte slaba inexistenta
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re [0,2 - 0,4] = corelatie slaba

re [0,4 - 0,6] = corelatie rezonabila

re[0,6 - 0,8] = corelatie inalta

r € [0,8 - 1] = corelatie foarte inalta- relatie foarte stransa intre variabile sau eroare de

calcul

In cazul in care coeficientul de corelatie este pozitiv (ex. r = 0,53) avem o corelatie directa, cele

doud variabile corelate variazd 1n acelasi sens (cand una creste si cealalta creste), respectiv cand

una scade si cealaltd scade. In cazul in care unui coeficient de corelatie negativ (ex. r = -0,53)

avem o corelatie inversa, cele doud variabile corelate variaza in sens contrar (cand una scade

celalta creste).

Organizarea cercetdrii

Cercetarea a fost organizata si s-a desfasurat in cadrul Academiei Fortelor Aeriene “Henri

Coanda” Brasov, in perioada 2011 — 2013.

Etapele cercetarii au fost urmatoarele:
studierea literaturii de specialitate; analizarea planurilor de invatamant din mediul
academic militar; analizarea aportului mijloacelor adaptate ale artelor martiale (aikido,
judo, karate) la dezvoltarea capacitatilor motrice si psihomotrice;
conceperea itemilor sondajului sociologic; realizarea sondajului sociologic in vederea
identificarii opiniei studentilor din anul Il in legatura cu modul de desfasurare a lectiilor
de educatie fizica militara; selectarea, stabilirea si conceperea testarilor, obtinerea
avizelor si aprobarilor pentru desfasurarea experimentului pedagogic. Aceste doua etape
ale cercetarii au fost efectuate in anul universitar 2011-2012.
experimentul constatativ realizat pentru aprecierii nivelului capacitatilor psihomotrice s-
a desfasurat la sfarsitul anului I prin testarea a 64 de studenti (doud grupe, din cele patru
existente in fiecare an de studiu) in componenta carora sunt doar bdieti, iar pentru
constatarea nivelului de cunostinte specifice obiectivului de “autoaparare”, asupra unei
grupe (32), la sfarsitul anului III.
experimentul comparativ s-a desfasurat pe tot parcursul semestrului I si II, s-au
desfasurat lectii conform planificarii concepute pentru grupa experimentald si a
programului obisnuit pentru grupa martor. La inceputul semestrului | s-a realizat o testare
initiala a nivelului capacitatilor psihomotrice pentru cele doua grupe de studenti. La
sfarsitul semestrului au fost realizate testarile finale comune si cele specifice pentru grupa

experimentala. Experimetul pedagogic s-a desfasurat in anul universitar 2012-2013
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- prelucrarea statistici a datelor Inregistrate, interpretarea si formularea concluziilor si

recomandarilor desprinse.

2.2 Analiza planurilor si programelor de studii in vederea pregitirii studentilor militari
la disciplina ,,Educatie fizica militara”

Educatia fizica militara este disciplina de studiu obligatorie in toate institutiile invatdmant
militar din Romania [211] si din intreaga lume.

Prin urmare lectia de educatie fizicd militara ramane, dupa cum bine cunoastem, forma de
bazd de organizare a practicarii exercitiilor fizice.

in Academia Fortelor Aeriene “Henri Coandd” din Brasov lectia de educatie fizica are
urmatoarele particularitati:

- se desfasoara sub indrumarea si coordonarea unui specialist cu studii superioare in domeniul
educatiei fizice si sportului;

- procesul didactic se desfasoara dupa programe bine stabilite si consemnate in fisa
disciplinei, unde este precizat numarul de ore (sdptdmanal, lunar, semestrial);

- timpul alocat lectiei/ sedintei este de 90 de minute;

- grupele de studenti militari sunt constante si omogene (ca varsta si nivel de pregatire);

- lectia de educatie fizica militard are caracter obligatoriu.

Dupa cum se observa in Tabelul 2.1 Educatia Fizica Militard in Academia Fortelor Aeriene
“Henri Coandd” din Brasov reprezintd o disciplind de baza, obligatorie data de Incarcdtura
deosebit de mare pe parcursul celor trei ani de studiu (394 de ore). Pentru a 1 se acorda atentia
cuvenita si a stimula studentii militari sa participe activ i-au fost atribuite credite.

Principalele mijloace utilizate la disciplina Educatia fizica militard in cadrul Academiei
Fortelor Aeriene “Henri Conda”[208], pentru indeplinirea obiectivelor, prevazute in aria
curicculara sunt prevazute urmatoarele teme pe parcursul celor trei ani de studiu:

1. alergarea in teren variat (3000m) cu deplasarea rapida (4-6 km) si aruncarea grenadei,
2. parcurgerea pistei cu obstacole,

3. formarea capacitdtii de autoaparare,

4. insusirea unor elemente de gimnastica,

5. dezvoltarea fortei si a rezistentei prin lucru in circuit,

6. formarea deprinderilor de deplasare pe schiuri,

7. formarea deprinderilor specifice din inot si trecerea inot a cursurilor de apa,
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Tabelul 2. 1 Ponderea orelor alocate Educatiei fizice militare

Nr. Nr. Nr. ore Nr. Nr. ore

crt. | semestru | siataménal | credite | semestru
1 Sem 1 5 2 70
2 Sem 2 5 2 70
3 Sem 3 5 2 70
4 Sem4 5 2 70
5 Sem 5 5 2 70
6 Sem 6 3 2 44
Total studii de licenta 12 394

1. Alergarea in teren variat (3000m), deplasarea rapida (4-6 km) si aruncarea grenadei are
0 incarcatura de 86 de ore (Tabelul 2.2), cu cea mai mare pondere (21,82%) si are urmatoarele
obiective: invatarea; consolidarea si perfectionarea tehnicii alergarilor pe teren variat, deplasarea
rapida si a tehnicii de aruncare a grenadelor de mand. Dupa cum se observa prin aceste mijloace este
de asteptat sa se dezvolte atat rezistenta generala si specifica precum si a unor deprinderi de aruncare.
Desi aceste elemente fac parte din categoria deprinderilor de baz, acestei teme i se acordda o
importanta desoebita datoritd caracterului formativ fizic si psihic prin efortul de durata la care sunt
supusi studenti militari. Un alt aspect al acestei teme este formarea unei rezistente specifice deoarece
pe parcurul celor trei ani de studiu sunt cuprinse lectii in care aceste deprinderi se realizeaza cu
echipamentul militar. Desi in aparentd nu este o diferentd mare faptul ca nu se alearga cu pantofi
sport ci cu bocancii din dotare, ca se realizeaza deplasarea cu rucsacul si cu echipamentul din dotare,
necesit o solicitare mult mai mare. In acelasi timp alergarea reprezinti o modalitate facild pentru ca
viitorii militari sd-si mentina o conditie fizica optima.

2. Parcurgerea pistei cu obstacole are o Incarcaturd de 46 de ore, In cei trei ani de studiu si are
ca Obiective: formarea deprinderilor motrice specifice exerciiului 1 (abordarea separati a
obstacolelor 1-20), formarea deprinderilor motrice specifice exercitiului 2 la pista cu obstacole
(abordarea obstacolelor pentru catarare, escaladare, sariturd in adancime, tarare) care au ca finalitate
consolidarea deprinderilor utilitar aplicative. Acest mijloc are alocatd o pondere de 11,67 % si
reprezintd dorinta institutiei de a se incadra in normativele militare internationale. Pista cu obstacole
reprezintd un mijloc specific militar si este conceputa ca un traseu cu mai multe obiecte care fie pot fi
sarite, fie pot fi parcurse, fie se strabat prin deplasare, fie prin tarare. Prin urmare, strdbaterea pistei cu
obstacole necesita cunoasterea atat a deprinderilor de baza cat si a celor utilitar aplicative. Avand in

vedere ca nu are o Incarcatura foarte mare, realizatorii programei au luat in considerare ca o parte
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dintre obstacole sunt prevazute chiar in traseul pentru admitere si se considera ca au fost consolidate
chiar inainte de a deveni studenti.

3. Formarea capacitatii de autoapararea prin mijloace din arte martiale are o incarcatura de 64
de ore, ceea ce reprezintd un procent de 16,24 % si se situeaza pe pozitia a treia ca pondere dupa
alergarea pe teren variat si lucru in circuit. Autoapararea are urmdtoarele obiective: formarea
deprinderilor motrice specifice luptei corp la corp cu armamentul din dotare: pozitia ,,in garda” si
,repaus”, deplasari spre inainte si inapoi prin pasire si saritura, schimbarea directiilor, procedee
specifice luptei (de atac si aparare) cu pistolul mitraliera, lopata mica de infanterie si baioneta-
pumnal; consolidarea deprinderilor motrice specifice luptei corp la corp cu armamentul din dotare:
pozitia ,,In garda” si ,,repaus”, deplasari spre inainte i Tnapoi prin pasire si sdriturd, schimbarea
directiilor, procedee specifice luptei (de atac si apdrare) cu pistolul mitraliera, lopata mica de
infanterie si baioneta-pumnal; perfectionarea deprinderilor motrice specifice luptei corp la corp cu
armamentul din dotare: pozitia ,,in garda” si ,,repaus”, deplasari spre inainte si inapoi prin pasire si
sariturd, schimbarea directiilor, procedee specifice luptei (de atac si aparare) cu pistolul mitraliera,
lopata mica de infanterie si baioneta-pumnal.

Aceste obiective se pot realiza prin invatarea unor tehnici de atac si aparare din diferite arte
martiale [124; 169]. Prin intermediul acestor mijloace se urmareste formarea abilitatilor de lupta corp
la corp, dezvoltarea calitatilor motrice de forta, viteza de reactie, coordonare, finalitati considerate
realizabile conform mai multor specialisti [108, 135; 142]. Curricula nu precizeaza sportul din care
pot fi luate si adecvate mijloacele respective. Prin urmare, fiecare cadru didactic poate adapta
mijloace din diferite sporturi, pornind de la cele mai cunoscute pentru Roméania cum ar fi boxul si
luptele, pana la cele mai rafinate forme de luptd cum ar diferitele sporturi chinezesti, japoneze,
coreene etc. Tn acest sens forurile superioare, pentru a stimula practicarea unor sporturi de combat cu
un caracter aplicativ cdt mai mare, organizeaza competitii sportive pentru studentii militari (si chiar
pentru cadrele militare) cum ar fi judo si karate. Aceste intreceri se organizeaza de la nivel national
pana la nivel mondial. De-a lungul timpului sporturile de combat s-au popularizat si astfel au dus la
formarea specialistilor care au identificat cele mai eficiente si aplicative deprinderi motrice [135].

4. Gimnastica are o incarcaturda de 44 de ore si are ca obiective: nvatarea exercitiilor
acrobatice statice la bara fixa, franghie si sol; dezvoltarea fortei bratelor, abdomenului si
membrelor inferioare, invatarea exercitiilor acrobatice dinamice la bare paralele, franghie si sol;
invatarea unui program impus de 10 exercitii acrobatice statice si dinamice la bara fixa, franghie
si sdrituri, sol. Acest mijloc are ca obiectiv consolidarea deprinderilor utilitar aplicative dar si

dezvoltarea unor calitati precum dezvoltarea fortei segmentare, a coordonarii si a Indemanarii.
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Tabelul 2. 2 Ponderea mijloacelor din aria curicculara

Ponderea semestriala Total | Ponderea
Mijloace utilizate .
Sem1 | Sem2 | Sem3 | Sem4 | Sem5 | Sem6 | Ore totala
Alergarea in teren
] 16 16 16 14 16 8 86 21,83%
variat
Pista cu obstacole 10 6 12 8 10 0 46 11,68%
Autoaparare 10 10 10 12 12 10 64 16,24%
Gimnastica 8 6 8 8 6 8 44 11,17%
Lucrul Tn circuit 14 12 14 10 14 8 72 18,27%
Instructia pe schiuri 10 8 8 8 10 4 48 12,18%
Inotul si trecerea inot a
) 0 10 0 8 0 4 22 5,58%
cursurilor de apa
Evaluare 2 2 2 2 2 2 12 3,05%
Total ore 70 70 70 70 70 44 394 100%

Studiile au demonstrat cd mijloacele gimnasticii pot forma deprinderi aplicativ utilitare
complexe [83] care necesitd fortd si echilibru sau care impun un nivel ridicat al fortei statice sau
dinamice la un nivel dstul de ridicat. Avand in vedere varsta studentilor (19-24 ani) prezenta
acestor elemente se justificd deoarece au si un caracter formativ deosebit. Executia unor
elemente la diferite aparate de gimnastica cum ar fi: bara fixa, solul necesita atat un nivel ridicat
al capacitatilor motrice cum ar fi forta, echilibru, mobilitatea cat si unele trasaturi de caracter
cum ar fi curajul, vointa, perseverenta.

5. ”Lucrul in circuit” are o incarcatura de 72 de ore, aproximativ 18% din numarul total de
ore si are ca obiectiv dezvoltarea fortei generale si segmentare dar si dezvoltarea rezistentei
atunci cand creste numadrul de ateliere (statii de lucru). Aceasta temd are o pondere destul de
ridicata avand in vedere ca nu are ca obiectiv formarea unor deprinderi ci doar dezvoltarea
capacitatilor motrice. Deoarece lucrul in circuit este 0 metoda de dezvoltare a rezistentei si fortei
[127], iar dezvoltarea rezistentei este finalitatea altei teme (alergarea in teren variat -3000m),
putem deduce importanta acordata pentru cea de-a doua calitate motrica — forta. Avand 1n vedere
viitoarea profesie a studentilor militari — piloti sau parasutisti — este nevoie de dezvoltarea unei
musculaturi tonice si cu potential de a dezvolta o forta cat mai mare. Varietatea atelierelor de

lucru din cadrul circuitelor asigurd o solicitare complexa a grupelor musculare, ceea ce duce la

73



formarea unui corp armonios dezvoltat. Acest lucru este sustinut de proba medicald, care este
eliminatorie Tn cadrul examenului de admitere si asigura selectarea unor tineri sanatosi si
dezvoltati armonios.

6. Instructia pe schiuri se desfasoard in sezonul de iarnd, la sfarsitul semestrului 1 si
inceputul celui de-al doilea in fiecare an, are o incarcatura generalda de 48 de ore si are ca
obiectiv: invatarea procedeului de deplasare clasica, prin mers cu pas alternativ si impingere cu
bratul opus piciorului de 1naintare, invatarea procedeelor de deplasare prin alunecare si
impingere simultand, mers cu un pas §i impingere simultand, mers alternativ cu doi pasi si
impingere simultand, invatarea procedeelor de franare (in plug si jumatate-plug), oprire prin
cadere si ridicare din cazatura, urcare si deplasare in teren inclinat si coborare directd, invatarea
procedeelor de trecere a denivelarilor/obstacolelor din teren, coborare oblica, oprirea si ocolirea
prin pasire si pivotare simpla, Invatarea procedeelor de coborare oblica, viraj (cristiana spre vale
cu rotatie, cristiana spre vale cu deschidere), oprire prin pivotare, consolidarea procedeelor de
coborére oblica, viraj (cristiana spre vale cu rotatie, cristiana spre vale cu deschidere), oprire prin
pivotare. Prin acest mijloc se urmareste dezvoltarea echilibrului dinamic, a rezistentei generale
precum folosirea factorilor de mediu pentru cdlirea organismului. Prezenta acestui mijloc este
asiguratd de necesitatea asigurarii unui bagaj complex de deprinderi viitorilor militari care
trebuie sa faca fata diferitelor provocari la care pot fi supusi.

7. Inotul si trecerea inot a cursurilor de apa are o incircituria de 22 de ore si are ca
obiective: formarea deprinderilor specifice pentru acomodarea cu apa, plutire si alunecare;
invatarea tehnicii specifice procedeului over (lucrul sub apa al bratelor, picioarelor); invatarea
tehnicii specifice procedeului brass (lucrul sub apa al bratelor, picioarelor). Prin aceasta
disciplind se urmdreste formarea deprinderilor de plutire, a respiratiei in apa, dezvoltarea
rezistentei specifice in mediu acvatic. Desi la varsta studentilor inotul ar trebui sa fie cunoscut de
un numdr cat mai mare de persoane, curricula scolara prevede formarea deprinderilor de
deplasare in apa, dar si formarea unor cunostinte adecvate pentru traversarea unor cursuri de apa,
care impun fie anumite stiluri de Tnot, fie abordarea unor strategii de pozitionare sau de directie.
Faptul ca disciplina nu are alocatd un volum mare de ore se datoreazd tocmai presupunerii ca
inotul este cunoscut de un numar mare de studenti dar si deoarece aceste cursuri se pot desfasura
doar In anumite conditii: se Incepe cu cateva lectii la piscina si se finallizeaza cu aplicatii pe
teren la sfarsitul semestrul doi.

De asemenea, la sfarsitul fiecarui semestru sunt prevazute cate doua ore pentru evaluarea
potentialului de motricitate dar si nivelul de asimilare a unor deprinderi motrice specifice. Nota

obtinutd se ia in consideratie la media semestriala si conferd studentului optiunea de a participa
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la diferite concursuri, la care departajarea se realizeaza prin media generala (burse, mobilitati
Erasmus etc.).

Un alt motiv al volumului mare de ore atribuit disciplinei Educatie fizicd militard il
constituie formarea unei conditii fizice generale cat mai ridicate, precum si influentarea
dezvoltarii armonioase a corpului deoarece studentii sunt la sfarsitul perioadei de crestere si
dezvoltare.

Din analiza programei analitice rezultd clar intentia de a dezvolta studentilor militari
nivelul unor calititi motrice, cum ar fi forta si rezistenta, la parametri superiori. De asemenea, se
urmareste formarea unor deprinderi utilitar aplicative specifie: deplasarea pe schiuri, inotul
precum si formarea capacititii de autoaparare prin insusirea unor tehnici din sporturile de
combat. De asemenea, prin temele propuse se poate idntifica intentia de a forma deprinderi

utilitar aplicative pentru toatd activitatea profesionald si cotidiana.

2.3 Opiniile studentilor privind continutul si metodologia desfasurarii orelor de
educatie fizica militara

Pentru a constata opiniile studentilor din cadrul Academiei Fortelor Aeriene “Henri
Coanda” referitoare la continutul; organizarea si importanta lectiilor de educatie fizica militard a
fost conceput un chestionar cu noua itemi (Anexa 1). Chestionarul a fost conceput astfel incat sa
contind intrebari mixte (inchise si deschise).

Chestionarul amintit a fost aplicat pe un esantion de 120 de studenti ai Academiei
Fortelor Aeriene "Henri Coanda”, din anul al Ill-lea de studiu. Desi in anul al Ill-lea numarul
studentilor este de 128, in momentul aplicdrii chestionarului 8 studenti erau plecati cu burse
Erasmuss. Intrebarile au avut un caracter deschis si proiectiv, cu raspunsuri in sciri gradate de
evaluare (foarte mult, mult, usor, suficient, destul etc). Obiectivul nostru a fost concentrat pe
interesul viitorilor ofiteri referitor la anumite discipline practicate in cadrul orelor si, nu in
ultimul rand informatii cu privire la importanta orelor de educatie fizica militara. S-a preferat
chestionarea unui esantion de studenti din ultimul an de studiu datorita experintei acumulate de
acestia pe parcursul celor trei ani.

Utilizarea acestei metode a avut drept scop evidentierea opiniilor studentilor, obtinutd
prin sondaj, cu privire la ramurile sportive optionale care pot fi practicate in cadrul lectiilor de
educatie fizicd militara, acceptate si aprobate de Ministerul Apararii Nationale, inclusiv la
Academia Fortelor Aeriene “Henri Coanda”.

Rezultatele chestionarului au fost prelucrate (Tabelul 2.3) si interpretate iar pentru unele

optiuni au fost luate deja masuri pentru a veni in intdmpinarea dorintelor studentilor.
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La intrebarea 1”Care dintre disciplinele care urmeaza a fi prezentate ulterior vi s-ar
potrivi: handbal, baschet, fotbal, tenis, volei, tir, arte martiale, tir cu arcul, inot”, dupa cum
reiese din Figura 2.4, baschetul este pe primul loc in preferintele studentilor (25%), datorita
dinamismului si frumusetii jocului, a faptului ca nu implica un spatiu mare si nu in ultimul rand
al mediatizarii.

Consideram ca este o preferintd explicabild datoritd faptului ca nu necesitd amenajari
speciale, nu necesita un numar ridicat de participanti, are un regulament destul de simplu si ofera
satisfactie imediat prin posibilitatea de a stabili castigatorul imediat si fara prea multe obiectii.
Un alt motiv ar fi posibilitatea practicarii in echipe mixte, fapt care reprezintd un mijloc de
socializare. Pozitia secundad este ocupatd de artele martiale (23%) datoritd versatilitatii,
complexitdtii precum si a valorii educative si formative, a faptului ca orice persoand le asociaza
cu lupta, cu confruntarea. Un alt motiv pentru care este preferat un astfel de sport il reprezinta
posibilitatea de pregatire individuala si satisfactia propriei reusite. Exersarea unor deprinderi din
artele martiale nu necesita nici o amenajare sau vreun echipament deosebit si oferd posibilitatea
manifestarii dorintei personale de dezvoltare. In acelasi timp cunoasterea elementelor de
autoapdrare este un criteriu obiectiv de evaluare, care influenteaza nota finala, iar studentii sunt
interesati sa obtind note cat mai mari la disciplina Educatie fizicd militara. Urmatoarea pozitie
locul al treilea (20%), la o diferenta de 3% de artele martiale este ocupat de fotbal, care este atat
de popular si, In acelasi timp, subiectii nu sunt doar de genul masculin.

Aceastd clasare a artelor martiale Tn optiunile studentilor a fost un argument in plus
pentru a propune un astfel de studiu. De asemenea, putem spune ca studentii militari sunt
constienti de valoarea educativa si formativa a practicarii artelor martiale.

Dupa aceste discipline urmeaza alte doua sporturi de echipd, destul de populare in
Romania: voleiul pentru care si-au exprimat dorinta 12% si handbalul in procent de 10%. Desi
este prezent in programa disciplinei educatie fizicd militara inotul obtine un procentaj de 7%.
Probabil cd mai sunt studenti care prefera sa practice mai mult inot datoritd caracterului sdu
aplicativ dar si a valorilor formative.

Cu un procent de 2% se situeaza pe pozitia penultima tirul cu arcul, care este un sport ce
necesitd o capacitate crescutd de concentrare in detrimentul calitatilor motrice, dar si un
echipament destul de costisitor si de rar.

Un procent de 1% dintre cei chestionati sunt nehotdrati in ceea ce priveste aceasta

problema.
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Tabelul 2.3 Rezultatele centralizate ale chestionarului sociologic (n=120)

Nr. Optiuni raspuns
item Tntrebare Evolutia raspunsurilor
1 [Care dintre disciplinele car ~ Arte  |handbal |volei|baschet| fotbal [Tir cu arcultenis| Inot Nu stiu
urmeaza a fi prezentate | martiale
ulterior vi s-ar potrivi 28 12 15 30 25 2 7 1
2 [onsiderati ca este suficien{ suficient mic exagerat insuficient|Nu stiu
numarul de ore alocat 14 30 13 60 3
saptamanal educatiei fizice
militare si sportului
3 |Cat timp considerati ca ati | Mai mult | Doud ore | O ora Nu stiu
putea aloca din programul de doua ore
liber, din bugetul unei zile, 68 37 14 1
pentru activitatea de
educatie fizica militara si
sportului
4 |Ce efecte pozitive apreciati| Dev. CM | Tonifiere |Dezv. spirit| Dezv. |Dezv. cap.| Spirit de Nu stiu
ca vor fi obtinute in urma combativ | capac. | de decizie| ajutorare
practicarii disciplinelor de efort
optionale 40 20 20 18 12 9 1
5 |Considerati ca progresul in| F putin Putin Mult F mult Nu stiu
dezvoltarea personalitatii
dumneavoastra este 34 15 35 30 6
determinat de disciplina pe
care ati preferat-0
6 |Care sunt calitatile motrice| Forta Rezist. Viteza Coordon. Supletea Nu stiu
pe care le considerati
prioritare si de necesitate a1 30 28 17 3 1
absoluta pe intreg parcursul
carierei de viitor ofiter
7 Considerati necesara | Important| Regulat [Din cand in Nu stiu
practicarea independenta a| pt. antren cind
structurilor de exercitii |individual
invatate la cursurile de 60 35 24 1
educatie fizicd militara si
sport
8 Pentru a deveni mai Cresterea | Jocuri de | Alte teme Nu stiu
atractiva, cum considerati | nr. de ore | echipa
caar trebpl sa se 1nterylpa 56 37 o5 5
pentru optimizarea lectiei la
ramura sportiva preferatd
9 [um va asteptati sa fie orel¢ Normale | grele F. grele Usoare F. usoare |Nu stiu
de educatie fizica militara s
sport la disciplina pentru 68 22 14 9 6 1
care ati optat pe scala
intensitatii efortului

n=120
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25%  23%  20% 12% 10% 7% 2% 1%
baschet arte martiale fothal voled  handbal  inot tircu arcul m stin
Fig. 2.4 — Optiunile studentilor pentru disciplinele sportive
La itemul nr. 2 (Considerati ca este suficient numdarul de ore alocat saptamanal
educatiei fizice militare §i sportului) constatdim din Figura 2.5 cd 55% dintre respondenti
considera cd orele de educatie fizica militara si de sport nu sunt suficiente, 25% apreciaza ca
numarul acestora este mic, pentru 9% timpul este suficient, 8% sustin cd nu este exagerat, iar 3%

nu stiu.
60%
50%
40%
30%
20%

10%
0% [
55 % 25 % nr. mic 9 % suficient 8 % exagerat 3 % nu stiu
insuficient

Fig. 2.5 — Aprecierea numairului de ore

Probabil ca daca studentii ar cunoaste care este realitatea in mediul universitar general,
respectiv caracterul facultativ al disciplinei educatie fizica, dar si ponderea scazuta [62], ar fi
mult mai rezervati in acesta privinta.

Acest lucru scoate in evidenta faptul ca studentii sunt constienti de importanta practicarii

activitatilor fizice atat pentru varsta lor cat si pentru viitoarea lor profesie. Cu toate acestea nu
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putem sd nu remarcam plaja mare de opinii diferite care scoate in evidenta faptul ca nu toti tinerii
constientizeaza importanta practicarii exercitiului fizic. Acest aspect este cu atat mai important
cu cat pentru viitoarea profesie nivelul capacitatilor motrice este un criteriu de referinta.

La intrebarea 3 ”Cdt timp considerati ca ati putea aloca din programul liber, din bugetul
unei zile, pentru activitatea de educatie fizica militara si sportului” in conditiile in care numarul
acestora este suficient, conform Figurii 2.6 rezultd faptul ca 60% dintre cei chestionati opteaza
pentru alocarea unui numar de mai mult de doua ore pe zi, 30% doua ore, 9% o ord si 1% sunt
nehotarati. Acest lucru denota fapul ca studentilor de la Academia Fortelor Aeriene le-ar place sa

practice zilnic activitate fizica chiar daca diferenta de optiune de la o ord la mai mult de doua ore

este mare.

60% 30% 9% 1%
mai mult de doua ore doua ore 0 ora mu stiu
Fig. 2.6 — Durata timpului alocat EFM din timpul liber

Trebuie precizat faptul ca studentii militari mai au alocat un timp de 20 minute zilnic de
activitate fizica in fiecare dimineatd in cadrul programului de inviorare. Probabil ca acest lucru
reprezintd pentru multi dintre ei un lucru mai putin apreciat. Cu toate acestea este remarcabild
dorinta unui procent insemnat (60%) adicd peste 65 de studenti din totalul celor 112 chestionati,
de a practica zilnic educatie fizica. Noi credem ca acest lucru are la baza nevoia de activitati de
compensare pentru cele 6 ore zilnice de munca intelectuala.

La itemul nr. 4 ”Ce efecte pozitive apreciati ca vor fi obtinute in urma practicarii
disciplinelor optionale”, conform Figurii 2.7 reiese ca un procent de 35% dintre respondenti
afirmd ca Educatia fizicd militard are un rol insemnat in dezvoltdrii calitatilor motrice si
psihomotrice (viteza, coordonare, fortd, mobilitate, suplete, schema corporald, ideomotricitate,

echilibru, orientare spatio-temporald), ceea ce este foarte adevarat. Aceasta opinie se detaseaza
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categoric de celelalte raspunsuri si reprezinta un nivel de cunostinte despre importanta practicarii

exercitiior fizice.

40%

35%
30%
25%
20%
15%
10%
OOz ==-

35% 15% 15% 15% 10% 9% 1% nu stiu
dezvoltarea tonifiere  dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea
calitatilor  oragnism spinitului  capacitati decapacitdti de spinitului de

motrice si combativ si efort fizic si alua decizii colaborare si
psithomotrice aunui sistem  psthic logice ajutor
de reciproc
autoaparare

Fig. 2.7- Efectele practicarii exercitiilor fizice

Un procent de 15% au Tinregistrat tonifierea organismului, dezvoltarea spiritului
combativ si a unui sistem de autoapdrare, dezvoltarea capacititii de efort fizic si psihic,
determinatd de disciplinele optionale, 10% afirmd ca ajutd la dezvoltarea capacitatii de a lua
decizii logice, 9% dezvoltarea spiritului de colaborare si ajutor reciproc, 1% nu stiu. Faptul ca
doar un procent de 15% au afirmat ca Educatia fizica militara contribuie la formarea unui sistem
de autoaparare este un element care ne sugereaza ca este necesard o interventie in programa de
specialitate pentru a facilita o asimilare durabild. Rezultatele prezentate anterior, demonstreaza
faptul ca dezvoltarea calitatilor motrice si psihomotrice reprezintd o apreciere corecta din partea
studentilor si va avea corespondent in construirea fundamentului pentru o bund practicad a
disciplinelor optionale din cadrul facultatii, dar care se va mentine pe tot parcursul carierei.

Pentru itemul nr. 5 “Considerati ca progresul in dezvoltarea personalitatii
dumneavoastra este determinat de disciplina pe care ati preferat-0”, Figura 2.8 aratd ca 29%
dintre cei chestionati considera ca alegerea disciplinei optionale nu are un efect foarte mare in
dezvoltarea si desavarsirea personalitatii, 10% apreciazd ca influenteaza intr-o mica parte, 30%
sunt convinsi ca disciplina pentru care au optat reprezinta elementul forte, 25% au convingerea

ca disciplina aleasa sta la baza progresului in timp ce 6% sunt indecisi.
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10%

5% .
0% ‘
29 % foarte putin 10 % putin 30 %emult 25 % foarte mult 6 % nu stiu
Fig. 2.8 — Importanta disciplinei alese

Analizand datele prezentate anterior, deducem ca doar 55% dintre respondenti au
apreciat just efectele benefice ale practicarii unei discipline preferate, iar procentul de 6%
apartine nehotaratilor si poate avea semnificatie datoritd lipsei de experienta specifica varstei
studentilor. Aceastd imprastiere oarecum constanta a opiniilor cu exceptia punctului doi si patru
demonstreaza ca studentii nu sunt constienti de importanta practicarii unei discipline sportive
pentru dezvoltarea si formarea unor trasaturi de personalitate. Acest aspect este explicabil
deoarece tinerii nu au incad varsta la care ar putea spune cu exactitate cum le-a fost influentata
evolutia trasaturilor de personalitate si, mai mult decait atit, nu se poate vorbi despre o
maturitate deplina la aceasta etapa. Pentru completarea acestor aspecte este necesar ca viitorilor
ofiteri sa li se prezinte care sunt avantajele unei practici corecte a exercitiilor fizice in general si
a unei discipline pentru care au optat in mod special, daca pregatirea se va face dupa programe
clare si concise, conduse de specialisti ai domeniului.

Intrebarea nr. 6 “Care sunt calitdtile motrice pe care le considerati prioritare si de
necesitate absoluta pe intreg parcursul carierei de viitor ofiter” este caracterizat de rezultatele
prezentate in Figura 2.9., care ne demonstreaza cd 36% din repondenti considera ca forta este o
calitate motrica esentiala, 25% au afirmat ca rezistenta, 23% au considerat vitezd, 12% au

considerat coordonarea ca fiind importantd, 3% au ales supletea si mobilitatea, 1% nehotarati.
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Fig. 2.9 - Locul si importanta calititilor motrice in preferintele studentilor

Rezultatele prezentate scot in evidentd urmatoarele: forta ocupa prima pozitie si datorita
unei bune mediatizari in mediul virtual si scris (demonstratd video la diverse concursuri,
programe de antrenament etc.), rezistenta se situeaza pe al doilea loc, asta insemnand ca viitorii
luptatori profesionisti 1i apreciazd valoarea, nu poti fi un luptator valoros fard aceastd calitate
motricd, viteza le completeaza pe cele anterioare, fiind la fel de importanta. Supletea si
mobilitatea sunt preferate intr-un procent mai mic datoritd complexittii lor. In acelasi timp forta
si rezistenta sunt calitdti care se dezvolta usor comparativ cu celelelalte calitati (viteza si
indemnarea) si ele au fost evaluate prin testul de admitere. Acest lucru reprezinta un nivel de
cunoastere al acestora deoarece au reusit sa le constate prin dezvoltarea lor. Nu in cele din urma
forta si rezistenta sunt calitdtile motrice asupra carora este orientatd curricula de Educatie fizica
militara, ori studentii fiind in anul trei de studiu si-au putut da seama de acest aspect.

Pentru itemul nr. 7 ”Considerati necesara practicarea independenta a structurilor de
exercitii invatate la cursurile de Educatie fizica militara si sport” raspunsurile respondentilor se
prezintd in Figura 2.10, astfel: 50% dintre subiecti pun in prim plan antrenamentul fizic
individual pe care il considera de importanta majora, 30% ar dori sa practice in mod regulat, 19%
din cand in cand, iar 1% sunt indecisi.

Din cele prezentate mai sus rezulta ca studentii, intr-un procent de 80% doresc sa practice
exercitii fizice invatate la cursurile de Educatie fizica militara, Tn mod sistematic si constient, nu
in ultimul rand a anumitor discipline coordonate de catre cadre didactice de specialitate. Acest
lucru demonstreaza ca studentii au disponibilitate pentru a invata, iar faptul ca doresc sa practice
intr-un cadru organizat inseamna ca apreciaza specialistii fiecarei discipline in parte. Una dintre
posibilitatile de practicare independentd a exercitiului fizic este si repetarea deprinderilor
specifice artelor martiale, care nu necesita un partener, uneori fiind suficienta o oglinda pentru a

se putea realiza unele corectii.
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Fig. 2.10 - Practicarea independenta a exercitiilor fizice sau a diferitelor ramuri
sportive in optiunile studentilor

Pentru itemul nr. 8 "Pentru a deveni mai atractivd, cum considerati ca ar trebui sd se
intervina pentru optimizarea lectiei la ramura sportiva preferata”, n Figura 2.11 se arata
perceptia studentilor despre optimizarea lectiei de educatie fizica militard dupd cum urmeaza:
49% considera necesard cresterea numdrului de ore cu destinatie aplicativd, adaptatd la
activitatea specifica, 29% preferd jocuri de echipa, 20% si-au exprimat dorinta pentru
diversificarea temelor la cursul de educatie fizica militara si sport, in timp ce 2% nu stiu. Trebuie
sd evidentiem faptul ca aproximativ 50% dintre studenti isi doresc o crestere a numarului de ore
destinate Educatiei fizice militare, cu toate ca aceasta specialitate are programa cu cele mai multe
ore alocate.

Cu toate acestea studentii fac precizarea cad activitatea ar trebui sa aiba un caracter
prepoderent aplicativ. Noi consideram cd deprinderile specifice artelor martiale au un puternic
caracter aplicativ atdt prin formarea unor tehnici de autoaparare cat si prin dezvoltarea
capacititilor psihomotrice. In opinia noastra cele mai aplicative discipline din actuala curriculd o
reprezinta inotul si schiul. Mijloacele artelor martiale au un caracter formativ in primul rand si
apoi aplicativ.

Prin urmare, noi consideram ca studentii au venit cu idei constructive, sugerand ca isi
doresc ca profesorii sd aibd o mai mare deschidere spre nou, sd adapteze teme din diferite ramuri

sportive la pregatirea multilaterald a viitorilor ofiteri
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Fig. 2.11 — Optimizarea lectiei de educatie fizica militara si sport, corelati cu
preferintele studentilor

La ultimul item, nr. 9 "Cum va asteptati sa fie orele de educatie fizica militard si sport
la disciplina pentru care ati optat pe scala intensitatii efortului”, studentii au raspuns astfel: 58%
au optat pentru normalitate in sensul in care isi asuma optiunea pe care au facut-o0, 19% greu,
12% foarte greu,6% usoare, 4% foarte usoare, iar 1% nu stiu (Figura 2.12).

Din punctul nostru de vedere, modul de apreciere al studentilor pentru desfasurarea
cursurilor de educatie fizica militard este justd, iar acest lucru demonstreaza faptul ca programele
optionale se Incadreaza in standardele de pregatire specifice, urmand a fi adaptate in functie de
situatie (varsta, particularitati somato-fiziologice etc.).

Procentul de 58% de studenti, care afirma cd se asteapta ca efortul sd fie obisnuit, scoate
in evidentd faptul cd sunt constienti de importanta practicarii activitatilor fizice in contextul
viitoarei lor profesii. Tn acelasi timp putem aprecia nivelul de asumare a deciziei de practicare a
unei discipline optionale din perspectiva gradului mare de aplicabilitate si a importantei

deprinderilor asimilate n viitoarea profesie.
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58% 19%aqgrele 12% 6 % usoare 4 % foarte 1 % nu stiu
normale foarte grele usoare

Fig. 2.12 — Aprecierea intensitaitii
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2.4 Determinarea nivelului capacitatilor motrice ale studentilor militari in urma
experimentului constatativ

Educatia fizica militard in institutiile academice militare de profil ocupd un loc important
datoritd faptului cad participa nemijlocit la pregatirea multilaterald a viitorilor ofiteri. Optimizarea
procesului didactic in educatia fizica militara din mediul universitar a stat si std in centrul atentiei
specialistilor din domeniu. In acest sens nu au fost facute cercetari substantiale care si genereze
elaborarea unor sisteme de evaluare fizici: SUVA, SUVAD, EUROFIT etc., specifice domeniului
militar.

Asigurarea calitatii procesului instructiv-educativ la nivel academic militar si
modernizarea acestuia reprezintd o preocupare majora, de interes national si este determinatd de
sistemul de evaluare, permanent perfectibil si de competentele viitorilor absolventi impuse de
aliantele din care face parte fiecare tara.

Calitatea si eficacitatea procesului de pregatire poate fi evaluata daca in programa au fost
stabilite obiectivele si testele de evaluare.

Calitatea pregatirii este datd si de raportul dintre rezultatele obtinute si cele propuse iar
evaluarea eficientei procesului de instruire este scoasd in evidentd de raportul dintre rezultatele
obtinute si resursele consumate. Rezultatele obtinute reprezintd randamentul subiectului sau
parametrii testelor stabilite si efectuate in diferite etape de pregatire [60; 138]. Resursele asumate
exprima timpul didactic necesar indeplinirii obiectivelor.

Evaluarea nivelului de pregatire a studentilor militari reprezintd o componentd de baza a
procesului didactic si determina totodati si eficienta acestuia. In acest context evaluarea scoate in
evidentd urmatoarele:

- modul de realizare al obiectivelor;

- utilitatea programelor elaborate;

- oportunitatea structurilor si formelor organizatorice;

- activitatea celor doi factori participanti — profesor si student [122, p. 62-64].

La cercetarea constatativa, desfasuratd la sfarsitul anului I, au fost evaluati un numar de
64 de studenti militari, dintr-un total de 128 pe fiecare an de studiu in Academia Fortelor Aeriene
“Henri Coanda” Brasov. Practic, din cele 4 grupe de studenti, doar doua grupe au fost evaluate,
cele care erau formate doar din baieti. Evaluarea a fost realizata la sfarsitul anului universitar si
a cuprins atat probe prezente in probele de evaluare specifice cat si probe pentru constatarea unor
capacitati psihomotrice (echilibru, atentia etc.). Rezultatele evaluarii la probele stabilite in acel
moment au fost comparate cu baremele de evaluare specifice notarii sau cu standardele stabilite

pentru fiecare proba.
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Pentru determinarea nivelului capacitatilor motrice ale studenti militari din cadrul

cercetarii constatative, s-au folosit urmatoarele probe:

1. alergare pe distanta de 100 m;
alergare de rezistentd pe 3000 m;
flotari cu desprindere (cu bataie din maini $i picioare);
mentinere in atdrnat dupa 8 tractiuni la bara fixa;
saritura in lungime de pe loc (doua sarituri legate);
saritura din ghemuit in indltime si revenire cu intoarcere la 360°

extensia trunchiului din culcat facial la lada de gimnastica;

© N o o B~ w DN

ridicarea picioarelor la nivelul capului, din atarnat la scara fixa.

Rezultatele obtinute la cele 8 probe din cadrul experimentului constatativ pentru
evaluarea capacitatilor motrice sunt prezentate in Tabelul 2.4 si scot in evidentd faptul ca
omogenitatea studentilor este cuprinsa intre mare si medie.

Alergare pe 100m plat, este o proba noua ca distantd pentru subiecti, avand in vedere ca
la admitere alergarea de viteza s-a desfasurat pe distanta de 25 m, dar pe un fond de oboseala
deoarece era la sfarsitul circuitului. Cu toate acestea, alergarea de viteza, este o probad uzuald in
sistemul de invatamant dar se efectueaza mai rar pe distanta de 100m. Timpul obtinut de cele
doua grupe (14,8s) 1l consideram satisfacator daca ne raportdm la sistemul de evaluare din scoala
(Anexa 2). Nivelul de omogenitate al colectivului este de 19,5% ceea ce reprezintd o valoare
destul de scazuta.

Alergarea pe 3000m reprezinta o proba specifica institutiilor militare din Romania si a
fost considerata “usoara” de catre studentii evaluati deoarece sustinuserd si la admitere un test
asemanator. Raportarea timpului obtinut de de catre studenti (841,30s) poate fi considerat foarte
bun avand in vedere ca baremul de admitere pentru alergarea pe 2000m este de 9 minute.

La probele de alergare, atat la cea de viteza cat si la cea de rezistentd, subiectii au realizat
valori care incadreaza colectivul la categoria “omogenitate crescuta”.

Asa dupa cum rezuta din Tabelul 2.4 atét la proba de alergare de rezistentd coeficientul
de variabilitate inregistreaza o valoare scazuta care incadreaza colectivul in categoria celor cu
omogenitate mare (V = 8,6%).

La proba Flotari cu desprindere valoarea de 8,12 o putem considera scazuta deoarece
este o actiune complexd, avand in vedere ca necesitd si o bund coordonare intre membrele
inferioare si trunchi precedatd de un efort de fortd. De asemenea, studentii nu au parcurs un astfel
de test in probele de admitere ceea ce a determinat obtinerea unui rezultat scdzut. Datoritd

complexitdtii probei, a faptului cd implica inclusiv elemente de coordonare si forta, s-a constata o
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imprastiere destul de mare a datelor, C.V. se Incadreaza la limita superioara a omogenitatii medii
(V=16.2%).

Ridicarea picioarelor, din atarnat la scara fixa, se inregistreaza un rezultat satisfacator
(9,6) deoarece sunt solicitate grupe musculare mai putin implicate in activitatea fizica cotidiana
(muschii antebratului) si a prizei destul de incomodi pe o treaptd a scarii fixe. In acelasi timp
este o proba care necesitd un nivel de tehnicitate avand in vedere faptul cd executantul trebuie sa
se concentreze pe musculatura abdomenului si mai putin pe cea membrelor inferioare cum erau
tentati cei mai multi. Omogenitatea colectivului se situeaza tot la nivel mediu, de data aceasta la
limita superioara 18,6%. Avand in vedere numarul mare de subiecti (64) era de asteptat sa
intalnim o imprastiere mai mare a rezultatelor la nivel individual.

Extensia trunchiului cu o minge de 8kg. la tinuta la ceafa, din culcat facial la lada de
gimnastica, a inregistrat un rezultat mediu deoarece este o executie care implicd o amplitudine
mare, bratele fixate la ceafd — ceea ce confera o ingreunare a executiei, iar studentii militari nu
sunt obisnuiti cu astfel de deprinderi. Precizdm faptul ca aceastd proba reprezintd o adaptare a
unui test din ciclul gimnazial si liceal dar a fost crescut gradul de dificultate. Omogenitatea se
incadreaza tot n limitele medii (15,8%)

Saritura dubla in lungime de pe loc, este o proba preluata din testele prevazute la
concursul de admitere, toti subiectii depasesc baremul stabilit pentru admitere, si se situeaza in
pertea superioara a baremului specific disciplinei. Acest fapt ne-a determinat sa consideram ca
rezultatul de la aceastd probd este bun. Se poate usor constata rezultatul bun. Varietatea
rezultatelor obtinute scoate in evidentd segmentul dominant al fiecdrui subiect. Acest lucru a
determinat incadrarea colectivului la un nivel de omogenitate crescut (7,8%) .

Rezultatul scazut de la ”Sarituri pliometrice (din ghemuit in inaltime §i revenire cu
ntoarcere la 360°) este scizut (5,7) deoarece este o probd noud pentru subiecti, necesita efort in
regim de cedare si implica si o buna coordonare spatiala.

Chiar daca la probele de admitere exista un element care implica o sariturd peste lada de
gimnastica toti candidatii, fard exceptie, au apelat la procedeul de pasire laterald.Tocmai datorita
complexitdtii testului subiectii se pot imparti in doud categorii, aproximativ egale numeric, cei
care au efectuat sub 5 sdrituri si peste aceastd valoare. Este singura probd unde colectivul celor
doua grupe a inregistrat valori mari din punct de vedere al omogenitdtii incadrandu-se in
categoria de eterogen (28,4%).

Proba de “Mentinere in atirnat la bara fixa”, este un test care se regaseste si in probele

sportive pentru admitere, care are o insemnatate deosebitd deoarece poate conduce usor spre
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eliminare, dar care a fost adaptat in vederea evaluarii perseverentei (prin mentinerea pozitiei de
atarnat dupd efectuarea unui numar de 8 repetari).

Tabelul 2.4 Rezultatele aprecierii capacitatilor motrice

Cl:\lrrt Indicatori de evaluare X+m V%
1 2 3 4
1. Alergare pe 100m plat (s) 14,80+0,60 19,5
2. Alergare pe 3000m (s) 841,30+35,14 8,6
3. Flotari cu desprindere (nr. de rep.) 8,12+0,24 16.2
4, Ridicarea picioarelor din atarnat la scara fixa (nr. de rep.) 9,60+0,32 18,6
5. Extensia trunchiului la lada de gimnastica (nr. de rep.) 9,32+0,29 15,8
6. Saritura dubla in lungime de pe loc (cm) 371+12,11 7,8
- Saritura pliometrice (din ghemuit in indltime §i revenire cu 5.70:40,20 28.4

ntoarcere 1a360°) nr. de repetiri in 30s
8. Mentinere in atarnat la bara fixa dupa efectuarea a 8 tractiuni (s) 9,31+0,16 6,9
Nota: n=64

Subiectii au inregistrat valori foarte bune, care depisesc baremele de admitere. in acelasi
timp, faptul ca studentii au fost familiarizati cu aceasta proba de la admitere, rezultatele obtinute
incadreaza grupele 1n categoria celor cu omogenitate mare. Mai mult decét atat studentii au reusit
sa mentind si pozitia de atirnat dupa efectuarea celor § tractiuni. Unul dintre factorii care au
determinat aceste valori consideram noi ca este spiritul de competitie care s-a instalat intre
subiecti in timpul efectudrii testarilor.

In urma prelucrarii statistice a rezultatelor din cercetarea constatativi considerim ci
nivelul capacitatilor motrice ale studentilor militari este bun, datorita cerintelor impuse la
examenul de admitere in invatdmantul universitar militar. Probele sunt prezentate in Anexa 2.

Analiza rezultatelor testelor de psihomotricitate

A doua categorie de testari efectuate in cercetarea constatativa sunt cele de psiho-
motricitate. Aceastd categorie de testari a fost introdusa deoarece prin specificul viitoarei profesii
studentii militari au nevoie de o capacitate de orientare spatio-temporali foarte buna. In Tabelul
2.5 sunt prezentate rezultatele obtinute si analiza lor din punct de vedere statistic.

Testul “"Naveta” care este o combinatie de alergare cu indemnare, care se regaseste si in
parcursul aplicativ din proba de admitere, s-a soldat cu valori foarte bune, raporate la sistemul de
evaluare a studentilor, inregistrandu-se o omogenitate crescutd (7,2%). Acest fapt denota

pregatirea preliminara examenului de admitere efectuata de candidati (Tabelul 2.5).
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Testul “Bass” reprezinta un mijloc de evaluare a unor deprinderi (echilibru) cu calitati
motrice (forta) si spirit de orientare. Si aceste deprinderi si calitati sunt evaluate prin parcursul
aplicativ al examenului de admitere motiv pentru care rezultatele obtinute de studenti sunt
considerate bune. Aceste rezultate sunt considerate bune avand in vedere faptul ca numarul
maxim de puncte care se pot obtine la aceastd proba este de 100. Un alt motiv este acela ca testul
a fost foarte apreciat de studenti datorita dinamicii si atractivitatii sale.

Urmatorul test "Scandurica” evalueaza echilibrul static al individului ceea ce nu implica
musculatura scheletica ci doar aparatul otolitic. Este un test specific profesiilor la indltime motiv
pentru care l-am introdus in studiul nostru. Studentii celor doua grupe au obtinut rezultate
satisfacatoare daca ne raportam la cele prevazute de autor [60, p. 369], minim 20 de secunde. La
aceasta testare subiectii S-au incadrat ntr-o omogenitate medie.

La testul de “Apreciere a intervalelor temporale”, unde este evaluat simtul ritmului
subiectii nu s-au Tncadrat Tn marja de eroare de +5s asa cum recomanda autorul [60, p.371] la
proba care prevede sarituri la un interval de 5s. Astfel, eroarea a fost la limita, intre 5,9s. La
aprecierea timpului la interval de 3s subiectii S-au incadrat ih marja de eroare. Din aceste
rezultate putem afirma ca eroarea este mai mare cu cat intervalul de apreciere este mai mare.
Simtul ritmului este mai putin solicitat in activitatea cotidiana, dar poate fi educat prin repetarea
constantd unor deprinderi ciclice. Simtul ritmului este important pentru un ofiter pentru
aprecierea corectd a trecerii timpului intre diferite actiuni. De semenea, omogenitatea
colectivului a variat intre medie si mare.

Tabelul 2.5 Rezultatele experimentului constatativ la probele de psihomotricitate

Nr. crt. Mijloace/Indicatori de evaluare X+m CV (%)
1 2 3 4
L. Testul “NAVETA” (s) 27,35%0,21 7,2
2. Testul “BASS” (puncte) 89,34+1,48 8,9
3. Testul “SCANDURICA” (s) 23,80+0,75 11,6
4. Aprecierea intervalelor temporale (37) | 3900,11 8,6
5. Aprecierea intervalelor temporale (57) | .90+0,16 12,7
6. Orientare si coordonare (stg. + dr.) 7,35+0,20 8.7

(nota)
Notd: n=64
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Tot la aceasta categorie s-a introdus si un test de “Orientare §i coordonare (stg. + dr.)”
Acest test a fost realizat la sfarsitul semestrului 2 cand subiectii aveau deja insusite, la nivel de
initiere, procedeele tehnice prevazute ca mijloace de actionare. Testul a fost gandit astfel incat sa
poatd solicita din partea subiectilor atat nivelul de tehnicitate a executiei cat si capacitatea de
orientare si memorare a directiilor. Datorita participarii si implicarii pe parcursul semestrului 2
subiectii au obtinut note satisfacatoare, media se incadreaza la valoarea 7,35.

O scurta analizd a rezultatelor obtinute de studentii testati pentru a constata nivelul
indicatorilor urmariti pentru capacitatile motrice cat si la cele psihomotrice, scoate in evidenta
faptul ca studentii Academiei Fortelor Aeriene ”"Henri Coandd” au un nivel bun al conditiei
fizice. Consideram ca acest lucru este rezultatul participarii active a studentilor la orele de
educatie fizicd militara, dar si datoritd ponderei disiciplinei In contextul curriculei generale.

Pentru a scoate in evidentd nivelul de tehnicitate in executia procedeelor din artele
martiale, care fac parte din componenta de “autoaparare” a programei la disciplina educatie
fizica militara, s-a realizat o testare la doud grupe de studenti (64), la sfarsitul anului III cand
acestia au parcurs intreaga materie destinata pentru autoaparare.

Rezultatele obtinute la testarea constatativa, care au avut ca obiect executia a 8 procedee
tehnice din artele martiale (Tabelul 2.6), pot fi considerate bune avand 1n vedere ca la cinci din
cele opt procedee tehnice evaluate subiectii au obtinut note peste 8. Cele mai mari note (8,72 si
8,56) au fost obtinute la procedeele din judo deoarece se executd cu partener, iar acesta
reprezintd un reper in timpul executiei, uneori chiar poate Tmpiedica aparitia unei erori. De
asemenea, procedeele de judo pot fi usor de utilizat in lupta directa, pot stabili usor si obiectiv un
clasament valoric al grupei. Avand in vedere obtinerea unor note usor peste medie, rezultatele
finale de la testare pot fi utilizate in vederea ajustarii unor forme de executie, a modificarii
ponderii unor tehnici sau chiar a formelor de executie.

Cele mai scazute rezultate au fost inregistrate la procedeul Kotegaeshi, care este un
procedeu complex, cu intoarceri, cu prize precise dar si cu participarea constienta a partenerului
si la executia procedeului Mawashi-geri. La acesta din urmad, desi nu este un procedeu complex,
cele mai multe greseli au fost datoritd dezechilibrarilor frecvente din timpul executiei pe
perioada celor 10 s. Din punct de vedere al omogenititii s-a constatat ca la procedeele din
Aikido subiectii s-au Incadrat la omogenitate medie cu tendinte spre valoarea inferioara la
procedeele care necesitd o complexitate crescutd (Kotegaeshi, Kote mawashi), iar la cele din

judo s-au nregistrat valori spre limita ale omogenititii crescute (7,3% respectiv 9,8%). In opinia
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noastra acest fenomen are la baza caracterul aplicativ In conditii de adversitate al procedeelor din

judo.
Tabelul 2.6 Rezultatele evaluarii constatative a executiei procedeelor tehnice

Nr. . . .

Crt. Mijloace/Indicatori de evaluare Note V(%)
1 2 3 4
1. | Ude-osae (fixarea antebratului la sol) 8,03+0,22 12,3
2. | Kote mawashi (fixarea antebratului prin rasucire) 8.30+0.23 121
3. | Kote Gaeshi (aruncarea prin rasucirea articulatiei mainii) 7.90+0.24 11,2
4. | Kote hineri (fixarea antebratului in plan vertical) 8,44+0,28 9,8
5. | Koshi Nage -aruncare peste sold) 8.53+0,30 73
6. | Ippon seoi-nage (aruncarea peste umdr) 8.72+0,29 8,3
7. | O-soto-gari (marea secerare exterioara) 8.56:+0,27 9,8
8. | Mawashi-geri (lovituri circulari de picior) in 10 secunde 10,69+0,38 15,2

Nota: n=32
La executia repetata a procedeului Mawashi-geri, deoarece implica atat cunoasterea unei
deprinderi cat si calitati motrice precum echilibru, viteza, precizia, colectivul a inregistrat valori

care 1l incadreaza la omogenitate mare si medie.

2.5 Elaborarea programei experimentale cu mijloace din artele martiale implementata in
lectiile de Educatie fizica militard in fortele aeriene

Analiza literaturii de specialitate ne-a pus la dispozitie o multitudine de informatii cu
privire la complexitatea si versatilitatea artelor martiale [38; 49; 65; 77], motiv pentru care ne-a
permis sd alegem si sa adaptam cele mai potrivite mijloace specifice din aikido, judo, karate, Tn
vederea formarii si dezvoltarii capacitatilor psihomotrice ale studentilor militari.

Avand in vedere rezultatele obtinute la chestionarul sociologic, in special la itemii 1; 2; 3,
unde respondentii (studenti militari in anul IIT) au afirmat ca ar fi recomandat sa practice arte
martiale In cadrul orelor de educatie fizica, cad ar trebui un numar mai mare de ore alocate, ca ar
trebui o diversificare a tipurilor de activitati predate de specialisti, am realizat o programare a
mijloacelor de actionare pe decursul unui an academic (pentru cele doud semestre).

De asemenea, un alt motiv pentru realizarea unui astfel de continut o reprezintd opinia
specialistilor domeniului, atat a celor din categoria autorilor militarilor [7; 13; 77; 122] cat si a
autorilor din artele martiale [9; 26; 33; 49], referitoare la impactul artelor martiale asupra

dezvoltarii multilaterale a practicantilor.
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Programul experimental alcatuit pentru grupa experimentald este documentul care
prezinta informatiile sub forma cantitativd a mijoacelor de actionare: pentru dezvoltarea
capacitatilor psihomotrice, pentru insusirea unor structuri tehnice, pentru insusiirea unor
deprindri aplicative si chiar pentru acumularea unor informatii teoretice. Mentionam faptul ca
procesul instructiv educativ din cadrul pregatirii fizice militare are elemente comune cu cel din
cadrul pregatirii sportive deoarece studentii militari au inclusiv posibilitatea de a participa la
competitii sportive care se adreseaza fie studentilor (campionate nationale universitare), fie
militarilor (campionate departamentale) reprezintand institutia. Planul anual de pregatire are la
baza planificarea mijloacelor pe fiecare semestru (Anexa 4, Tabel 4.1).

Planul tematic semestrial prezinta distribuirea sub forma de simboluri a temelor de lectie,
planificarea procentuald a obiectivelor acestora, repartizate pe fiecare zi/lectie precum si timpul
(minute) alocate (Anexa 5). Au fost realizate planuri pentru ambele semestre (Tabel A5.1 si tabel
Ab5.2). Realizarea obiectivelor propuse este dependentd de modul cum au fost gandite de catre
cadrul didactic sistemele de actionare formate din structuri de acte si actiuni motrice care sa fie
in concordanta cu cerintele specifice.

Precizam faptul ca in proiectul didactic este prezentata si dozarea efortului fizic pentru
structurile de exercitii (intensitate, volum, complexitate) precum si organizarea formatiilor de
lucru, care pot fi diferite de la o verigd la alta si pot fi reprezentate grafic sau descriptiv in
rubricile alocate. Mai existd o rubrica a observatiilor in care sunt consemnate anumite precizari
legate de acuratetea efectudrii actelor si actiunilor motrice.

Din cele doud planuri de lectie prezentate (Anexa 6) rezulta o distribuire rationald si
algoritmicd a mijloacelor planificare. Astfel, daca in planul de lectie numarul 1 (Tabel A6.1), de
la inceputul anului universitar temele lectiei sunt de invatare, in planul de lectie numarul 4 (Tabel
A6.2), din data de 18.02, la Inceputul semestrului 2, dupd un ciclu de 42 de lectii, temele sunt de
consolidare. In acelasi timp, dintr-o analizi comparativi, sumard putem constata faptul ci
procedeele tehnice se executa in combinatii. Faptul ca studentii si-au insusit procedeele tehnice
astfel incat sa poatd fi executate sub forma de combinatii, atat dintr-o ramura (doar din judo) sau
din doua ramuri, demonstreaza receptivitatea si dorinta acestora de a Invata.

Formele de executie a procedeelor tehnice si explicatia acestora se regasesc la Anexa 7.

Programa experimentald scoate in evidentd varietatea lectiilor prin multitudinea

evitarea monotoniei prin repetarea aceleasi miscari.
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Tabelul 2.7 Procedeele tehnice cuprinse in programa experimentala

Nr. Ziua: Luni Ziua: Miercuri Ziua: Vineri
sapt. Teme:Judo - Karate Teme: Karate - Aikido Teme: Aikido - Judo
Morote seoi nage Oi tsuki Ukemi Waza
1 g y L g L
runcarea peste umar cu doud brate | Lovitura lungd de pumn Scoala caderilor
Oi tsuki Ukemi Morote seoi nage
9 Tsurikomi goshi Gyaku tsuki Tai sabaki
Aruncarea peste sold prin ridicare | Loviturd inversa de pumn Deplasare cu pivotare
Gyaku tsuki Tai sabaki Tsurikomi goshi
3 Tai otoshi Age uke Katate tori
Ciderea in vale Blocaj la nivel superior Priza pe antebrat
Age uke Katate tori Tai otoshi
4 Koshi guruma Gedan barai Shomen uchi
Aruncarea peste sold Lovitura joasa Loviturd de sus in jos
Gedan barai Shomen uchi Koshi guruma
Uchi uke
5 | Harai goshi Blocaj din interior in Shiho nage
Secerarea soldului din exterior exterior Aruncarea 1n 4 colturi
Uchi uke Shiho nage Harai goshi
Shoto uke
6 Ippon seoi nage Blocaj din exterior in Shomen uchi
Aruncarea peste umar cu un brat interior Lovitura de sus in jos
Soto uke Shomen uchi Ippon seoi nage
Yokomen uchi
7 Kata guruma Kizami tsuke Loviturd cu ,,sabia
Aruncarea peste umar Loviturd cu bratul din fatd | palmei” din lateral
Kizami tsuki Yokomen uchi Kata guruma
Morote gari Mae geri Kote mawashi
8 | Aruncarea prin prinderea Lovitura cu piciorul spre Fixare prin rasucirea
picioarelor Tnainte articulatiei mainii
Mae geri Kote mawashi Morote gari
Mae geri Koshi nage
9 | Uki goshi Lovitura cu piciorul spre Aruncare prin
Aruncarea peste sold prin pivotare | Tnainte Tntoarcere cu spatele
Mae geri Koshi nage UKi goshi
Deashi harai Yoko geri Kote hineri
10 | Maturarea piciorului care Loviturda de picior din Fixare prin rasucirea
inainteaza lateral articulatiei mainii
Yoko geri Kote hineri Deashi harai
Yoko geri
11 | O uchi gari Lovitura de picior din Shomen uchi
Secerarea mare din interior lateral Lovitura de sus in jos
Yoko geri Shomen uchi Ouchi gari
12 O soto gari Mawashi geri Shomen tsuki
Secerarea mare din exterior lovitura circulara de picior | Loviturda de pumn
Mawashi geri Shomen tsuki Osoto Gari
13 Tomoe nage Mawashi geri Sumi otoshi
Aruncarea peste cap Loviturd circulard de picior | Aruncarea in colt
Mawashi geri Sumi otoshi Tomoe nage
Ura nage Teno kata Shomen uchi
14 - Lo - .
Aruncarea Tnapoi prin ridicare Lucrul cu partener Loviturd de sus in jos
Teno kata Shomen uchi Ura nage
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Tot pentru a diversifica mijloacele de actionare si, in acelasi timp, pentru a atinge un
nivel ridicat al pregatirii fizice a studentilor militari, s-au inclus Tn programul mijloacelor de
actionare diferite modalitati de executie a procedeelor tehnice (cu proiectarea partenerului;
executii In regim de forta, executii in regim de viteza, de rezistenta; lupta pentru prize etc.) sub
forma de circuit (Anexa 8).

Exemplele de circuite prezentate au fost aplicate dupa jumatatea primului semestru al
anului universitar, atunci cand subiectii au trecut, la unele procedee tehnice, la faza de
consolidare si ceea ce le-a permis chiar executia in regim de adversitate. Cele mai frecvente
tehnici cuprinse in circuite sunt cele din judo deoarece executia lor cu un partener si, cu att mai
mult cu un adversar, necesita forta, rezistentd, coordonare si concentrare. De asemenea, executia
procedeelor de judo se realizeaza cu un nivel ridicat de obiectivism, aspect scos in evidentd de
eficienta reald a executiei.

Din punct de vedere al ponderii mijloacelor utilizate la disciplina educatie fizicd militara
in cadrul Academiei Fortelor Aeriene "Henri Coandd” din Brasov se poate constata ca
interventia demersului stiintific nu modificad substantial timpul alocat fiecdrei categorii de
mijloace si obiective (Tabelul 2.8). S-a tinut cont de importanta unor obiective specifice
institutiilor militare, respectiv dezvoltarea rezistentei generale si fortei sergmentare, realizate prin
alergarea pe teren variat si lucru in circuit. Cu toate acestea, Insusirea mijloacelor specifice
artelor martiale, precum si diferitele forme de executie a acestora determind nu doar o
perfectionare a tehnicilor ci si o dezvoltare a calitatilor motrice.

Tabel 2.8 Ponderea mijloacelor in programa experimentala

Mijloace utilizate Ponderea semestriald Total | Ponderea
Sem 1 Sem2 | Sem3 | Sem4 | Sem5 | Sem6 | ore totala (%)

Alergarea n teren variat 0 0 24 22 28 12 86 21,32
Pista cu obstacole 0 0 16 8 14 4 42 11,45
Autoaparare 46 40 0 0 0 0 84 21,21
Gimnastica 8 8 6 6 6 6 40 10,15
Lucrul in circuit 14 20 10 10 10 8 72 18,17
Instructia pe schiuri 0 0 12 12 10 6 40 10,15
Inotul §1 treceree} not a 0 0 0 10 0 8 18 445
cursurilor de apa
Evaluare 2 2 2 2 2 2 12 3,04
Total ore 70 70 70 70 70 44 394 100%

Dupa cum se observa (Tabelul 2.8) in anul I sunt planificate doar mijoacele artelor
martiale, in vederea unei practici continue, ceea ce ar putea duce pana la perfectionare.
Lucrul in circuit este realizat prin executia diferitelor procedee tehnice sub forma de

circuite cu “statii” in care deprinderile se executd in diferite forme. De asemenea, este prevazuta
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disciplina “gimnasticd” din care sunt planificate elementele acrobatice, care sunt mijloace
auxiliare, utile In practicarea artelor martiale, in special in Tnsusirea caderilor din judo.

In Figura 2.13 se observd ci o modificare evidentd se inregistreazi la ponderea
mijloacelor de autoaparare” de la 16,24 % la 21,21 %. La celelalte mijloace, cum ar fi alergarea
in teren variat, pista cu obstacole, lucru in circuit nu a aparut nici 0 modificare. Procentele
inregistrate la elementele de autoaparare provin in special din redistribuirea orelor alocate pentru
“Instructia pe schiuri” si ”Inotul si trecerea inot a unor cursuri de apa” deoarece am considerat ca
aceste deprinderi odatd ce sunt asimilate vor fi cunoscute permanent, iar acestea au fost
planificate in semestrele urmatoare.

Avand in vedere ponderea orelor atribuite pentru dezvoltarea rezistentei si fortei, n
programa experimentala, nu au fost facute modificari.

Prin urmare Tn programa experimentald am propus o comasare a timpului alocat
mijloacelor artelor martiale si o crestere efectiva de aproximativ 5%.

Astfel, programa experimentald propusa are ca obiectiv dezvoltarea capacitatilor
psihomotrice la studentii militari, cel putin la nivelul grupei experimentale, precum si 0
perfectionare a deprinderilor motrice specifice artelor martiale (aikido, judo, karate) in vederea

formarii capacitatii de autoaparare.
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Fig. 2.13 Dinamica ponderii mijloacelor programei de EFM
Un aspect deosebit de important pe care programa experimentala 1-a luat in considerare a

fost impactul mijloacelor artelor martiale asupra calitatilor motrice.
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In disciplinele de combat (karate, judo, aikido), in functie de obiectivele propuse, este
necesara o pregatire fizica corespunzatoare, care presupune dezvoltarea calitatilor motrice in
ansamblu, in diferite ponderi, specifice scopului urmarit.

In programa experimentald s-au planificat urmdtoarele metode de dezvoltare a vitezei:

- repetarea procedeelor tehnice in conditiile usurate, dar cu ritmuri maxime si pauze
suficient de mari (circa sase ori timpul cat a durat exercitiul), folosindu-se adversarii mai lenti,
tinte mai mari si mai usor de lovit, situate la un nivel mai accesibil pentru atac. In procedeele de
proiectare s-a lucrat cu parteneri mai usori, care stapanesc foarte bine modul de lucru in armonie
cu partenerul de antrenament, adica o colaborare aproape perfecta (uke bun);

- repetarea tehnicilor la semnal, presupune executarea de lovituri simple si in serie, de brate si si
picioare, combinatii, tai sabaki (deplasari cu pivotare) sau deplasari liniare, urmate de lovituri
sau diferite procedee simple, combinate cu fente, deplasari si proiectare la final.
- repetarea tehnicilor cu grad ridicat de dificultate, adica au fost utilizati parteneri mai puternici,
mai experimentati si care au viteza mare de executie, s-au efectuat procedeele tehnice cu ochii
legati sau cu lumina stinsd, cu parteneri de greutate mai mare, cu parteneri care opun rezistenta
atunci cand sunt proiectati.

O parte dintre mijloace din artele martiale care contribuie la dezvoltarea vitezei si care au
fost planificate in programa experimentald sunt urmatoarele::

- din shizentai (pozitia naturald), la semnal sonor, intoarcere la 180°, 270° si intrare in
pozitie de garda, 4-8 repetari, pauza 30",

- din mers normal (de voie), la semnal sonor, executarea unui blocaj sau eschiva, urmata de
un contraatac de brat sau picior 6-8 repetari, pauza 30";

- din alergare usoard, la semnal sonor, saritura cu intoarcere la 360° si executarea
,tornadei” (lovitura de picior), 4-6 repetdri, pauza 1';

- din culcat facial, la semnal sonor, ridicare in pozitie verticald si revenire in pozitia de
plecare 10 repetari, pauzd 30", aceleasi ridicari din culcat dorsal 10 repetari, pauza 30"

- din pozitie de flotari, secerarea antebratului partenerului de la articulatia mainii 10-15"
pentru ambii parteneri, pauza 30"

- din pozitie de garda, la semnal sonor, executarea repetatd de lovituri in serie de brate sau
picioare, combinatii (,,box cu umbra”), la fel pot fi simulate tehnici de proiectare, 10-15", pauza
30"

- executarea de caderi (mae ukemi) 30", pauza 1’

- din pozitie de garda, gyaku-tsuki (lovituri inverse de pumn executate simultan), 4-6

repetari cu pauze intre 30"-1;
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- lovituri directe sau circulare in serii (la sac) 20-30", pauza 1’;

- procedee de proiectare (harai goshi, ippon seoi nage etc.) cu un partener care nu opune
rezistenta 10-20", pauza 1';

- combinatii de procedee din picioare fara proiectarea partenerului, in vitezd maxima 10-
15", 2-4 serii, pauza 1';

- intrari repetate la doi parteneri care sunt depdrtati unul de celalalt 1,5m, in viteza
maxima, cu aruncarea partenerului pe ultimele 2 repetari 8-10 repetari, 6-8 serii si schimbarea
procedeelor, pauza 1’ intre serii;

- reprize 1n viteza maxima 15-20", cu tema, 4-6 serii, pauza 30".

In artele martiale precum si in alte stiluri de combat combinatia dintre forti-viteza are un
rol deosebit Tn realizarea actiunilor tehnico-tactice care trebuie realizate cu maximum de forta si
o cat mai mare vitezd. Amintim faptul ca pe parcursul desfasurdrii unei lupte forta poate fi
intalnita In combinatie si cu alte calitati motrice.

Metodele de dezvoltare a fortei prin mijloacelor artelor martiale, care se regasesc in
programa experimentala, au fost stabilite in functie de obiectivele lectiilor. Astfel, sau utilizat
urmatoarele metode:

- lucrul cu greutatea partenerului/ partenerilor care pot opune diferite grade de rezistenta,
greutatea proprie, saci si perne de lovire etc. Se vor efectua intre 3-5 serii, cu un numar de 4-8
repetari si pauza 2-3'.

- procedee tehnice executate in asa fel incat sd nu angajeze aceleasi grupe musculare in
mod succesiv, sub forma de circuit cu ,,statii”, (,ateliere), pe grupe de 4-6 sportivi, exercitiile
fiind diferite de la o grupa la alta. Circuitele pot fi cu 4-6 statii de lucru (scurte), cu 8-10 statii de
lucru (medii) si cu 11-14 statii de lucru (lungi).

De asemenea, pentru dezvoltarea fortei s-au efectuat procedeele tehnice in urméatoarele
situatii:

- In regim static (izometric), fara modificarea lungimii fibrelor musculare (blocaje, pozitii
de fortd, imobilizari etc.). Forta maxima s-a atins dupa 6-8 sdptdmani de exersare in conditii de
izometrie sau 4-5 saptamani in conditii de pseudocontractii (miscari excentrice cu suprasarcind);

- Inregim de invingere (lovituri de pumn, picior etc.);
- Inregim de cedare (parari, blocaje cu eschiva etc.);
- forta in regim de viteza sau forta exploziva.

In concluzie, noi consideram ci indiferent de metoda folosita pentru dezvoltarea fortei, in

fiecare arta martiald este absolut necesar sd fie dezvoltate lanturile musculare care participa la

realizarea procedeelor tehnice.
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Avand in vedere ca formele de manifestare a rezistentei in artele martiale si alte stiluri de
combat sunt: rezistentd in regim de fortd (aptitudinea combatantilor de a depune un efort de
lunga durata fara a diminua eficienta acestuia); detenta in regim de rezistenta specifica stilurilor
de combat 1n care sportivii trebuie sa efectueze miscarile specifice de lovire, aruncare, blocare
etc., cat mai exploziv si pe toatd durata solicitarii; rezistenta la loviri (capacitatea individului de a
suporta lovituri Tn urma unui antrenament sistematic desfasurat in acest sens, specific stilului de
combat practicat; rezistenta in regim de vitezd (intre 20-45 secunde cu frecventa cardiaca
cuprinsd intre 160-180 pulsatii/min; au fost planificate mai mai multe teme si mijoace cu acest
obiectiv.

Una dintre metodele la care s-a facut apel a fost "Metoda de lucru continuu pana la refuz”,
care presupune efectuarea de acte si actiuni motrice, cu viteza constanta, cu intensitati variabile,
efort neintrerupt si ritm variat. Aceastd metoda este foarte utilizata in artele martiale si alte stiluri
de lupta, fard pauza cate 2-3 minute, cu mai multi parteneri, de aceeasi greutate sau greutati
diferite, pe rand, timp dinainte stabilit, cel care s-a luptat face pauza, locul acestuia fiind luat de
unul care nu s-a luptat, altfel spus toti componentii acelei grupe se lupta intre ei. O altd metoda
folosita a fost "Metoda de lucru cu intervale” pentru care s-au tinut cont de urmatoarele aspecte:

- regim de lucru cu intensitate mare (specific artelor martiale) 4-6 reprize, 2-3' de lupta
specifica, pauzele mai mici 30 secunde-1';

- numarul de repetari si de intervale, cu cat numarul de repetari creste si intervalele de
odihnd scad, cu atat mai solicitant este efortul si creste rezistenta la aceasta prin epuizarea
resurselor energetice care forteaza sistemul de supracompensare;

- durata intervalului de repaus si tipul acestuia, cu cat acesta este mai mic $i activ, cu atit
solicitarea este mai mare;

- frecventa saptdmanala a lectiilor de antrenament, cu cat aceasta este mai mare, cu atat
creste si capacitatea de rezistentd prin fortarea rezervelor energetice ale organismului. Trebuie
avut insa grija de faptul ca pauza dintre antrenamente sa fie intre 6-12 ore, pentru a nu se intra in
suprasolicitarea organismului;

- numarul de atacuri sau aparari efectuate intr-0 unitate de timp (secunde sau minute), cu
cat acestea sunt mai multe si intensitatea va fi mai mare, cu atat rezistenta va fi mai mare.

Pentru a diversifica mijloacele de lucru s-a mai folosit si "Metoda de lucru prin repetare”,
ce caracterizeaza rezistenta ,,cardiorespiratorie”. Structurile de exercitii s-au realizat pe durate
scurte, cu intensitate variabild ridicatd, dar cu refacere completd, fiind astfel solicitate fibrele

rapide (10-15 reprize, cu o durata de 2’ si 1’ pauza).
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La temele pentru dezvoltarea rezistentei a fost necesar sa se acorde maxima importanta
caracteristicilor fiecarui stil de arta martiala, fiecarui stil de combat. Astfel, durata si felul in care
trebuie sa se manifeste efortul in timpul luptei poate solicita deopotriva atat rezistenta aeroba, cat
si rezistenta anaeroba lactacida. In prima faza s-a urmarit dezvoltarea capacititii acrobe, care
reprezintd baza rezistentei si apoi s-a actionat pentru dezvoltarea capacitatii anaerobe. Dupa cum
stim, utilizarea oxigenului este legata de intensitatea efortului efectuat, de dimensiunile grupei
musculare care realizeaza efortul si capacitatea de consumare a oxigenului care depinde de
capacitatea aerobi. In ceea ce priveste durata stimuldrii, intensitatea si timpii de recuperare,
acestia au fost intotdeauna diferiti, obligdnd organismul sd se adapteze la conditii de ritm si efort
aciclice, de cele mai multe ori imprevizibile, care caracterizeaza situatiile de lupta, partenerii de
lupta, schimbandu-se cat mai des posibil.

Una dintre cele mai solicitate calitati motrice necesare pentru invatarea deprinderilor din
artele martiale o reprezintd indemanarea, cu toate componentele sale (orientare, echilibru etc.). Tn
acest sens in programa experimentala s-au planificat atat direct, exercitii pentru dezvoltarea
Tndeménarii, cat si indirect prin exersarea proceelor tehnice. Au fost planificate: structuri de
exercitii executate in conditii nestandardizate, exercitii In oglinda, exercitii cu parteneri pasivi,
semiactivi si activi, repetarea procedeelor tehnice pe partea neindemanatica, repetari pe Intuneric
sau ochii legati, lupta pe spatii mai mici, crearea de combinatii proprii in inlantuiri cat mai lungi
etc., toate acestea maresc nivelul de complexitate si contribuie consistent la dezvoltarea
coordondrii. Lucrul cu armele traditionale poate contribui cu succes la dezvoltarea acestei calitati
atat generale, cat si specifice.

Indiferent de ramura sportiva si mai ales in artele martiale cu cat pregatirea incepe de la
varste mici, cu atdt este mai bine. Prin urmare, in procesul didactic specific artelor martiale am
tinut cont de urmatoarele aspecte: executia procedeelor tehnice sa se efectueze cu amplitudine
cat mai mare; realizarea unor structuri de exercitii de intindere cu un partener; executia
procedeelor tehnice demonstrative cu un partener activ care intervine in miscare prin
amplificarea si mentinerea unor pozitii. Repetarea tuturor tehnicilor, indiferent de etapa in care
s-a efectuat (insusire, consolidare, perfectionare) s-a realizat pe ambele parti si pe stdnga si pe
dreapta, dezvoltandu-se astfel ambilateralitatea si echilibru. Deoarece toate miscarile coordonate
sunt intentionate S-au exersat structuri motrice cat mai multe, mai ales in cazul cand coordonarea
s-a aflat la un nivel inalt de stapanire.

2.6 Concluzii la capitolul 2

1. Din analiza planului de invatamant al Academiei Fortelor Aeriene ,,Henri Coanda”

putem spune cd timpul total alocat formarii deprinderilor specifice artelor martiale reprezinta un
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total de 64 de ore ceea ce reprezinta un procent de 16,24% si se claseaza pe pozitia a treia ca
pondere a timpului alocat dupa “alergare pe teren variat si aruncarea grenadei” si “lucrului in
circuit”. Timpul alocat este impartit diferit pe durata celor sase semestre cu duratd destul de mare
intre cele sase module alocate. Acest aspect poate determina o acumulare dificilda a deprinderilor
motrice specific deoarece nu sunt miscari uzuale precum cele de alergare si aruncare sau precum
celor din categoria celor care odatid ce au fost asimilate nu se mai uita — inot, deplasare pe
schiuri, deplasare pe bicicleta etc.

2. Sondajul sociologic desfasurat cu studentii din cadrul Academiei Fortelor Aeriene
,,Henri Coanda” din anul al Ill-lea (aveau experienta participarii timp de 6 semestre la activitatile
specifice), a scos in evidentad preferinta acestora pentru anumite ramuri sportive, modalitatea de
dirijare si orientare a efortului fizic in lectia de educatie fizica militara, despre opiniile acestora
privind efectele exercitiilor fizice asupra organismului uman, nu in ultimul rand, interesul pentru
dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice si psihomotrice, elemente de baza in pregatirea
multilaterald, precum si a desavarsirii calitatilor de lider. Cel mai important aspect a fost situarea
pe pozitia secunda, la o diferentd de doar 2 procente de baschet, a artelor martiale.

3. Analizand rezultatele obtinute de catre studentii Academiei Fortelor Aeriene, la
experimentul constatativ, organizat la sfirsitul anului I, la evaluarea capacitatilor motrice si
psihomotrice, precum si a gradului de cunoastere a procedeelor tehnice (la sfarsitul anului I1I) s-a
constatat faptul cd ponderea mare a timpului alocat educatiei fizice militare a determinat un nivel
bun de pregatire al studentilor. Astfel, s-au obtinut rezultate foarte bune, atat la probele de
alergare, cat si la cele de evaluare a fortei la nivelul membrelor inferioare. Faptul ca a fost
nregistrat un coeficient de variabilitate destul de mare demonstreaza, inca odata, ca studentii au
participat activ si sunt interesati de formarea lor profesionala.

4. Programa experimentala a fost planificatd pe durata unui an universitar 2012-2013 si a
constat in planificarea mijloacelor specifice artelor martiale (aikido, judo, karate) in vederea
dezvoltarii capacitdtilor psthomotrice la indici superiori, la subiectii grupei experimentale.

5. Avand 1n vedere ca programa experimentald cuprinde si forme de executie a
procedeelor tehnice din artele martiale sub formd de circuit, in a céror statii este prevazuta
executia procedeelor in diferite conditii (cu ingreuiere, In viteza, cu adversar etc.), se realizeaza o
cumulare de mijloace si obiective.

6. Programa experimentala comaseaza toate orele alocate pentru autoaparare, repartizate
pe cele sase semestre, intr-un singur an, deoarece practicarea continua si Sistematicd a
mijloacelor din artele martiale conduce la o cunoastere superioara a tehnicilor si la o stdpanire

mai buna a acestora.
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3. Argumentarea experimentala a eficientei mijloacelor din artele martiale
asupra nivelului de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice ale studentilor
militari

3.1 Influenta mijloacelor din artele martiale asupra dinamicii indicilor capacitatilor

motrice ale studentilor militari pe durata unui an de studii

Rezultatele obtinute de cele doud grupe de subiecti la testele specifice pentru aprecierea
capacitatilor motrice sunt sintetizate in Tabelul 3.1, impreund cu indicatorii statistici
corespunzatori. Se poate observa, fara exceptie, ca progresele inregistrate prin rezultatele
obtinute sunt confirmate si de testul Student (testul T). Facem precizarea ca ipoteza testatd (asa-
numita ipoteza nuld) nu a fost cea a egalitatii mediilor, ci a verosimilitatii diferentelor intre ele.

Proba de evaluare a vitezei prin Alergare pe 100 de metri (Figura 3.1) este una dintre
evaluarile la care progresul inregistrat de ambele grupe este scdzut deoarece viteza este o calitate
motrica care se dezvolta greu, dar cu toate acestea este pragul este semnificativ conform calcului
statistic, chiar daca s-a consemnat o diferentd de mai putin de o secunda.

Astfel, la grupa martor, unde s-a inregistrat o diferenta de aproximativ 0,085 pragul de
semnificatie este nesemnnificativ: p > 0,05, intre testarea initiala si cea finald (Tabelul 3.1). La
grupa experimentald, diferenta dintre cele doua categorii de testari (initiala si finald) este de 1,2s
ceea ce reprezintia un prag de semnificatie semnificativ (P< 0,05). In acelasi timp diferentele
inregistate intre cele doua grupe, raportate la momentele de evaluare, surprind o valoare
nesemnificativa la testarea initiald (p > 0,05) si o valoare semnificativa (p < 0,05) la testarea
finala.

In Tncercarea de a interpreta aceste rezultate am identificat mai multe cauze: viteza se
dezvolta destul de greu [70; p. 112]; varsta la care sunt subiectii nu favorizeaza dezvoltarea
vitezei [46; p. 129]; subiectii din grupa martor nu au efectuat in mod constant si repetat exercitii
s structuri de exercitii care sa determine dezvoltarea vitezei de deplasare. Cu toate acestea, grupa
experimentala a Inregistrat o diferentd mai mare de la testarea initiala la cea finald, ca urmare a
prezentei executiei in viteza a deprinderilor specifice artelor martiale de-a lungul planului anual,
dar si a faptului ca aceste deprinderi solicitd atit membrele superioare cét si cele inferioare. Tn
acelasi timp, viteza fiind o calitate la care unul dintre factorii determinanti este capacitatea de
concentrare, executia procedeelor in diferitele etape de formare a deprinderilor motrice: Insusire,
consolidare, perfectionare, a suspus subiectii la un efort psihic deosebit. lar acest lucru s-a

constatat inclusiv In dezvoltarea vitezei. Diferenta de aproximativ o secunda dintre cele doua
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grupe la testarea finala poate fi cauzata chiar si din capacitatea de reactie la start, ori, asa cum se

cunoaste, executia procedeelor tehnice face apel la aceasta foma de manifestare a vitezei.

Tabelul 3.1 Dinamica indicilor subiectilor inclusi in experimentul pedagogic pentru probele

de pregitire fizica generala (n=32)

Nr. Teste G';jt:epa Testare Testare t D
Crt. R initiala finala
subiecti ’
M 14,30+0,40 14,25+0,37 | 0,115 > (0,05
E 14,22+0,38 13,02+0,35 | 2.903 < 0,05
1 Alergare pe 100m plat (sec) T 0.145 2,097
P > 0,05 < 0,05
M 823,10+22,86 | 796,52+22,80 | 1,030 > (0,05
E 827,80+22,90 | 718,92+22,72 | 4.222 < 0,001
2. Alergare pe 3000m (sec) n 0,148 2411
p > 0,05 <0,05
M 18,47+0,23 19,07+0,22 2,36 <0,05
3 Flotari cu desprindere E 18,60+0,24 19,82+0,20 4861| <0,01
" | (numar de repetari) t 0,391 2,252
P > 0,05 < 0,05
Ridicarea picioarelor pana la M 9,30+0,29 10,07+0,27 2,429 | <0,05
4 atingerea bratelor, din atarnat E 9,50+0,28 11,15+0,25 5,482 | <0,001
" |la scara fixda (numar de t 0,496 2,935
repetari) P > 0,05 <0,05
Ridicarea trunchiului din culcat M 9,90+0,27 10,70%0,26 2,667 | <0,05
5 facial la lada de gimnastica cu E 10,10+0,25 11,44+0,23 4,926 | <0,001
" | mingea de 8kg., tinutd dupa t 0,543 2,238
cap (numadr de executii) P > 0,05 <0,01
M 370,00£10,83 | 385,50+10,75 | 1,271 > 0,05
5 Saritura dubla in lungime de pe E 375,00+£10,55 | 418,42+10,41 | 4,512 < 0,001
" | loc (cm) t 0,331 2,200
P > (0,05 <0,05
Sarituri plometrice, din M 5,88+0,17 7,05£1,16 | 1,054 > 0,05
7 ghemuit in inaltime si revenire E 5,90+0,18 9,61+0,45 | 5,306 < 0,001
" | cu Tntoarcere la 360° t 0,403 2,058
(nr.derep.)in30s 3 > 0,05 <0,05
M 9,20+0,28 11,00£0,44 | 2,651 < 0,05
8 Mentinere 1n atirnat la bara E 9,32+0,26 12,60%0,35 4,802 < 0,001
" | fixa dupa 8 tractiuni (s) t 0,134 2,847
P > (0,05 < 0,01
Nota: n=32 P - 005 0,01 0,001 r-0,361
f-31 t - 2040 2,744 3,633
f-62 t - 1999 2,657 3,454
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TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor  m Grupa Experimentala

e

La proba de evaluare a rezistentei prin Alergare pe 3000m diferenta de la testarea initiala

Fig. 3.1 - Rezultatele obtinute la proba Alergare pe 100m plat (s)

la testarea finala (Figura 3.2) conform calcului statistic (Tabelul 3.1), la grupa experimentala este
foarte semnificativa (P < 0,001). Dar, in acelasi timp diferenta dintre rezultatele obtinute la
testarea finald Intre grupa experimentald si grupa martor sunt semnificative (p < 0,05). Cu alte
cuvinte, o parte din valoarea Inregistrata se regaseste in faptul cd subiectii din grupa martor nu au

obtinut o diferenta semnificativa (p > 0,05 ) de la etapa initiala la cea finala.

v

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor ~ m Grupa Experimentala
i

Fig. 3.2 - Rezultatele obtinute la proba Alergare pe 3000m (s)
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Nu trebuie sd uitam faptul ca la testarea initiala diferenta de timp inregistratd dintre cele
doud grupe a fost nesemnificativd (p > 0,05). Acest rezultat se explica prin faptul ca studentii,
proaspit admisi, aveau o pregitire fizica, respectiv o rezistentd, destul de buni. In acest sens
putem afirma cd omogenitatea subiectilor, la ambele grupe, este buna. Diferentele obtinute la
proba de evaluare a rezistentei se poate atribui numarului mare de repetari a procedeelor tehnice,
care nu au avut ca obiectiv dezvoltarea acestei calitati motrice, ci mai degraba a concolidarii,
respectiv a perfectiondrii lor. In acelasi timp, procedeele tehnice au fost executate si in circuitele
specifice, cand s-a urmarit chiar dezvoltarea rezistentei generale, obiectiv de baza a Educatiei
fizice militare. Desigur, subiectii din grupa martor au avut acelasi obiectiv: dezvoltarea
rezistentei, dar nu trebui sd uitdm ca alergarea de andurantd are si o componentd
comportamentala specifica si anume aparitia monotoniei [15; p. 138]. In acest sens, putem afirma
ca subiectii grupei experimentale au beneficiat de mijloace mult mai atractive si dinamice, iar
cresterea rezistentei s-a realizat fard un efort psihic in acest sens.

Aceasta proba, ca si cea de tractiuni la bara, face parte din sistemul de evaluare si notare,
si este prezenta In programul de admitere, aspecte care au determinat obtinerea unor rezultate
valoroase. De asemenea, repetarea deprinderilor din artele martiale determind dezvoltarea
rezistentei musculare (prin incordarile prelungite prezente) si mai putin dezvoltarea rezistentei
cardiovasculare. Aceste aspecte rezulta si din literatura de specialitate [101; p. 216], situatic la
care ne-am asteptat. In acelasi timp, putem afirma ci rezultatele obtinute de grupa experimentala
la testarea finald comparativ cu testarea initiala confirma ipoteza noastra (practicarea artelor
martiale determind dezvoltarea calitdtilor motrice).

Pentru proba de “Flotari cu desprindere” rezultatele obtinute la cele doud grupe de
subiecti au inregistrat o crestere aproximativ constantd la ambele grupe, atat la testarea initiala
cat si la testarea finala (Figura 3.3). Cu toate acestea pragul de semnificatie face diferenta dintre
valorile obtinute de cele doua grupe la testarea finala,. Astfel, la grupa experimentala se
inregistreaza o diferentd distinct semnificativda (p< 0,01) iar la grupa martor o diferentd
nesemnificativa (p< 0,05). In acelasi timp diferenta dintre grupa experimentald si grupa martor a
fost nesemnficativa p> 0,05 la testarea initiala si semnificativa la testarea finala p< 0,05. Aceasta
proba (flotari cu desprindere), care evalueaza forta centurii scapulohumerale si a spatelui, are o
componentd comuna cu o proba de la examenul de admitere dar a fost adaptatd pentru a scoate in
evidenta si forta exploziva dar si coordonarea. Asa se explica ca la testarea initiala s-a inregistrat
o diferentd nesemnificativa. Consideram cd aceste rezultate s-au obtinut datorita nivelului ridicat

al pregatirii fizice a studentilor militari Inca din primul an.
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TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor  m Grupa Experimentald

Fig. 3.3 - Rezultatele obtinute la proba Flotiri cu desprindere (nr. de repetari)

In ceea ce priveste diferenta inregistratdi de grupa experimentali la testarea finald
consideram cd repetarea continud si constanta a tehnicilor din artele martiale, in special a celor
din karate, unde este solicitatd musculatura bratelor pe momentele de Tmpingere, a determinat un
rezultat superior. De asemenea, executia procedeelor, necesita si o buna coordonare a tuturor
segmentelor chiar si in conditiile de incordari maximale [14; p. 84]. Un alt factor care a
determinat aceasta crestere a fortei explozive se poate atribui executiei proceedelor tehnice din
judo in conditiile lucrului in circuit, cdnd executantul trebuie sa efectueze deprinderile in conditii
de viteza si cu o forta crescutd pentru reusita miscarilor. De asemenea in situatia luptei directe
intre doi combatanti, cand dorinta de a invinge este ridicatd, este necesar un efort ridicat care are
la baza forta in regim de viteza, cu atat mai mult cu cat cei doi combatanti nu au un nivel de
tehnicitate reusit.

La proba prin care s-a evaluat forta musculaturii abdomenului ”Ridicarea picioarelor
pdna la atingerea bratelor, din atdrnat la scara fixa” grupa experimentald inregistreaza o
evolutie foarte semnificativa (P< 0,001), in timp ce grupa martor s-a Situat la nivel semnificativ
(p < 0,05) cu toate ca existd o crestere a mediei (10). De altfel, aceasta diferenta este vizibila
direct (Figura 3.4) prin analiza mediilor, unde grupa experimentald a inregistrat o medie de
aproximativ 11 executii in timp ce grupa martor doar 10. Relativ, o diferentd asemanatoare o
regdsim si intre grupa martor si grupa experimentala la testarea finala (p < 0,05). Consideram ca
diferentele inregistrate de cele doud grupe de subiecti sunt rezultatul exercitiilor pentru
solicitarea musculaturii cuprinse indirect in curricula universitari. In circuitele pentru
dezvoltarea fortei la grupa martor se regasesc numeroase statii (ateliere) In care se solicita
musculatura abdomenului. De asemenea, trebuie amintit faptul cd numerosi studenti executa
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aceste exercitii si in afara lectiilor ca o masura pentru asigurarea unui abdomen armonios. Acest
exercitiu, prin pozitia initiald, solicitd de fapt si musculatura antebratului, care asigurd priza
pentru mentinerea pozitiei atrnat. La subiectii de la grupa experimentald era de asteptat o
crestere a rezultatelor deoarece pentru executia procedeelor tehnice din judo este necesard o priza

constantd pe partener.

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor  m Grupa Experimentala
.

Fig. 3.4 - Rezultatele obtinute la proba Ridicarea picioarelor pana
la atingerea bratelor, din atarnat la scara fixa (nr. de repetari)

Consideram ca aceastd diferenta este si datoritd solicitarilor mari la nivelul musculaturii
abdominale, care intervine in executia tuturor tehnicilor din artele martiale conform conceptului
asiatic care precizeaza ca centrul de initiere a tuturor actiunilor este situat in zona bazinului.

In timpul reprizelor de lupti dintre subiecti (lupta competitionald) este solicitata
involuntar atadt musculatura antebratelor cat si cea a abdomenului.

Rezultatele probei de “Ridicarea trunchiului din culcat facial la lada de gimnastica”
inregistreaza un progres constant de la testarea initiald la testarea finala la ambele grupe (Figura
3.5), fapt ce demonstreazd impactul activitatii fizice desfasurata planificat si participarea activa a
studentilor. Astfel, la grupa experimentald s-au inregistrat valori mari care clasifica rezultatele ca
fiind foarte semnificative (P< 0,001), fapt ce era de asteptat, avand in vedere ca media a crescut
cu aproximativ 1,5 repetari. La grupa martor rezultatele obtinute sunt semnificative
nregistrandu-se o medie mai scazutd. Rezultatele obtinute de ambele grupe s-ar fi putut anticipa
de la testarea anterioara deoarece solicitarea musculaturii abdomenului implica si participarea

zonei lombare. Din analiza biomecanica a probei anterioare se poate usor evidentia modul de
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interventie a zonei lombare, care are rol stabilizator al miscarii, acesta fiind un argument
suplimentar al rezultatelor inregistrate. De altfel, diferenta dintre cele doud grupe la testarea
finala este doar de aproximativ 4 executii ceea ce inseamna ca direfenta este semnificativa (p <

0,05).

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor  m Grupa Experimentala

Fig. 3.5 - Rezultatele obtinute la proba Ridicarea trunchiului
din culcat facial la lada de gimnastica cu mingea de 8 kg. dupa cap (nr. de repetari)

Executia procedeelor din artele martiale si, in special cele din judo, solicita intr-un grad
destul de ridicat musculatura lombara [26; p. 54] deoarece existd o formd de executie care
implica ridicarea adversarului de pe sol. In aceste conditii musculatura zonei lombare are o
importantd deosebitd in reusita executiei iar repetarea procedeelor de mai multe ori duce la
tonifierea si dezvoltarea acesteia. Executia procedeelor cu ridicarea partenerului a fost adesea
efectuatd atat pentru consolidarea invatarii cat si ca statie/atelier in circuitele concepute si
realizate. In concluzie am putea afirma ca rezultatele de la grupa experimentald sunt mai bune ca
urmare a utilizarii mijloacelor de fortd conform unei planificari judicioase, a desfasurarii lectiilor
de educatie fizica in sala (interior) si a solicitarii musculaturii spatelui (in special a musculaturii
lombare) 1n executia tehnicilor de aruncare din judo.

“Saritura dubla in lungime” inregistreaza o crestere la ambele grupe in special de la
testarea initiald la testarea finald (Figura 3.6). Aceastd evolutie este rezultatul procesului de
crestere si dezvoltare in care se afld studentii militari [40; p. 72] si avand in vedere faptul ca este
apreciata forta in regim de viteza, ne asteptam la un asemenea rezultat. Cu toate acestea diferenta

inregistrata dintre grupa martor si grupa experimentala este foarte semnificativa conform calcului
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statistic efectuat (P< 0,001). Chiar daca la grupa martor diferenta este nesemnificativa (p > 0,05)
se contatd totusi un progres atat ca urmare a afirmatiei anterioare cat si a solicitatii musculaturii
coapsel 1n exercitiile de alergare sau chiar a celor care implica in mod direct aceasta zond a
corpului, care sunt destul de frecvente in majoritatea programelor de activitate fizica, cum ar fi

genuflexiunile, sariturile din ghemuit in ghemuit, fandarile etc.

2

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

W Grupa Martor  ® Grupa Experimentala

Fig. 3.6 - Rezultatele obtinute la proba Siritura dubla in lungime de pe loc (cm)

Dintre procedeele din programa experimentala cele care solicita cel mai mult musculatura
coapselor sunt cele din karate, care se executa din stand cu picioarele semiflexate, precum si cele
la care segmentul principal il reprezinta membrele inferioare. Multe procedee din Karate, Tn
special dintre cele propuse in programa experimenatald, le reprezinta loviturile de picior. Aceste
deprinderi solicitd un sprijin temporar al unui segment in conditii de mentinere a echilibrului si o
extensie controlat, tensionatd al celuilat segment. In acest context un membru realizeazi un
efort izometric (cel de sprijin), respectiv un efort izotonic (cel care efectueaza lovitura).

O alta categorie care solicitd musculatura coapselor o reprezinta procedeele de judo care
au ca element component (faza de executie) intoarcerea spatelui la partener si ridicarea acestuia.
Musculatura este solicitata la un nivel superior deoarece dupa intoarcere executantul ajunge cu
genunchii semiflexati iar extensia acestora se realizeazd cu partenerul, care are o greutate
aproximativ agald cu a celui ce executa, in spate. Trebuie sd reamintim cd aceasta forma de
executie s-a folosit atat in etapele de insusire, consolidare, perfectionare a procedeelor tehnice

din judo si karate dar si in circuitele concepute si planificate.
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In acest sens am putea afirma ci unul dintre motivele acestei diferente inregistrate este
faptul cd multe dintre tehnicile din artele martiale necesitd sprijin bilateral si unilateral in
permanentd, multe dintre ele cuprind sarituri, iar procedeele din judo necesitd ridicarea

partenerului (acest lucru implica un efort deosebit din partea musculaturii coapsei).

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor ~ m Grupa Experimentala ’
A

Fig. 3.7 - Rezultatele obtinute la proba Sarituri pliometrice, din ghemuit in inaltime si
revenire cu intoarcere la 360° (nr. de repetiri)

La proba “’Sarituri pliometrice din stand ghemuit in indltime si revenire cu intoarcere la
360% progresul este semnificativ (p <0,001) finregistrat la grupa experimentald in perioada de
timp dintre testarea initiala si testarea finala (Figura 3.7) in timp ce la grupa martor progresul
este nesemnificativ (p > 0,05). Cu toate acestea diferenta dintre cele doua grupe Inregistrata doar
la testarea finala este la pragul p < 0,05, ceea ce scoate in evidenta faptul ca valoarea rezultatelor
obtinute nu reprezinta o diferentd mare.

Acest aspect era de asteptat deoarece aceasta probd are in plus fatd de cea anterioard o
ntoarcere la 360° si o duratd mai mare a sariturilor, respectiv 30 secunde. Cu alte cuvinte proba
evalueaza forta in regim de rezistenta si orientarea in spatiu.

Avand in vedere ca subiectii grupei martor nu au efectuat miscari de Intoarcere,
rostogoliri, consideram cd numarul de executii a avut de suferit deoarece s-a pierdut timp cu
asezarea pe pozitia initiald. In acelasi timp procedeele din artele matiale, din toate cele trei
sporturi, au fie in primi instantd fie ca finalitate o intoarcere de 180° la fiecare executie a

determinat la subiectii din grupa experimentald dezvoltarea orientdrii in spatiu ca urmare a
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numarului mare de repetari. De asemenea, la toate lectiile programate, subiectii din grupa
experimentala au efectuat la partea de pregatire a organismului pentru efort mai multe procedee
din gimnastica acrobaticd cum ar fi: rostogoliri Tnainte si inapoi sub diferite forme, sarituri sub
diferite forme, piruete, roti laterale. Toate aceste procedee solicitd aparatul otolitic (din urechea
internd) [19; p. 72] care este responsabil atat cu echilibrul si implicit cu orientarea in spatiu.
Aceste procedee au avut rolul de a dezvolta efectiv echilibrul sau au fost ca si exercitii
pregatitoare pentru scoala caderilor din judo sau pentru autoprotectie la caderi in aikido.

In acelasi timp, diferenta inregistrati este motivatd de caracterul spatial al executiei
procedeelor tehnice din artele martiale, al necesitatii coordonarii segmentelor intre ele si intre
segmente si trunchi. In literatura de specialitate [79; p. 132] este precizat faptul ca deprinderile
de orientare, coordonare, echilibru necesita un volum mare de repetare, un efort neuromuscular
de durata. Evolutia grupei martor are la baza cresterea fortei la nivelul musculaturii coapselor ca
si la proba anterioara, iar diferenta este cauzatd de timpul necesar intoarcerilor dupa aterizare
deoarece fie nu efectuau o intoarcere completa (de cele mai multe ori), fie efectuau o intoarcere
prea mare. Aceste neajunsuri sunt rezultatul lipsei orientarii si coordonarii spatio temporala.

Proba "Mentinere in atarnat la bara fixa, dupa efectuarea a 8 tractiuni” inregistreaza un
progres al timpului de mentinere in atarnat la ambele grupe de subiecti (Figura 3.8) ca urmare a
prezentei probei de tractiuni in programul de admitere. Prin urmare diferenta foarte semnificativa
de timp consemnatd de grupa experimentald (P< 0,001) consideram ca este efectul a doua
particularitati:

1. Solicitarea musculaturii spatelui superior si a bratelor in executia procedeelor de judo;
2. Cresterea perseverentei si dorintei de autodepasire instalatd ca urmare a practicarii
activitatilor/exercitiilor fizice individuale [72; p. 81].

Precizam faptul ca tractiunile la bara reprezintd in continuare o probd de evaluare pe
parcurs in cadrul sistemului de notare din cadrul Academiei Fortelor Aeriene, iar studentii sunt
direct interesati sd-si mentina capacitatea de fortd la nivelul membrelor superioare si a spatelui.
Acest fapt este demonstrat si de faptul ca subiectii grupei martor, interesati sa se incadreze in
baremele de evaluare la disciplina Educatie fizica militara, au inregistrat un progres semnificativ
(p < 0,05).

Diferenta inregistrata la testarea finala intre cele doua grupe de subiecti la testarea finald
este semnificativa p < 0,05 si scoate in evidenta interesul studentilor pentru a obtine note mari. O
explicatie a diferentei Inregistrate intre cele doua grupe de subiecti ar fi faptul cd la executia
procedeelor din judo implicd musculatura antebratului care este responsabild cu priza pe

chimonoul partenerului. Amintim acest lucru deoarece proba face apel la musculatura
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antebratului, atat in timpul tractiunilor pe langa muschii dorsali si bicepsi brahiali. Cu atat mai
mult, diferenta este explicabild cu cat executia procedeelor tehnice din judo implica in prima
etapd priza care face apel la musculatura antebratului, apoi dezechilibrarea care solicita
musculatura spatelui si a bratelor. Din aceastd descriere putem deduce faptul cd musculatura
antebratului, respectiv flexorii degetelor care intervin si in mentinerea pozitiei atdrnat, sunt

solicitati pe tot parcursul executiei procedeelor.

TESTARE INITIALA TESTARE FINALA

® Grupa Martor ~ m Grupa Experimentala

Fig. 3.8 - Rezultatele obtinute la proba de Mentinere in atirnat la bara fixa
dupa 8 tractiuni (s)

Asa cum spun specialistii [63; p. 125] exista o etapd in care executia procedeelor tehnice
are un moment de Incordare generald, in special in faza de insusire a deprinderilor, dar cu toate
acestea, mentinerea unei prize care sd ofere o stare de sigurantd in timpul luptei din judo
(randori), necesitd o incordare permanentd. De astfel, cei mai multi sportivi din judo (judoka)
[73; p. 52] sustin ca in timpul meciurilor simt nevoia si-si relaxeze musculatura antebratelor. in
acelasi timp, practicarea sporturilor de contact duce la formarea unor atitudini de comportament

specific adica la formarea perseverentei, determinare, dorinta de indeplinire a obiectivelor [140;
p. 39].
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3.2 Analiza testelor psihomotrice si a nivelului de insusire a procedeelor tehnice din
artele martiale Tn urma aplicarii programei experimentale

Analiza rezultatelor testelor de psihomotricitate

Un alt tip de testiri efectuate pe ambele grupe de subiecti sunt cele de psihomotricitate. Tn
Tabelul 3.2 sunt prezentate rezultatele obtinute §i analiza lor din punct de vedere statistic. Au
fost realizate aceste testdri pentru a evidentia efectele practicdrii artelor martiale asupra
capacitatilor cu dominanta psihica (echilibrul, orientarea, coordonarea, ritmul).

Analiza datelor scoate in evidentd faptul ca subiectii grupei experimetale au obtinut
rezultate superioare fatd de grupa martor la trei din cele cinci probe, iar la celelalte doua acestea
sunt semnificative de la o etapa la alta. Ca si in cazurile precedente, progresele inregistrate sunt

confirmate si din punct de vedere statistic.

Tabelul 3.2 Dinamica indicilor capacitatii psihomotrice

Nr. 3 ] ] Grupa Testare Testare
Mijloace/Indicatori de evaluare de t p
Crt. . . initiala finala
subiecti ’
M 27,20£0,76 26,28+0,74 1,08 | >0,05
1. Testul “Naveta” (s) E 26,80+0,74 24,20£0,72 3,17 | <0,01
t 0,38 2,02
P > 0,05 <0,05
M 90,60£2,52 93,82+2,52 1,13 | >0,05
2. | Testul “Bass” (puncte) E 91,10+258 | 101,63¥2,50 | 3,67 | <0,01
t 0,14 2,20
P > 0,05 <0,05
M 23,20+0,64 24,08+0,62 1,24 | >0,05
3 Testul “Scandurica” (s) E 22,90+0,66 26,41+0,60 5,19 <0,01
t 0,33 2,70
P > 0,05 <0,05
M 3,90+0,11 3,77+0,11 1,08 | >0,05
4, Aprecierea intervalelor temporale (3”) E 3,850,12 3441010 | 342 | <0,01
t 0,31 2,20
P > 0,05 <0,05
M 5,90+0,16 5,71+0,15 1,12 | >0,05
5. Aprecierea intervalelor temporale (5”) E 5,8420,17 5260,14 | 322 | <0,01
t 0,26 2,25
P > 0,05 <0,05
) ) M 7,23+0,20 7,51+0,20 | 1,22 | > 0,05
g | Orientaresicoordonare E 7,30+0,22 | 8,30+0,19 | 394 | <0,01
(stg. + dr.) (note) t 0,13 2,18
P > 0,05 < 0,005
Nota: n=32 P - 005 001 0001 r-0,361
f-31 t - 2040 2,744 3,633
f-62 t - 1999 2,657 3,454
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Rezultatele la testul ”Naveta”, prezent si in programul de admitere, Inregistreazd o
diferentd semnificativa atat intre testarea initiald, cat si finald (Figura 3.9). Avand in vedere ca
aceasta proba reprezinta capacitatea de coordonare in regim de viteza, iar la testarea vitezei nu s-
au inregistrat cresteri foarte mari, asa cum este prezentat in Tabelul 3.1 din cauzele discutate,
diferenta Inregistratd are la baza cresterea capacitdtii de coordonare a miscarilor. Astfel, se
inregistreaza o crestere semnificativd p<0,01 la grupa experimentald si o diferentd
nesemnficativa pentru grupa martor p > 0,05. Aceasta diferentd inregistratd intre cele doud grupe
reprezintd, In cea mai mare masura, valoarea rezultatelor inregistrate la testarea finald pragul de
semnificatie p > 0,05. Asa cum spuneam anterior consideram ca aceasta diferentd are la baza o
crestere a coordandrii dar si a dezvoltdrii unei capacitati de a efectua un efort de viteza pe o
perioada mai mare, adica in regim de rezistenta.

Coordonarea miscdrilor are la baza inclusiv procesul de maturizare in care se afla
subiectii studiului. In ceea ce priveste grupa experimentald o contributie directa si nemijlocita la
dezvoltarea capacitatii de coordonare o reprezinta diversitatea de planuri si directii in care se
efectueaza miscari specifice artelor martiale.

Astfel, din lista procedeelor selectionate, sunt foarte putine miscari care se executd in
acelasi plan si in aceeasi directie. In acest sens putem enumera doar lovitura de pumn din
deplasare, dar care se poate executa alternativ in directii diferite. Din descrierea procedeelor
tehnice din artele martiale ne putem da usor seama ca miscarile segmentelor se realizeaza

simultan in planuri si directii diferite, atat de la un brat la altul, cat si de la brate la picioare.

27,5

26,5 -
26 -

25,5 -

25 - B Grupa martor

24,5 - H Grupa experimentala
24 -
23,5 A

23 A

22,5 A

Testare initiala Testare finala

Fig. 3.9 - Rezultatele obtinute la testul ”Naveta”
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Acesta este unul dintre motivele pentru care progresul in artele martiale inregistreaza o
rata de crestere a eficientei destul de lentd Tn comparatie cu alte disciplne sportive.

La testul Bass” situatia anterioard se repetd, cu o crestere semnificativa atat de la
testarea initiala la cea finala (p< 0,01) si semnificativa intre cele doud grupe la testarea finala
p< 0,05 (Figura 3.10). Avand in vedere ca acest test aprecieaza, ca si anterior, coordonarea dar si
atentia distributiva pe fond de viteza, conform creatorului acestui test [60, p. 265] subiectil
grupei martor se Incadreaza 1n categoria ’bine” iar cei din grupa experimentald se incadreaza in
categoria “foarte bine”. Aceastd diferentd de clasare este ca urmare a atentiei distributive
solicitatda de pozitia trunchiului si a segmentelor partenerului sau a adversarului in diferite
momente ale executiei procedeelor tehnice 1n special din Aikido.

Atat 1n procedeele de Aikido cat si in cele din karate atentia distributiva este solicitata la
maxim, indiferent de forma de executie sau de etapa de formare a deprinderilor motrice. Atentia
distributiva face diferenta dintre cei doi combatanti intr-o confruntare directa deoarece solicita
atat observarea de ansamblu a corpului cat si detalii referitoare la pozitia segmentelor corpului.
Aceastd forma de atentie are o importantd desosebitd pentru un viitor militar in contextul unei
confruntdri cu mai multi adversari sau cu unul singur dar cand acesta este inarmat cu un obiect
contondent. Aceasta forma de lupta este unul dintre obiectivele pregatirii militare in toate scolile
de formare a viitoarelor cadre.

Aceste argumente se adaugd la cele prezentate anterior referitoare la etapa de crestere si

dezvoltare a subiectilor.
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Fig. 3.10 - Rezultatele obtinute testul Bass
Echilibru static evaluat prin testul ”Scandurica” intareste rezultatele la celelalte probe

deoarece inregistrarea unor indici superiori la aceastd proba solicitd coordonare, atentie si
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capacitate de concentrare (Figura 3.11). Astfel, grupa experimentald a inregistrat un progres
semnificativ p < 0,01, n timp ce grupa martor a inregistrat un progres nesemnificativ p > 0,05.

Diferenta inregistrata se datoreaza exclusiv evolutiei de la testarea initiald la testarea
finald a grupei experimentale deoarece in prima etapd grupa martor a inregistrat un rezultat
superior, chiar daca a fost nesemnificativ p > 0,05.

Toate calitatile enumerate anterior (coordonare, atentie si capacitate de concentrare) sunt
mentionate de literatura de specialitate ca intrdnd sub incidenta artelor martiale [145; 149].
Dintre artele martiale, cuprinse in categoria mijloacelor de actionare, cele care contribuie Tn mod
substantial la dezvoltarea calitatilor amintite sunt deprinderile din karate do si aikido.

Atentia este o particularitate care se dezvoltd odatd cu cresterea capacitatii de concentrare
si determind o dezvoltare inclusiv a vitezei de reactie. Una dintre formele de executie a
procedeelor tehnice din karate este forma demonstrativa (kata) cand executantul trebuie sa-si
imagineze adversarul in diferite ipostaze (de atac sau de aparare) si sd se concentreze pe O
executie cat mai riguroasd. Subiectii au efectuat frecvent aceasta forma de executie a procedeelor
tehnice din karate deoarece a fost chiar o proba de evaluare. Diferenta dintre cele doud grupe de
subiecti o reprezinta tocmai numarul mare de ore prevazute pentru formarea deprinderilor cat si a
comasdrii acestora pe durata unui an universitar. In acelasi timp, un alt motiv pentru inregistrarea
diferentei identificate o constiuie inclusiv prezenta unor procedee tehnice care se executd din

pozitia stand pe un picior. Acestea se regasesc atat in karate cat si in aikido.

26

25,5

25

24,5

24
B Grupa martor
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B Grupa experimentala

22,5 -
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21,5 A
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Fig. 3.11 - Rezultatele obtinute la testul ScAndurica
Daca la celelalte probe sunt solicitate calitdti psihomotrice la testul de “apreciere a
intervalelor de timp de 3s (Figura 3.12) si 5s (Figura 3.13) este solicitat in special simtul

ritmului. Dupa cum se observa din Tabelul 3.2 diferenta de la testarea initiald la cea finala, la
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ambele probe, este identica pentru ambele intervale de timp (3s si 5s). Astfel, ambele intervale
inregistreazd o diferentd  semnificativda (p<0,01) pentru grupa experimentald si una
nesemnificativa (p>0,05) pentru grupa martor. De asemenea, doar la testarea finala s-a inregistrat
o diferenta semnificativa intre grupa martor si cea experimentald (p<0,05). Cu toate acestea,
grupa experimentald inregistreaza un progres mediu mai mare decat cea martor, consideram noi,
ca urmare a secventialitatii miscarilor din karate do. Executia intr-un anumit ritm a miscarilor cu
fiecare segment (brat drept- brat stang, brat — picior) alternativ poate determina formarea unui
simt al ritmului executiei si implicit a timpului. Mentiondm ca in cadrul planificarii mijloacelor
de actionare existd executie la semnal a miscarilor. Astfel, pentru a uniformiza executia, pentru a
asigura acelasi numadr pentru toti subiectii grupei experimentale, sau efectuat procedeele tehnice,
din toate sporturile, de foarte multe ori, la comanda prin numarare. De asemenea, cand s-a
urmarit dezvoltarea vitezei de executie a fost stabilit, de cele mai multe ori, un interval de 10
secunde. Aceasta forma de executie a determinat in timp formarea unui ritm, a unei succesiuni
controlate a miscarilor. Aprecierea intervalelor de timp este importanta in activitatea mililtarilor
in mentinerea unui ritm de executie a diferitelor activitati specifice (deplasare in pas de defilare,
deplasare in grup), iar la militarii parasutisti (una dintre posibilele specializari care o pot urma

dupa absolvire) este un factor decisiv pentru siguranta actiunilor specifice.
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3,8 -
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3,6 - B Grupa martor

B Grupa experimentala
3,5 -

3,4 -

3,3 4

3,2 -

Testare initiala Testare finala

Fig. 3.12 - Rezultatele obtinute la testul Aprecierea intervalelor de timp (3s)
Rezultatele aproape identice inregistrate la cele doud intervale de timp au ca motiv durata
relativ redusa de desfasurare, cu toate acestea se Inregistreazd o diferenta usor mai mare la testul
de 3s fatd de 5s ceea ce ne-ar putea determina sa consideram cad subiectii au avut deja o
experientd de la o testare la alta. In acest sens trebuie si precizim faptul ci testarile pentru

ambele intervale de timp au avut loc in aceasi zi.
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Fig. 3.13 - Rezultatele obtinute la testul Aprecierea intervalelor de timp (5s)

Testul de “orientare si coordonare” conceput de noi si aplicat la sfarsitul semestrului I
(testare initiald), respectiv sfarsitul semstrului II (odatd cu celelalte testari propuse) evalueaza
atat nivelul de Insusire a procedeelor tehnice, orientarea in spatiu precum si capacitatea de
memorare, avand in vedere cd necesita executia unei succesiuni de tehnici in directii diferite
(Figura 3.14). La acest test diferenta de la testarea initiala la testarea finala pentru grupa
experimentala este semnificativa (P< 0,01) conform calcului statistic (Tabelul 3.3). Acest aspect
scoate in evidenta faptul ca subiectii si-au insusit tehnicile propuse si au participat activ la lectii.
Trebuie precizat faptul ca studentii din grupa experimentald au sustinut acest test in conditiile Tn
care au avut de executat procedee tehnice pentru diferite directii si momente ale parcursului pe
cand subiectii de la grupa martor au efectuat aceasta proba cu un procedeu tehnic pe care au
considerat ei cd l-au insusit mai bine. Asa cum rezultd din calculul statistic (Figura 3.14)
diferenta s-a inregistrat la testarea initiala cand pentru prima data la toate testarile efectuate s-a
inregistrat o diferenta distinct semnificativa (P< 0,005). Rezultatul obtinut, era anticipat deoarece
am Tntalnit aceeasi diferenta si la celelalte teste care apreciaza coordonarea miscarilor, orientarea,
aspecte care se regasesc si la aceasta testare. Singurul element care face diferenta dintre celelalte
teste standardizate si cel realizat de noi este faptul cd subiectii din grupa experimentald au fost
nevoiti s& memoreze cateva tehnici. Cu toate acestea datoritd volumului mare de ore alocat
elementelor din artele martiale, dupd cum rezultd din calculul statistic, subiectii au memorat
destul de bine procedeele si au avut abateri foarte mici de directiile impuse de test. Prin acest
test ne-am propus sd demonstrdm importanta practicarii unor deprinderi motrice strandardizate,

cum sunt cele din artele martiale, in formarea unor particularitati psihice alaturi de cele motrice.
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Desigur si 1n alte sporturi sunt deprinderi standardizate dar acolo se pune un accent deosebit pe

stilul de executie, cu alte cuvinte calitatea executiei are o importantd mai mica decat eficienta.

8,2

7,8

7,6

B Grupa martor

7,4 B Grupa experimentala

7,2

6,8 -

Testare initiala Testare finala

Fig. 3.14 - Rezultatele obtinute la testul Orientare si coordonare

Evaluarea nivelului de insusire a procedeelor tehnice de catre subiectii grupei

experimentale

Evaluarea nivelului de insusire a procedeelor tehnice in procesul de invatare a studentilor
militari ai Academiei Fortelor Aeriene scoate 1n evidenta dorinta si disponibilitarea acestora de a
face cunostinta cu deprinderi noi, mai putin intdlnite in activitatea cotidiand, cu ajutorul carora isi
pot perfectiona viitoarea pregatire profesionald. Procedeele selectionate pentru evaluare permit
aprecierea gradului de insusire a structurilor motrice complexe, care necesitd deplasarea
segmentelor sau a intregului corp in axe, planuri si directii sub diferite unghiuri si cu diferite
amplitudini si fortd. Aceste executii necesitd implicarea tuturor capacitatilor motrice, dar, in
acelasi timp, sunt conditionate de sistemul nervos, cum ar fi: capacitatea de coordonare,
capacitatea de orientare, concentrarea atentiei, constientizarea pozitiei segmentelor dar si a
nivelului de Incordare musculara locala si partiala.

Rezultatele obtinute de grupa experimentala la testarea efectuata, care au avut ca
indicatori verificarea nivelului de executie a 8 procedee tehnice din artele martiale sunt
sintetizate in Tabelul 3.3, impreund cu parametri statistici corespunzatori. Comparatia
rezultatelor obtinute este confirmata si statistic de testul Student (testul T), iar aceasta s-a
raportat la rezultatele obtinute la evaluarea grupei de control (la sfarsitul anului IIT). Amintim
faptul ca experimentul constatativ s-a desfasurat asupra unei grupe de studenti la sféarsitul anului
1.
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Tabelul 3.3 Dinamica indicilor pentru evaluarea executiei procedeelor tehnice

Nr Miiloace/Indicatori de Evaluare finala Evaluare finala
Crf J evaluare Programa standard |Programa experimentala| t P
' (an 1) (anl)
1 2 4 5 6 7
1. | Ude-osae (note) 8,03+0,22 8,73+0,20 2,92 | <0,01
2. | Kotemawashi (note) 8,30+0.23 9,10+0,21 3,20| <0,01
3. | Kotegaeshi (note) 7,90+0,24 8,80+0,23 3,46 | <0,01
4. | Kotehineri(note) 8,44+0,28 9,34+0,25 3,00| <0,01
5. | Koshinage (note) 8,53+0,30 9,56+0,28 3,12| <0,01
6. | Ippon seoi-nage (note) 8,72+0,29 9,75+0,28 3,22 | <0,01
7. | O-soto-gari (note) 8,56+0,27 9,48+0,26 3,07| <0,01
8. | Mawashi-geri (in 10 secunde) 10,69+0,38 18,14+0,35 6,54 | <0,001
Nota: n=32 P - 005 001 0001 r-0,361
f-31 t - 2040 2,744 3,633

Inainte de a trece la analiza fiecdrui procedeu tehnic in parte trebuie amintit faptul ca
studentii din grupa experimentala au efectuat aceleasi tehnici n ambele semestre, diferenta dintre
ele consta in faptul ca de la o lectie la alta au fost obiective diferite. Astfel, in semestrul | cele
mai multe teme au fost de insusire si consolidare iar in semestrul II au predominat teme de
consolidare si perfectionare. De asemenea, trebuie precizat faptul cd atat in semestrul I cat si in
semestrul 1l au fost numeroase lectii in care procedeele tehnice au fost executate sub diferite
forme, 1n viteza, in fortd, numar mare de repetari, cu si fard partener. Ca o particularitate, pentru
semestrul II au fost mai multe lectii care au avut ca si tema lupta directa intre studenti, pe fiecare
stil din cele trei categorii de arte martiale: aikido, karate sau judo. In acest sens, studentii au avut
posibilitatea sa experimenteze eficienta tehnicilor in conditii de adversitate, lupta directa fiind un
factor de verificare a nivelului de insusire a procedeelor.

Pentru procedeul Fixarea antebratului la sol (Ude Osae) rezultatele ne arata o diferenta
semnificativa p < 0,01 de la evaluarea constatativd la testarea finala. Aceste procedeu ridica
probleme in Invatare deoarece executia se raporteaza atat la actiunea aparatorului cét si la cea a
atacantului, motiv pentru care diferenta dintre cele doud testari este de 0.70 puncte. Pentru o
executie reusitd ambii subiecti trebuie sd-si sincronizeze actiunile atdt in spatiu (directil,
unghiuri), cat si in timp (ritmicitate, viteza de executie). Dacad unul dintre elementele prezentate
este usor defazat calitatea executiei are de suferit. In urma analizei rezultatelor obtinute la cele

doud testari comisia a depunctat executia la momentul prizelor dintre cei doi executanti. Chiar
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daca Invitarea acestui procedeu ridica probleme, datorita elementelor prezentate, el are o valoare
aplicativa foarte mare in lupta corp la corp si, In special, cu o arma.

Fixarea antebratului prin rasucire (KOTE MAWASHI) inregistreaza o diferenta usor mai
mare decét tehnica anterioara (0,80 puncte), iar t este de 3,20 ceea ce inseamna ca p < 0,01. Sila
aceastd tehnicd comisia a identificat cateva greseli comune in executie cum ar fi: mentinerea si
schimbarea prizelor si deplasarea lui Tori pentru a-1 duce pe Uke in pozitia culcat facial. Si acest
procedeu este deosebit de important pentru autoaparare, mai ales in situatia in care atacatorul
trebuie imobilizat. In acest sens putem spune ci procedeele selectionate ca mijloace de evaluare
fac parte din categoria celor mai complexe si semnificative tehnici de autoaparare.

Aruncarea prin rdsucirea articulatiei mainii (KOTE GAESHI) inregistreaza un progres
de 0.90 puncte si o diferentd semnificativa p < 0,01. In comparatie cu tehnicile anterioare aceasta
tehnica a inregistrat cea mai mica nota la evaluarea constatativa. Consideram ca la evaluarea
constatativa S-a obtinut un rezultat destul de scdzut datorita faptului ca subiectii au executat cu
multe ezitari deoarece chiar si in momentele de demonstratic pot apare accidente datorita
nivelului mare de sincronizare a celor doi combatanti. In acelasi timp executia necesita diferite
schimbari de prize si pasi intermediari la care cei doi subiecti trebuie sa se sincronizeze. Comisia
de evaluare a identificat cateva greseli commune cum ar fi: distanta dintre cei doi executanti sau
o dezechilibrare insuficientd a partenerului. Procedeul ajutd atdt la dezarmarea unui adversar
inarmat cat si la imobilizarea acestuia.

Fixarea antebratului in plan vertical - KOTE HINERI- inregistreaza un progres destul de
bun (0,90 puncte), o diferenta semnificativd p < 0,01 dar cu un t=3,00. Subiectii au avut o
omogenitate destul de buna la grupa experimentala (V=9,3%). Rezultatul este bun in conditiile
in care executia necesitd o inlantuire de miscari atat in lupta la sol, dar are un grad destul de mare
de aplicabilitate in lupta corp la corp. Faptul ca toate miscarile se deruleazd din pozitia culcat,
asezat, pe genunchi, a fost perceput de cdtre studenti ca un element usor si care nu necesita
cunostinte de autoprotectie la caderi. Procedeul este foarte util in lupta corp la corp si are un grad
mare de aplicabilitate in imobilizarea atacatorului.

Aruncare peste sold - KOSHI NAGE - este un procedeu de aruncare a adversarului peste
sold si are foarte multe elemente tehnice comune cu cele din luptele greco-romane, din trantele
populare, o structurda de miscari logica si cursiva. Acestea ar fi, in opinia noastrd, cateva
argumente pentru care la acest procedeu studentii de la grupa experimantala au obtinut o medie
foarte buna (9,56), inregistrandu-se diferenta de 1,03 puncte, semnificativa (p < 0,01). Valoarea
diferentei de medii este cea mai mare de la evaluarea constatativa la grupa experimentala de la

procedeele evaluate pana la aceasta tehnica. De asemenea, grupa experimentala se incadreaza la
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omogenitate mare, 6,3%. Tehnica provine din categoria aruncarilor peste sold din judo si are o
valoare aplicativa directd. Unul dintre motivele acestor note obtinute il reprezintd faptul ca in
executie Uke (cel aruncat) are doar rolul unui reper si are ca obiectiv autoprotejarea in
momentul contactului cu solul. Se utilizeaza in situatia unui adversar agresiv si are un efect sigur
in lupta corp la corp. Singurul element la care comisia a depunctat subiectii a fost faptul ca
nivelul bazinului nu a fost destul de jos, deoarece cei mai multi nu au flexat suficient genunchii.

Aruncarea peste umar - IPPON SEOI NAGE - s-a bucurat de un succes foarte mare
printre studentii din ambele categorii deoarece are o structurda usoara, se profitda de inaintarea
adversarului sau de incercarea de lovitura a acestuia, este intalnit Tn multe sporturi (lupte libere,
lupte greco-romane), poate fi utilizat atat ca procedeu de aparare (dupa o incercare de loviturd),
cat si ca tehnica de atac. Procedeul a obtinut cea mai mare nota atat la evaluarea constatativa cat
si la grupa experimentala (9,75), a inregistrat o diferenta semnificativa (p < 0,01), dat de t=3,22.
S-a inregisitrat o diferenta a mediei de peste un punct (cel mai mare alaturi de cel consemnat la
Aruncarea peste sold). In acelasi timp, omogenitatea grupei experimentale a fost foarte buni
(V=4,8%), dar trebuie amintit ca si la evaluarea constatativd a fost buna. Unul dintre motivele
acestei reusite o reprezintd faptul ca executia depinde doar de Tori (cel care aruncd), in timp ce
Uke trebuie doar sa efectueze un pas spre Tnainte (Tori) pentru a-i asigura o executie foarte buna.
Tehnica reprezinta o alternativa foarte buna de aparare la orice forma de incercare de lovitura cu
bratul. In acelasi timp, procedeul este unul dintre cele mai utilizate in lupta corp la corp si este
folosit pe scara larga in multe alte sporturi de luptd. Singurele erori indentificate de comisie au
fost legate de flexarea genunchilor dupa intoarcerea cu spatele la partener.

Marea secerare exterioara - O-SOTO-GARI — face parte din tehnica de aruncare prin
secerarea coapsei din exterior din judo, folositd frecvent in lupta corp la corp si in alte sprturi de
contact. Evaluarea procedeului a inregsitrat o diferentd semnificativa (p < 0,01) a mediei de
aproximativ un punct (0.92) de la evaluarea constatativa la cea finald a grupei experimentale.
Tehnica are un grad mare de aplicabilitate dar necesitd o colaborare mai bund intre cei doi
parteneri. Astfel, daca la procedeele din judo anterioare, partenerul era aruncat (proiectat) spre
Tnainte, iar acesta trebuia sa efectueze o rostogolire inalta, foarte asemanatoarea cu una dintre
tehnicile de cadere care se repeta la fiecare lectie, la acest procedeu aruncarea partenerului este
spre inapoi (direct pe spate). In aceastd situatie partenrul este mult mai incordat, trebuie si
cunoasca foarte bine atat caderea spre Tnapoi cat si modalitatea de autoasigurare. Cu toate acestea
evolutia grupei la acest procedeu este multumitoare, subiectii au Incercat de multe ori in lupta
aceastd tehnicd, chiar dacd nu le-a reusit de fiecare datd. Incercarea repetati a executiei unui

procedeu in conditii de adversitate va determina, de cele mai multe ori, o constintizare a
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greselilor de executie si in timp o corectare a acestora. In procesul de evaluare comisia a
identificat cateva greseli comune si anume: o dezechilibrare insuficientd a partenerului, o pasire
prea mare spre acesta, precum si pozitii gresite ale corpului in timpul actiunii principale
(secerarea).

Mediile rezultatelor obtinute la executia procedeele tehnice (Figura 3.15) scot in evidenta
dorinta de invatare a studentilor militari, fapt rezultat si din itemul unu si doi din chestionar

(Figura 2.4; Figura 2.6).
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Fig. 3.15 - Rezultatele obtinute la evaluarea executiei Procedeelor tehnice

Din analiza Tabelului 3.3. se poate constata achizitia diferitd a nivelului de insusire a
procedeelor tehnice din cele trei categorii de arte martiale. Astfel, notele cele mai scazute sunt
nregistrate la procedeele din Aikido (Ude Osae; Kote Mawashi, Kotehineri, Kotegaeshi), unde
diferenta de la evaluarea constatativa la testarea grupei experimentale este de un punct. Exceptie
de la aceastd concluzie o intdlnim la procedeul Kotegaeshi, care desi a inregistrat o executie
medie la evaluarea constatativa (7,9), cea mai scazutd notd, media notelor se situeaza la 1,5
puncte la testarea grupei experimentale. Acest lucru are ca si cauzalitate faptul ca executia
acestui procedeu necesita deprinderi atat din karate cat si din judo. Explicatia este data de faptul
ca in planificarea Invatarii tehnicilor intdlnim atat repetarea tehnicilor din karate si judo (care
cuprind miscarile componente ale acestui procedeu) cat si repetarea integrald a acestei tehnici ca

fiind specifica Aikido-ului.
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Din analiza datelor se poate usor constata faptul ca cele mai usor de invatat si executat
procedee tehnice sunt cele din judo, unde subiectii au obtinut note peste 9,50 ceea ce din punct
de vedere al evaluarii pedagogice [9; 29] i1 incadreaza in categoria “foarte bine”. Note usor mai
mici 9,06; 9,2 s-au Tnregistrat la procedeele din aikido, acolo unde executia procedeelor necesita
si cunoasterea tehnicilor din partea partenerului ceea ce implica o coordonare nu doar a propriilor
migcdri ci si 1n raport de acesta. Rezultatele obtinute la procedeele din Aikido sunt explicabile si
din aceastd perspectivda. Aceasta afirmatie este prezentatd si de specialistii domeniului [80; p.
471] care sustin complexitatea miscarilor prin faptul ca orice procedeu are doua obiective: atac si
reactie. Din acest motiv se poate intalni forma pozitiva (de atac) si forma negativa (de aparare).
De asemenea, se cunoaste faptul ca Aikido este cea mai veche artd martiald dintre cele trei forme
care au fost utilizate in experiment ceea ce inseamna ca a reprezentat domeniu de inspiratie
pentru multe alte forme de lupta, de exemplu multe tehnici din judo [25; 84].

Aprecierea executiei procedeului Lovitura circulara de picior (Mawashi-geri) in 10
secunde (Figura 3.16) se incadreaza in categoria diferentelor foarte semnificative intre testarea
constatativa si finala la grupa martor p < 0,001, cu un t=6,54. Chiar daca aceastda testare
aprecieaza numarul de executii n unitate de timp, evaluarea nu face referire doar la viteza, ci si
la coordonare si echilibru. Exprimata direct, cifric diferenta dintre cele douda momente de
evaluare a fost de aproximativ 8 lovituri de la o testare la alta.

Insusirea corectd a tehnicii Mawashi-geri (loviturd circulara de picior) se explicd prin
faptul ca este un procedeu spectaculos, este suficient de mediatizat prin folosirea acestuia in
multe scene din mediu cinematografic. Reusita executiei acestui procedeu confera satisfactie
executantului prin senzatia de control a pozitiei de echilibru, de apreciere a distantei de lovire,
precum si posibilitatea de repetare in conditii optime. Este un procedeu efectiv de atac, iar
executia a fost efectuatd direct la sac. In acest sens, executia nu a depins sub nici o forma de
prezenta unui partener sau adversar.

in concluzie, daci la testarile care au avut ca obiectiv evaluarea echilibrului, coordonarii,
a orientdrii, subiectii au inregistrat un progres, era de asteptat ca si la aceastd probad sa se
nregistreze o diferenta a rezultatelor deoarece subiectii grupei experimentale au exersat tehnicile
comasat pe un an universitar iar evaluarea constatativa a scos in evidenta cunostintele finale dupa
trei ani. De asemenea, putem afirma ca acest procedeu tehnic din karate do, este si spectaculos si
poate fi executat sub diferite forme: executie unica, executie repetata (in conditii de invatare, de

demonstratie sau de competitei), la sac sau la palmare in conditii de invatare.
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Fig. 3.16 - Rezultatele obtinute la evaluarea procedeului Mawashi-geri (in 10 sec)

3.3 Dependenta dintre nivelul de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice si insusgirii
procedeelor tehnice din artele martiale de catre studentii militari

In continuare ne propunem si obtinem o cuantificare a modului in care programa
experimentala dupa care s-au desfasurat lectiile de Educatie fizica militara impusa grupei de
subiecti a influentat progresele obtinute si evidentiate (confirmate statistic) in subcapitolele
anterioare. Reamintim faptul cd subiectii din grupa martor si-au desfasurat lectiile de Educatie
fizica militard conform programei existente la Academia Fortelor Aeriene "Henri Coandd” iar
studentii grupei experimentale si-au desfasurat lectiile conform programei propuse de noi n care
se regasesc toate orele de autoapdrare in anul I, iar mijloacele de actionare din cadrul acestei
teme sunt constituite din procedee din aikido, judo si karate. Tn cadrul acestui subcapitol ne-am
propunem sa realizdm o cuantificare a modului in care programa experimentald a influentat
dezvoltarea capacitdtilor psihomotrice la grupa experimentald, respectiv cum a influentat
progresele obtinute si evidentiate (confirmate statistic) in paragraful anterior.

Analiza corelativa a Procedeelor tehnice

Similar celor prezentate mai sus, ne propunem sa obtinem o cuantificare a modului n
care programa propusd a determinat progresele obtinute de cétre subiectii grupei experimentale
la probele tehnice.

Dupéa cum se observa din Figura 3.17 la evaluarea procedeelor tehnice s-a inregistrat o
corelatie foarte nalta, cu o singurd exceptie, la evaluarea procedeulu Ude Osae, unde s-a
inregistrat o corelatie rezonabild. Acest rezultat era de asteptat avind in vedere ca programa
experimentala a cuprins o planificare judicioasd a mijloacelor de actionare pe cele trei lectii

repartizate pe saptamana. In acelasi timp, un alt motiv al acestei evolutii, il constituie dorinta
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studentilor de asimila noi miscari (procedee unice, combinatii) pentru a le putea aplica in conditii
de adversitate, de lupta efective. Desi sunt mijloace de actionare ca toate celelalte, lupta directa
Cu un adversar stabilit reprezintd un moment asteptat al lectiei, deoarece reprezintd o forma
superioard de a constata nivelul de asimilare a deprinderilor dar si de stabilire a unei ierarhii
valorice n cadrul grupei.

De altfel, la aceasta categorie de analizd corelativa era de asteptat, asa cum am mai
precizat, sd obtinem valori mari ale corelatiei deoarece procedeele cuprinse in sistemul de
evaluare se regasesc si in planul semestrial, cu alte cuvinte, aceste tehnici au reprezentat la un

moment dat mijloace de actionare pentru grupa experimentala.

Fig. 3.17 Corelatia rezultatelor la progesul inregistrat la insusirea Procedeelor tehnice

Valorile obtinute sugereaza existenta corelatiei intre rezultatele analizate, acestea fiind
cuprinse intre r = 0,58 (Ude Osae) si r = 0,93 (Mawashi-geri in 10 secunde), astfel ca ipoteza
conform careia progresele se datoreaza programului de lucru consideram ca este probata.

Analiza corelativa a rezultatelor de la evaluarea procedeelor tehnice si celelalte probe
pentru grupa experimentala

In acest paragraf ne propunem si realizim o cuantificare a modului in care progresele
obtinute de subiectii grupei experimentale s-au influentat reciproc.

Analiza corelativa urmatoare se refera la modul in care progresele obtinute la cele opt
probe de pregétire fizica au fost influentate de progresele obtinute la cele opt procedee tehnice.

Aceasta analiza a fost organizatd dupa cum urmeaza:
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a) S-au determinat (procentual) progresele la fiecare procedeu tehnic intre cele doud
evaluari;

b) S-a determinat media acestor progrese pentru fiecare procedeu in parte;

C) S-au determinat (procentual) progresele la fiecare proba din cadrul celor adresate
capacitatii motrice intre cele doud evaluari;

d) S-au corelat datele de la punctul b), pe rand cu fiecare din cele de la punctul c).

Rezultatele obtinute si prezentate in Figura 3.18 demonstreaza cd existd o corelatie
inalta la proba de Flotari, Alergare pe 100m Alergare pe 3000m, precum si o corelatie inalta la
la celelalte probe (Ridicarea picioarelor din atarnat, Ridicarea trunchiului din atarnat, Sarituri in
lungine din ghemnuit in ghemuit, Sarituri pliometrice si Mentinere 1n atarnat dupa tractiuni).

Din categoria probelor unde corelatia este rezonabild se poate motiva prin faptul ca
viteza de deplasare se dezvoltd mai greu la varste inaintate, executia procedeelor tehnice
favorizeaza intr-o masura limitatd dezvoltarea rezistentei aerobe. Chiar daca proba de Flotari cu
desprindere este in categoria de corelatie rezonabila (0,54), se situeaza la limita superioara si se
explica prin sincronizarea dezvoltarii a doud categorii mari de muschi: musculatura extensoare a
centurii scapulo-humerale si musculatura spatelui. Prin executia procedeelor tehnice se dezvolta
musculatura flexoare a centurii scapulo-humerale (fapt reliefat la proba de tractiuni cu mentinere
unde r = 0,75).

Cele mai bune valori ale indicelui de corelatie sau obtinut la probele care implica
musculatura flexoare a bratelor si a spatelui (Mentinere in atarnat dupa tractiuni r = 0,79;
Ridicarea trunchiului din culcat facial r= 0,79), precum si muschii flexori ai trunchiului
(Ridicarea picioarelor din atarnat r = 0,74). Prin urmare am putea spune ca repetarea procedeelor
tehnice din artele martiale influenteazd intr-o mdsurd mai mare musculatura flexoare a
memebrelor superioare si a trunchiului, musculatura lombara, urmata de musculatura extensoare

a membrelor inferioare.
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Fig. 3.18 Corelatia progreselor la Procedeele Tehnice cu testele
pentru capacitatea motrica generala
Cu toate acestea, calculat pe valorile medii, atat cele ale progreselor la Procedeele
tehnice, cat si la capacitatea motrica generald, coeficientul de corelatie are o valoare inalta, la
care ne asteptam, ceea ce valideaza ipoteza fireasca, adica: progresele realizate la Procedeele
tehnice sunt In stransd legaturd cu imbunatatirea conditiei fizice, cuantificatd in progresele
realizate la capacitatea motrica generala.

In ceea ce priveste corelatia dintre Probele tehnice si Testele psihmotrice valorile obtinute
se incadreaza Intre r = 0,59 la limita superioara a corelatiei rezonabile si corelatie inaltd, pana la
limita corelatiei foarte inalta r = 0,87 (Figura 3.19). Acest lucru se datoreaza complexitatii
executiei procedeelor tehnice din artele martiale, care fac apel intr-o etapa incipientd la calitati
psihomotrice cum ar fi: coordonarea segmentelor, orientarea, echilibrul, controlul nivelului de
incordare etc.

Nivelul corelatiei pentru Testul "Naveta” (r = 0,59) se explica, prin nivelul scazut al
educarii calitatii motrice viteza (care este de bazad la acest test) la varsta specifica subiectilor
cercetarii.

Din analiza figurii 3.19 putem constata ca cele mai mari valori ale corelatiei au fost
inregistrate la testul ”Bass” si la testul de Orientare si coordonare (r = 0,71 respectiv r = 0,77).
Aceste valori au fost o urmare fireasca a repetarilor unui numar mare de miscari simultane, n
diferite planuri si directii, specifice tehnicilor din artele martiale. Aceste probe fac apel in special

la coordonare spatio — temporald, orientare si spirit de observatie. Capacitatile descrise anterior
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sunt folosite foarte frecvent in confruntarile individuale, directe, specifice luptei corp la corp si,
Intr-o masura mai mica, la executia demonstrativa a tehnicilor (forma de repetare care stimuleaza

mult imaginatia).

Fig. 3.19 Corelatia progreselor la Procedeele Tehnice cu testele de psihomotricitate

Pentru a constata modul de influentare a procedeelor tehnice asupra celorlati indicatori
urmariti s-a realizat o matrice generala a corelatiei (Tabelul A9), iar pentru a identifica procedeul
tehnic care a avut cea mai mare corelatie, S-a calculat media valorilor obtinute la fiecare
parametru Tnregistrat (Figura 3.20 ). Astfel, din Figura 3.20 putem constata ca valoarea cea mai
mare a mediei corelatiei dintre proceedele tehnice si ceilalti indicatori o inregistreaza tehnica de
aruncare peste sold — Koshi Nage (r = 0,689) si lovitura repetatda de picior - Mawashi Geri (r =
0,68). Aceste valori se explica prin faptul ca cele doua tehnici fac apel la cel putin doua calitati
motrice si au o valoare aplicativa ridicatd. Executia procedeului Aruncarea peste sold (Koshi
Nage) necesita forta la nivelul bratelor, la nivelul spatelui si a picioarelor dar si coordonarea si
orientarea in spatiu. Lovitura repetata de picior (Mawashi Geri) necesitd viteza de executie,
echilibru, coordonare si forta la nivelul musculaturii pciorului de sprijin. in acelasi timp ambele
procedee au 0 mare aplicabilitate in lupta corp la corp, atat ca forma de atac cat si ca forma de
autoaparare.

Cea mai mica valoare a mediei corelatiei s-a inregistrat la Fixarea antebratului la sol
(Ude Osae) r =0,614, adica o corelatie inaltd. Acest procedeu face apel la o coordonare
individuala foarte buna, dar si o coordonare intre cei doi executanti. Era de asteptat faptul ca
procedeele din Aikido sa Inregistreze o corelatie Tnalta la testdrile de coordonare si orientare, cele
din Judo la testdrile capacitdtilor psihomotrice si coordonare iar cele din Karate la viteza,

orientare si echilibru.
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Fig. 3.20 Media corelatia Procedeelor Tehnice cu celelalte teste

Pentru a evidentia nivelul de corelatie dintre indicatorii monitorizati a fost realizatd o
matrice generald, Anexa A 9 (Tabel A9), in care se poate urmari inflenta directd. Avand in
variatd 0,08<r < 0,81. Acest fapt era de asteptat din motive obiective si subiective. Printre
motivele obiective ar fi posibilitatea de dezvoltare limitatd a unor capacitati motrice prin
invatarea clasica a procedeelor din Aikido (care a fost o etapa destul de mare, aproximativ 8
saptamani), timpul destul de scurt alocat experimentului (28 sdptamani), intreruperile frecvente
(vacante, sesiuni), posibilitatea de a dezvolta calitati la varste inaintate (viteza). Printre motivele
subiective putem enumera dorinta fiecarui subiect de a-si insusi, perfectiona tehnici din artele
martiale, particularitatile somatice si fiziologice ale membrilor grupei experimentale, aparitia
unor disfunctionalitati pe parcursul experimentului (inbolnaviri), erori de evaluare si masurare
etc. Cu toate acestea din analiza matricei se poate constata cd cea mai scazutd corelatie o
Tnregistreaza alergarea pe 3000m deoarece este vorba despre manifestarea rezistentei in regim
aerob iar etapele de formare a deprinderilor specifice artelor martiale solicita rezistenta anaeroba,
cel putin pand in etapa de perfectioanare si constientizare. Asa cum era de asteptat cea mai
ridicatd valoare a corelatiei se gaseste intre progresele procedeelor tehnice, grupate chiar pe
categoria disciplinelor din care fac parte. Acest aspect ne demonstreaza ca deprinderile motrice
specifice artelor martiale, selectionate pentru a fi indicatori ai nivelului de influentare a

capacitatilor psihomotrice, au fost relevante.

129



3.4 Concluzii la capitolul 3

In urma efectudrii testarilor si a analizei rezultatelor obtinute putem formula urmitoarele
concluzii:
1. Ambele grupe au realizat progrese atat la probele care evidentiaza capacitatile motrice cat si la
cele psihomotrice.
2. Grupa experimentald a Inregistrat un progres mai mare, diferit de la o proba la alta, la
alergarea pe 100m, alergarea pe 3000m, ridicarea picioarelor din atarnat, ridicarea trunchiului
din pozitia culcat, saritura dubla in lungime si mentinere in atirnat diferenta dintre cele doua
grupe este foarte semnificativd P< 0,001; la flotari cu desprindere si sarituri plometrice diferenta
este semnificativa P< 0,01.
3. Probele de psihomotricitate scot in evidenta influenta practicarii deprinderilor specifice artelor
martiale in formarea si dezvoltarea capacitatilor de echilibru, la testul Bass si Orientare si
coordonare diferenta este foarte semnificativa P< 0,005, iar la celelalte teste pragul de
semnificatie este de P< 0,01 .
4. Grupa experimentald Inregistreaza un salt calitativ al executiei procedeelor tehnice la sfarsitul
anului universitar, deoarece au fost programate teme de consolidare si perfectionare (P< 0,01).
Tot in acest context putem scoate in evidenta faptul ca procedeele tehnice din judo pot fi insusite
mai repede decat cele din karate si din aikido datorita caracterului aplicativ.
5. Analiza corelativd a rezultatelor grupei experimentale a evidentiat existenta unei corelatii
inalte (0,6< r >0,8) intre rezultatele inregistrate la probele de psihomotricitate si procedeele
tehnice care demonstreaza stransa legaturd intre dezvoltarea calitdtilor motrice si psthomotrice cu
acuratetea executiei procedeelor specifice artelor martiale exersate.
6. Matricea corelatiei dintre nivelul de progresie a procedeelor tehnice si ceilalti indicatori scoate
in evidentd faptul ca procedeele din judo inregistreazd o corelatie inalta (0,6< r >0,8) cu
indicatorii probelor de forta si vitezd, iar deprinderile din karate si aikido au o corelatie

asemanatoare cu indicatorii probelor de coordonare, orientare, echilibru.
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CONCLUZII FINALE SI RECOMANDARI
Din analiza literaturii de specialitate si a derularii demersului stiintific putem formula
urmatoarele concluzii:

1. Procesul instructiv - educativ la scolile militare scoate in evidenta existenta mijoacelor
educatiei fizice specifice pentru formarea capacitatii de autoaparare a studenilor militari;

- educatia fizicd militard, intalnitd deseori sub denumirea de pregatire fizicd militara,
reprezintd o componenta de baza in pregatirea profesionald integrald a studentilor militari;

- practicarea elementelor din artele martiale, prin specificul lor de aplicare in practica,
indeplineste o paletd foarte variatd de obiective, care constd in dezvoltarea psihomotrica a
studentilor militari, ce contrbue la randul sau la formarea abilitatilor de autoaparare;

2. Timpul total alocat formarii deprinderilor specifice artelor martiale in planul de
invatamant al Academiei Fortelor Aeriene ,,Henri Coanda” constituie un total de 64 de ore, ceea
ce reprezinta doar 16,24% din continuturile practice, utilizate in procesul educatiei fizice
militare. Fiind impartite diferit pe durata a trei semestre cu pauza destul de mare intre cele sase
module alocate, ce determina o influentd dificild in procesul de formare a capacitatilor
psihomotrice, foarte necesare n formarea abilitatilor de autoaparare a viitorilor militari;

3. Rezulatele sondajului sociologic, desfasurat cu studentii anului II din cadrul Academiei
Fortelor Aeriene ,,Henri Coanda”, care au deja experienta participarii timp de un an la activitatile
specifice, au scos in evidenta opiniile cu privire la efectele exercitiilor fizice asupra organismului
uman, interesul pentru dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice si psthomotrice, elemente
de baza in pregatirea multilaterald, precum si a desdvarsirii calitatilor de lider. Tot odatd s-a
determinat preferinta acestora pentru anumite ramuri sportive, dintre care numai ,,Autoapararea"
este inclusi in planul de invitamint. In opinia noastri, continuturile acestei discipline, fiind
repartizate doar cate 10-12 ore semestrial, nu contribuie suficient la dezvoltarea capacitatilor
psihonotrice necesare in activitatea profesionala a unui militar.

4. Din aceste considerente a fost formulatd ideea practicarii integrale cursului de
,,Autoaparare”, comasat pe parcursul unui an de Tnvatamant, cu includerea preponederenta a
mijloace din artele martiale, care reprezintd modalitate de lucru ce asigura dezvoltarea in
permanenta a capacitatilor psthomotrice necesare in activitatea profesionala a viitorilor militari.

5. Argumentarea experimentald a eficientei programului de pregatire propus pentru
formarea unor deprinderi specifice si dezvoltarea capacitatilor psihomotrice a studentilor militari
s-a realizat prin pelucrarea si interpretarea statistici a performantelor la probele incluse in

cercetare si evidentiaza urmatoarele:
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- grupa experimentald a inregistrat un progres mai bun, diferit de la o proba la alta, la
majoritatea indicatorilor monitorizati n studiu, unde diferenta dintre cele doua valori constituie
pragul de semnificatic de P< 0,001 si numai la probele ,,Flotari cu desprindere” si ,,Sarituri
pliometrice” diferenta este doar semnificativa (P< 0,01);

- probele de psihomotricitate scot in evidenta influenta practicarii mijloacelor specifice
artelor martiale in dezvoltarea capacitatilor de echilibru, orientare si coordonare (testul Bass si
Orientare si coordonare), unde diferenta este semnificativa la P<0,001, iar la celelalte teste,
pragul de semnificatie este de P< 0,01 .

6. Grupa experimentald inregistreaza un salt calitativ si la executia procedeelor tehnice din
artele martiale, in special Tn partea a doua a anului universitar, deoarece au fost programate teme
de consolidare si perfectionare (P< 0,01). Tot Tn acest context putem scoate in evidenta faptul ca
procedeele tehnice din judo pot fi Tnsusite mai repede decat cele din karate si din aikido datorita
caracterului aplicativ.

7. Analiza corelativd a rezultatelor grupei experimentale a evidentiat existenta unei
corelatii foarte inalte (0,6< r >0,8) Intre rezultatele inregistrate la probele de psihomotricitate si
procedeele tehnice ceea ce demonstreaza 0 legatura stransa intre dezvoltarea calitatilor motrice si
psihomotrice cu acuratetea executiei procedeelor specifice artelor martiale repetate.

8. Rezultatele cercetarii experimentale desfasurate in baza metodologiei propuse de noi
demonstreaza cd mijloacele adaptate din artele martiale (aikido, judo, karate) pot influenta
substantial calitatile motrice si psihomotrice ale studentilor militari din fortele aeriene, la lectiile
de educatie fizica militara.

Rezultatele obtinute, care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante,
in tezd constau in fundamentarea din punct de vedere stiintific si metodologic a utilizarii
mijloacelor specifice artelor martiale in procesul de dezvoltare a capacitatilor psthomotrice la
studentii militari in cadrul lectiilor de educatie fizicd militara, fapt ce contribuie decisiv in
pregatirea profesionald a acestora.

Recomandari

- Elaborarea programelor de pregétire fizica generald a studentilor militari sa fie bazata pe
principiul concentric de predare-invatare-evaluare in concordantd cu cerintele generale privind
pregatirea integrala a acestora pentru activitatea profesionalg;

- Avand in vedere faptul ca din punct de vedere metodologic calititile motrice pot fi
dezvoltate in varianta simpla si combinata, la elaborarea programelor de pregatire, specialistii

ege vy

specifice vérstei studentilor-militari, evitndu-se astfel suprasolicitarea.
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- Pregatirea militara, prin tehnicile de autoaparare, trebuie sa includa diverse mijloace din
artele martiale, care au un grad mare de aplicabilitate pentru a fi cuprinse in sistemul continuu de
instruire i vizeaza realizarea si mentinerea pregatirii permanente pentru combaterea diverselor
amenintari;

- In invitarea, consolidarea si perfectionarea elementelor specifice tehnicilor din aikido,
judo si karate la orele de educatie fizica militara sa fie respectate principiile cunoscute: de la usor
la greu, de la simplu la complex, modul de dirijare progresiv a dinamicii efortului, sa se lucreze

- Elaborarea programelor de pregitire sa fie in concordantd cu varsta si nivelul
capacitatilor motrice ale studentilor militari;

- Comasarea temelor pentru diferite componente ale programei in vederea consolidarii
deprinderilor motrice vizate;

- Sa se lucreze in limita posibilitatilor diferentiat (individual, pe perechi, eventual grupe)
cu studentii la orele de educatie fizica militara;

- Cresterea numarului de cursuri pe saptdmand de la 3 x 90 min la cel putin 4 x 90 min;

- Desfasurarea orelor de educatie fizica militara cu teme din artele martiale sa aiba loc in
sali destinate acestor discipline;

- In bibliotecile academiilor militare si existe o gama diversa a literaturii de specialitate
prin care studentii sa se informeze in permanentd cu tot ceea ce presupune cultura fizica in
general,

- Incurajarea studentilor de a practica in timpul liber exercitiile fizice si, de asemenea,

tehnici din cele trei arte martiale: aikido, judo, karate.
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Anexa 1 Cuprinsul chestionarului din cadrul sondajului de opinii

Avand 1n vedere experienta celor doi ani de participare la lectiile de educatie fizica
militard, vd rugdm sa raspundeti la urmatoarele Intrebdri. VA asiguram ca chestionarul este
anonim si are in vedere optimizarea activitatii de educatie fizica militara.

1. Care dintre disciplinele care urmeaza a fi prezentate ulterior vi s-ar potrivi: gimnastica,
handbal, baschet, fotbal, tenis, volei, tir, arte martiale, tir cu arcul, Tnot? (Subliniati
disciplina sau completati!)

2. Considerati cd este suficient numarul de ore alocat sdptamanal educatiei fizice militare si
sportului? (subliniati raspunsul!) Insuficient; Nr. mic; Suficient; Exagerat, Nu stiu;

3. Cat timp considerati ca ati putea aloca din programul liber, din bugetul unei zile, pentru
activitatea de educatie fizica militara si sport, in conditiile in care numarul acestora este
insuficient? (precizati numarul de ore!)

4. Ce efecte pozitive apreciati ca vor fi obtinute in urma practicarii disciplinelor optionale?

5. Considerati ca progresul in dezvoltarea personalitdtii dumneavoastrd este determinat de
disciplina pe care ati preferat-o? (subliniati raspunsul!)
Foarte putin Putin Mult Foarte mult Nu stiu
6. Care sunt calitdtile motrice pe care le considerati prioritare si de necesitate absoluta pe
intreg parcursul carierei de viitor ofiter? (subliniati raspunsul!)
Rezistenta  Forta Viteza  Mobilitatea Supletea Nu stiu
7. Considerati necesard practicarea independentd a structurilor de exercitii invatate la cursurile
de educatie fizica militara si sport? (subliniati rdspunsul!)
Importanta deosebita pentru antrenament individual; Practicare regulata; Uneori; Nu stiu
8. Pentru a deveni mai atractiva, cum considerati ca ar trebui sd se intervind pentru optimizarea
lectiei la ramura sportiva preferata?
Cresterea nr de ore Practicarea jocurilor de echipd  Alte teme  Nu stiu
9. Cum va asteptati sa fie orele de educatie fizica militara si sport la disciplina pentru care ati
optat pe scala intensitatii efortului? (subliniati rdspunsul!)

Usoare; Foarte usoare; Obisnuite; Grele; Foarte grele

Va multumim pentru colaborare si va asiguram ca vom tine cont de opiniile

dumneavoastra in limitele respectarii obiectivelor si a statutului institutiei noastre!
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Anexa 2 Continutul probelor sportive din cadrul examenului de admitere

l. Un traseu aplicativ, format din:
- doua sarituri legate (fara timp intermediar), din ghemuit in ghemuit, care insumate sa totalizeze
3,80m;
- aruncarea la poarta de handbal a patru mingi de greutati diferite (oina, baschet, handbal, volei),
de la o distanta de 20m:;
- tractiuni la bara fixa, fara prizad impusa (pronatie sau subpronatiec — numar maxim 8, numar
minim 3); diferenta de tractiuni se penalizeaza cu 3” pe repetare;
- trecerea peste barna;
- rostogoliri spre Tnainte, din ghemuit Th ghemuit;
- saritura peste lada de gimnastica, asezata transversal, printr-un procedeu liber ales;
- sarituri in patratul cu noua patratele, numerotat de la 1-9;
- mers taras pe o lungime de 4m;
- alergare printre jaloane, cu doua mingi medicinale de 4 kg (una), la piept sau la subrat;
- sprint pe lungimea traseului.
Barem de timp: 1°40”

Il. Alergare pe distanta de 2000 m, minim 9 min.
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Anexa 3 Traducerea procedeelor tehnice cuprinse de programa experimentala

Oi tsuki — lovitura lunga de pumn;
Ukemi waza — scoala caderii;
Gyaku tsuki — lovitura inversa de pumn;
Tai sabaki — deplasare cu pivotare;
Age uke — blocaj la nivel superior;
Kata tori — priza pe chimonou;
Katate tori — priza pe antebrat;
Shomen uchi — lovitura de sus in jos cu ,,sabia palmei”;
Uchi uke — blocaj din interior in exterior;
Shiho nage — aruncarea in 4 colturi;
Soto uke — blocaj din exterior in interior;
Kizami tsuki — lovitura cu bratul din fata;
Yokomen uchi — lovitura cu ,,sabia palmei” din lateral;
Mae geri — lovitura cu piciorul spre inainte;
Kote mawashi — fixare prin rasucirea articulatiei mainii si a cotului;
Koshi nage — aruncare prin intoarcere cu spatele;
Yoko geri — loviturd de picior din lateral;
Kote hineri — fixare prin rasucirea articulatiei mainii si antebratului in plan vertical;
Mawashi geri — lovitura circulara de picior;
Shomen tsuki — lovitura de pumn;
Sumi otoshi — aruncarea in colt;
Teno kata — lucrul cu partener — Oi tsuki la cele 3 niveluri:
o superior — blocaj age uke, mawashi geri
o mijlociu — blocaj uchi uke, mae geri
o inferior — gedan barai
Morote seoi nage — aruncarea peste umar cu doua brate
Tsurikomi goshi — Aruncarea peste sold prin ridicare
Tai otoshi — caderea in vale
Koshi guruma — Aruncarea peste sold
Harai goshi — secerarea soldului din exterior
Ippon seoi nage - aruncarea peste umar cu un brat
Kata guruma — aruncarea peste umar
Morote gari — aruncarea prin prinderea picioarelor
Uki goshi — aruncarea peste sold prin pivotare
De ashi harai — maturarea piciorului care inainteaza
O uchi gari — secerarea mare din interior
O soto gari secerarea mare din exterior
Tomoe nage — aruncarea peste cap
Ura nage — aruncarea inapoi prin ridicare
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Anexa 4 Plan anual de pregatire

Tabel A 4.1 Plan anual de pregitire

PLANUL TEMATIC ANUAL 2012-2013

Academia Fortelor Aeriene Henri Coanda - Brasov
Profesor Gheorghe Mihalache
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Nr.| Mijloace / min. OCTOMBRIE | NOIEMBRIE |
Lunile, sapt. 0107 | 0814 | 1521 | 2228 | 2904 | 0511 | 12418 | 1925 | 2642
1. Dezvoltarea Capacitati Motrice 42 72 72 72 70 70 70 70 120
2. Procedee din Aikido 45 | 45 45 45 42 | 42 | A2 42 42
3 Procedee din Judo 45 45 4k 45 60 60 60 60 60
3 603 o902 00(3 90(3 00(3 o903 @03 @80 (3 @0
7. NR. LECTII/ MINUTE
8. TOTAL TIMP SAPTAMANAL 180 | 210 | 210 | 210 | 220 | 220 | 220 | 220 | 270
5. EVAUAREA I
12. LOC DE DESFAS. A EFM Academie Academie
N [ITE K 2 3 4 g 8 7 8 ]
Pondere Aikido 50
mijloacelor din Judo
Artele martiale B0
' 70 -
13. &0
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
14] Alte teme 42 60 &0 &0 50 50 50 50 50



L
DECEMBRIE | IANUARIE | FEBRUARIE | MARTIE

0309 | 10-16 | 17-23 | 24-30 | 31-06 | O7-13 | 14-20 | 21-27 | 2B-03 |D4-10|11-17) 18-24| 25-03| 04-10] 11-17| 18-24 25-31
70 70 70 70 T0 50| 50| 50 (50| 50| 50
42 42 42 42 42 42 | 42 42| 42| 66| 66
60 60 60 60 60 60 | 60 | 60 | 60 | 42| 42

3 @03 @03 @0 3 80|33 &0 3 0# 3 0# 3 # 3 #3#3 20

| | | |

220 | 220 | 220 220 | 220 r 200 : EDD: 200 ! 200 218| 218

Vacanta Academie Vacanta Ao
10 1 12 13 14 15 168 17 ] i # 22 23 24 25 26

50 | 50 | 50 50 | 50 | |70 ‘ 70| 70| 70 TGI 70
APRILIE ] MAI |
01-07 | D8-14 15-21 22-28 | 28-05 | 08-12 13-19 | 20-26 | 2702 | 03-08
50 50 50 50 50 50 50 40
66 66 66 66 66 66 66 66
2| 2| 2| 2| 2 | 2| 4
3 80|3 Q0|3 B9D(3 9O(3 B0 3 90|32 80(3F 90
|
|
218 | 218 | 218 | 218 | 218 218 | 218 | 208
fin.
| |
ademie acant3 Academie
27 28 20 a0 31 32 33 24 1 38
| 70 70 T0 70 70 70 70 40
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Anexa 5 Plan tematic semestrial
Tabelul A5. 1. Plan tematic semestrul |

z/ICM. | v T E|F | R | Total M.1. 01-07 OCT 2012 S.40
L. 8 10 8 10 8 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 10 8 10| 8 90 Micro. 132 0 90 48
V. 8 10 8 10 8 90 % 49 0 33 18
Total 24 30 | 24 | 30 | 24 270 1/14
ZICM. | Vv 1 E. Total M.2. 08 - 14 OCT 2012 S.41
L. 8 10 8 10| 8 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 10 8 10 8 90 Micro. 132 0 90 48
V. 8 10 8 10| 8 90 % 49 0 33 18
Total 24 30 | 24 | 30 | 24 270 2/14
ZICM. |V T E |F. |R |Total M.3. 15-21 OCT 2012 S.42
L. 8 10 8 10 8 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 10 8 10| 8 90 Micro. 132 0 90 48
V. 8 10 8 10 | 8 90 % 49 0 33 18
Total 24 30 24 | 30 | 24 270 3/14
ZIC.M. v 1 E|E | R | Total M.4. 22 - 28 OCT 2012 S.43
L. 8 10 8 10 8 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M 10 8 10| 8 90 Micro. 132 0 90 48
\Y 8 10 8 10 | 8 90 % 49 0 33 18
Total 24 30 |24 | 30 | 24 270 4/14
zZ/ICM. |t1.| T | E|F | R | Total M.5. 29 OCT - 04 NOI 2012 S.44
L. 8 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M 8 8 8 10| 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10| 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 5/14
z/icM. | v | T | E|E|R | Total M.6. 05 - 11 NOI 2012 S.45
L. 8 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M 8 8 8 10| 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10| 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 | 30 | 18 270 6/14
ZICM. | Vv T | E|F|R | Total M.7. 12 - 18 NOI 2012 S.46
L. 8 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M 8 8 8 10| 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10| 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 7114
zicM. | v | 1T |E|F|R | Tota | M8 19 - 25 NOI 2012 S.47
L. 8 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M 8 8 8 10| 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 8/14
z/ICM. | Vv T e | FE |R | Total M.9. 26 NOI - 02 DEC 2012 S.48
L 8 | 8 |8 |10] 6| 9 | Fact.A | DCM. | DRS | PTe. | PTa
M. 8 8 8 10| 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10| 6 90 % 44 16 22 18
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Total 24 24 24 | 30 | 18 270 9/14
ZICM. | V 1 E|F | R | Total M.10. 03 - 09 DEC 2012 S.49
L. 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 8 |10 | 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 | 30 | 18 270 10/14
ZICM. | V T |E|F |R | Total M.11. 10 - 16 DEC 2012 S.50
L. 8 8 8 |10 | 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 8 10 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 |10 | 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 11/14
ZIC.M. Vv T E|F | R | Total M.12. 17 - 23 DEC 2012 S.51
L. 8 8 8 |10 | 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 8 |10 | 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 | 30 | 18 270 12/14
ZICM. | V ) E|F | R | Total M.13. 07 - 13 IAN 2013 S.02
L. 8 8 10 6 90 Fact. A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 |10 | 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 13/14
Z.JC.M. Vv i E|F | R | Total M.14. 14 - 20 IAN 2013 S.03
L 8 | 8 |8 |10] 6| 9 | FactA | DCM. | DRS | PTe. | PTa
M. 8 8 8 |10 | 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 |10 | 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 | 24 | 30 | 18 270 14/14
Tabelul A5.2. Plan tematic semestrul 11
Z.IC.M. Vv i E E. R Total | M.15. 18 - 24 FEB 2013 S.08
L. 8 8 8 10 6 90 |Fact. A. | D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 8 10 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 30 18 270 1/14
ZICM. | Vv i E F. R Total | M.16. 25 IAN - 03 MAR 2013 S.09
L. 8 8 10 6 90 |Fact. A. | D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 10 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 30 18 270 2/14
Z./C.M. Vv i E F. R Total | M.17. 04 - 10 MAR 2013 S.10
Fact.
L. 8 8 10 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 8 10 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 30 18 270 3/14
ZICM. | Vv i E F. R. | Total | M.18. 11 - 17 MAR 2013 S.11
Fact.
L. 8 8 8 10 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
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M. 8 8 10 6 90 Micro. 120 42 60 48
V. 8 8 8 10 6 90 % 44 16 22 18
Total 24 24 24 30 18 270 4714
Z.IC.M. Vv i E E. R. | Total | M.19. 18 - 24 MAR 2013 S.12
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 5/14
ZICM. | v i E E. R. | Total | M.20. 25 - 31 MAR 2013 S.13
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 6/14
Z./C.M. Vv i E = R. | Total | M.21. 01-07 APR 2013 S.14
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 7114
Z./C.M. Vv i E E. R. | Total | M.22. 08 - 14 APR 2013 S.15
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 8/14
ZICM. | Vv i E F. R. | Total | M.23. 15 - 21 APR 2013 S.16
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 9/14
ZICM. | Vv i E F. R. | Total | M.24. 22 - 28 APR 2013 S.17
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 8 6 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 10/14
Z.IC.M. Vv i E = R. | Tota | M.25. 29 APR - 05 MAI 2013 S.18
Fact.
L. 8 6 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 8 6 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 8 6 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 11/14
Z./C.M. Vv i E F. R. | Total | M.26. 13 - 19 MAI 2013 S.20
Fact.
L. 6 8 6 8 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
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M. 6 8 6 8 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 12/14
Z.IC.M. Vv i E E. R. | Total | M.27. 20 - 26 MAI 2013 S.21
Fact.
L. 6 8 6 8 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 6 8 6 8 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 13/14
ZICM. | v i E E. R. | Total | M.28. 27 MAI - 02 IUN 2013 S.22
Fact.
L. 6 8 6 8 6 90 A. D.C.M. D.R.S P.Te. P.Ta.
M. 6 8 6 8 6 90 Micro. 102 66 42 60
V. 6 8 6 8 6 90 % 38 24 16 22
Total 18 24 18 24 18 270 14 /14

Dezvoltarea calititilor motrice D.C. M. = V vitezi), I (indemnare), E (echilibru), F. (forta) si R. (rezitenta);
D.R.S. = dezvoltarea rezistentei specifice;

P.T. 1. = pregatire tehnica

P.T. 2. = pregatire tacticicombinatii de intrare si iesire, contraatac;

Z.=zilele saptamanii / C. M. = capacitati motrice
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Anexa 6 Exemple de planuri de lectie

Plan de lectie nr. 1
Data: 01.10.2012. Temele lectiei:
Grupa:experimentald 1.Invitarea deprinderilor motrice specifice tehnicii

Efectiv: 32.

pumn.

Materiale: saltele si kimonouri.

Aruncarea peste umar din deplasare si Lovitura de

2.Invitarea executiei combinate a celor doud procedee

3.Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta.

Tabelul A 6.1 Plan de lectie nr. 1

\gizlt?;!e Mijloace folosite Dozare Formatii  |Indicatii metodice
I * alinierea; 2min. * In linie pe un* varfurile degetelor
Organizarea [*verificarea stirii de sanitate; rand de la picioare la
colectivului [¥ prezentarea temelor de lectie. linie, usor departate,
de elevi. célcaiele lipite;
2 min.
. * deplasare la pas; 15m. *1in coloana citef* pe marginea
Pregatirea [* alergare usoara; 15m. unul tatami;
organismului [* alergare pe partea interna a piciorului; 15 m. * genunchii
pentru efort. [* alergare pe partea externa a piciorului; 15m. apropiati;
12 min.  [* alergare cu ridicarea genunchilor sus; 15m.
* alergare cu pendularea calcaielor; 15 m. *genunchii
* alergare cu picioarele Tntinse nainte; 15m. departati;
* alergare cu picioarele intinse Thapoi; 15 m.
* alergare laterala cu ridicarea genunchiul| 15 m. *amplitudine mare;
stang; *frecventa marita;
* alergare laterald cu ridicarea genunchiul| 15 m.
drept;
* alergare cu pas adaugat lateral stinga, | 3x15m. *amplitudine mare;
dreapta si alternative;
* alergare cu intoarcere 360° spre stanga, | 3x15 m.
spre dreapta si alternativ;
* alergare cu spatele; 15 m. *umarul inainte;
* alergare cu spatele cu Tntoarcere 360° 3x15m.
stanga, dreapta si alternativ;
* alergare cu pas Incrucisat lateral stanga,| 2x15 m.
dreapta;
* din alergare, ihdoirea trunchiului 3x15 m.
stanga, dreapta si simultan;
* alergare de viteza: cu fata, cu spatele, 6x15 m. * picioarele usor
pas adaugat lateral stinga, pas adaugat flexate;
lateral dreapta, pas Incrucisat lateral
stdnga si pas incrucisat lateral dreapta;
* mersul ghemuit; 15 m.
* sarituri din ghemuit in ghemuit ; 15m.
* mers cu atingerea solului cu manile; 15 m.
stand departat, aplecarea capului spre 1x8  * céte 5 pe linie * genunchii unul pe
Inainte si inapoi; pe lungime langa celalalt;
1. stand departat, rasucirea capului stanga, 1x8
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Influentarea

dreapta;

selectiva a stiand departat, rotirea capului spre 1x4 *amplitudine
aparatului  stanga; maxima;
locomotor. stand departat, rotirea capului spre 1x4
12 min.  dreapta; *rasucire pana la
stand departat, rotirea bratelor spre 1x4 punctul maxim;
fnainte simultan; *la plecare barbia
stand departat, rotirea bratelor spre inapoi 1x4 atinge pieptul,
simultan;
stand departat, rotirea bratelor spre 1x4
Inainte alternativ; *accent mare si in
stand departat, rotirea bratelor spre inapoi 1x4 plan posterior;
alternativ; *bratele intinse;
stand departat, rotirea bratului stang spre 1x4
inainte;
stand departat, rotirea bratului stang spre 1x4
inapoi;
stand departat, rotirea bratului drept spre 1x4 *se porneste din
inainte; plecat, iar
stand departat, rotirea bratului drept spre 1x4 amplitudinea este
Inapoi; maxima;
stand departat, rotirea trunchiului spre 1x4
stanga; *se amplifica
stand departat, rotirea trunchiului spre 1x4 miscarea cu ajutorul
dreapta; bratelor atat in
stand departat, Indoiri si extensii ale 1x4 flexie, dar si in
trunchiului cu arcuire; extensie;
stand departat, aplecat, rasuciri de trunchi 1x8
stanga — dreapta;
asezat, glezna stanga peste piciorul drept 2x8
Inainte si Thapoi;
asezat, glezna dreapta peste piciorul stang 2x8
tnainte si Thapoi;
* ukemi: *trei coloane.  [* rostogolirea peste
rostogolire Thapoi din ghemuit in 1x12 m. cap
ghemuit,
rostogolire Tnainte din ghemuit in 1x12 m. * bratele intinse;
ghemuit, * picioarele intinse;
rostogolire inapoi din departat in departat, 1x12 m. * picioarele
rostogolire Tnainte din departat in 1x12 m. departate;
departat, * rostogolire peste
cilindrul, 1x12 m. umar;
stdnd pe maini cu rostogolire, 1x12 m. * picioarele intinse;
mers Tn maini, 1x12m. * bratele, picioarele
rasturnare laterald stanga, 1x12m. intinse;
rasturnare laterala dreapta, 1x12m. *Tmpins puternic in
indreptare de pe cap, 1x12m. brate;
rasturnare inainte, 1x12m. * barbia in piept;
cadere Tnapoi, 1x12m. *bratul de bataie
cadere laterala si 1x12m. intins;
cadere 1nainte cu rostogolire 1x12m. *picioarele
departate la latimea
umerilor.
(\VA Invitarea deprinderilor motrice specifice * pe perechi; se
Realizarea tehnicii morote seoi nage pe cele 2 lucreaza pe L.
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temelor de directii de deplasare. tatami;
lectie.

46 min.  * uchi komi morote seoi nage pe partea [1x90 sec.x2. * uke v-a impinge
neindemanatica cu kumi kata ai yotsu din |p.: 1x1 min. In permanenta;
ayumi ashi ushiro cu ushiro mawari piciorul care face
sabaki; primul pas sa fie

orientat cu varful
* uchi komi morote seoi nage pe partea |1x90 sec.x2 spre interior;
indemanatica cu kumi kata ai yotsu din  |p.: 1x 1min. * structura de pasi
ayumi ashi ushiro cu ushiro mawari completd;
sabaki; * actiunea bratelor
* uchi komi morote seoi nage pe partea |1x90 sec.x2 sa fie una evidenta;
neindemanatica cu kumi kata ai yotsu din [p.: 1x1 min.
ayumi ashi mae cu mae mawari sabaki;

* uchi komi morote seoi nage pe partea |1x90 sec.x2 * spatele drept pe

indemanatica cu kumi kata ai yotsu din  |p.: 1x1 min. verticala;

ayumi ashi mae cu mae mawari sabaki;

Invitarea deprinderilor motrice specifice

tehnicii de oi tsuki. * accent pe
zenkutsu dachi,

* uchi komi oi tsuki pe partea 3x1 min.x2 verticalitatea

neindemanatica; p.: 1x1 min. pozitiei ;

* accent pe bratul
™ uchi komi oi tsuki pe partea 3x1 min.x2 de atac si bratul
indemanatica; p.: 1x1 min. care se retrage;
Invitarea renzoku waza morote seoi nage. * piciorul de tsurite

este orientat cu
* uchi komi renzoku waza morote seoi  |1x90 sec.x2 varful in interior;
nage pe partea neindemanatica cu kumi  |p.: 1x1 min. * Tntoarcerea
kata ai yotsu; completa.

* uchi komi renzoku waza morote seoi  |1x90 sec.x2 * eliminarea
nage pe partea indemanatica cu kumi katalp.: 1x1 min. timpului
ai yotsE intermediar ;
Invitarea renzoku waza oi tsuki. * mentinerea
* renzoku waza oi tsuki pe partea 1x90 sec.x2 echilibrului pe
neindemanatica; p.: 1x1 min. timpul efectuarii
* renzoku waza oi tsuki pe partea 1x90 sec.x 2 inlantuirilor .
indemanatica. p.: 1x1 min.
V. 3. Dezvoltarea fortei in regim de
Dezvoltarea rezistenta. * pe L. tatami
calitatilor *C.2:
motrice. F mentinerea echilibrului pe perechi; 1 x 45 sec. *viteza controlabila;
10 min. p.: 15 sec
- sdrituri pe un singur picior; 1 x 45 sec. *sdrituri putine;
p.: 15 sec.

- mersul ”paianjenului” pe perechi inapoi;| 1 X 45 sec. *genunchii sus;
p.: 15 sec.

- mersul “racului” pe perechi Tnainte; 1 x 45 sec. *bazinul sus;
p.: 15 sec.

tmersul ’paianjenului” pe perechi Tnainte;| 1 x 45 sec. *saritura lunga;
p.: 15 sec.

- mersul “racului,, pe perechi Tnapoi; 1 x 45 sec. *tempo;
p.: 15 sec.

- sarituri din ghemnuit In ghemuit si 1 X 45 sec. *tempo;
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mers din ghemuit p.: 15 sec.
1 x 45 sec. *picioarele
- mers cu sprijin pe palme Tnainte cu p.: 15 sec. semiflexate;
picioarele tinute de partener; 1 x 45 sec.
p.: 15 sec. *Tn alergare;
- deplasare cu partener tinut pe spate. 1 x 45 sec.
p.: 15 sec. *in alergare.
VI. Stretching. * Tn cerc pe toata Atentie la
Revenirea [* se mentine: suprafata de respiratie!
organismului | capul aplecat Thainte; 1x8t.; galtea.
dupa efort. | capul in extensie; 1x8t,; *barbia lipita de
6 min.  r capul indoit lateral dreapta; 1x8t, piept;
- capul Tndoit lateral stanga; 1x8t,; *ne ajutdm de
- trunchiul indoit lateral dreapta, arcuiri sif 1x8t.; maini;
mentinut; *ne ajutam de
- trunchiul indoit lateral stanga, arcuirisi | 2Xx8t.; maini;
mentinut; *ne ajutam de
- trunchiul indoit Tnainte, arcuiri si 2X8t,; maini;
mentinut; *bratele deasupra
- rotiri de trunchi spre stanga, apoi spre 2x4t,; capului;
dreapta; *bratele deasupra
- din stand departat mentinerea piciorului | 2 X 8t.; capului;
stang ntins, apoi piciorul drept; * capul lipit de
- stand departat si impingerea simultanaa| 1x8t.; genunchi;
genunchilor in exterior cu ajutorul *cercurile ample;
coatelor; *mana de partea
- fandare laterald dreapta, apoi stanga; 2x8t,; piciorului apasa
- fandare antero-posterioara cu piciorul 2x8t,; deasupra
stang Tnainte, apoi cu piciorul drept; genunchiului;
- sfoara antero-posterioara stanga, dreapta] 6 X 8t.; *spatele drept;
si laterala cu arcuiri si mentinut; calcaiul pe tatami;
- rotiri de bazin spre stinga si spre 2x4t, *calcaiul  inaintea
dreapta; genunchiului la
- rulari; 1x4t.; piciorul anterior;
- asezat cu picioarele departate, arcuiri si | 8 x 8 t.. *spatele drept
mentinut; idem la piciorul stang si drept picioarele intinse;
dupa care cu picioarele apropiate; *amplitudine mare
a bazinului;
*spatele rotunjit;
*spatele drept.
VII. * adunarea pentru incheierea lectiei; 2min. ¥ inlinie pe un [* varfurile degetelor
Aprecieri * alinierea; rand. de la picioare la
asupra [ aprecieri individuale si recomandari. linie, usor departate,
desfasurarii calcaiele lipite;
lectiei si
recomandari.
2 min.
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Plan de lectie nr. 6
Data: 18.02.2013. Temele lectiei:

Grupa: experimentala 1.Consolidarea deprinderilor motrice specifice tehnicii

Efectiv: 12. Loviturii de sus Tn jos, Aruncarea spre spate.
Materiale: saltele si kimonouri. 2.Consolidare executiei din deplasare a celor doua
tehnici
3.Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta.
Tabelul A 6.2 Plan de lectie nr. 6
Verl.gl.le Mijloace folosite. Dozare. Formati Indicatii metodice.
lectiei. I ’

. * alinierea; 2 min. *1n linie | * varfurile degetelor
Organizarea| *verificarea starii de sanatate; pe un | de la picioare la linie,
colectivului | * prezentarea temelor de lectie. rand. usor departate,

de elevi. calcaiele lipite;
2 min.
. * deplasare la pas; 15m. *n * pe marginea tatami;
Pregatirea | * alergare usoara; 15 m. coloand | * genunchii apropiati;
organismului| * alergare pe partea interna a 15m. cate
pentru efort.| piciorului; unul; *genunchii departati;
8 min. * alergare pe partea externd a 15m.
piciorului; *amplitudine mare;
* alergare cu genunchii sus; 15 m. *frecventa marita;
* alergare cu pendularea calcaielor; 15 m.
* alergare cu picioarele Tntinse nainte; 15 m.
* alergare cu picioarele Tntinse Tnapoi; 15 m. *amplitudine mare;
* alergare laterala cu ridicarea 15 m.
genunchiul stang;
* alergare laterala cu ridicarea 15m.
genunchiul drept; *umarul inainte;
* alergare cu pas addugat lateral 3x15m.
stanga, dreapta si alternative;
* alergare cu intoarcere 360° spre 3x15m.
stanga, spre dreapta si alternativ;
* alergare cu spatele; 15 m.
* alergare cu spatele cu Tntoarcere 3x15m.
360° stanga, dreapta si alternative; * picioarele usor
* alergare cu pas incrucisat lateral 2x15m. flexate;
stanga, dreapta;
* din alergare, indoirea trunchiului 3x15m.
spre stanga, dreapta si simultan;
* alergare de viteza: cu fata, cu 6 x15m.
spatele, pas addugat lateral stanga, pas
adaugat lateral dreapta, pas incrucisat
lateral stanga si pas incrucisat lateral * genunchii unul pe
dreapta; 15 m. langa celalalt;
* mersul ghemuit; 15 m.
* sarituri din ghemuit In ghemuit; 1x38
1. 1x38 *amplitudine maxima;
Influentarea| stand departat, aplecarea capului spre *cate 5
selectiva a | Tnainte si Tnapoi, 1x4 pe linie *résucire pana la
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aparatului | stand departat, rasucirea capului pe L. punctual maxim;
locomotor. | stanga, dreapta; 1x4 *la plecare barbia
10 min. | stind departat, rotirea capului spre atinge pieptul;
stanga; 1x4
stand departat, rotirea capului spre
dreapta; 1x4 *accent mare si in
stand departat, rotirea bratelor spre plan posterior;
Tnainte simultan; 1x4 *bratele Intinse;
stand departat, rotirea bratelor spre
Thapoi simultan; 1x4
stand departat, rotirea bratelor spre
Tnainte alternativ; 1x4
stand departat, rotirea bratelor spre
Thapoi alternativ; 1x4
stand departat, rotirea bratului stang
spre Tnainte; 1x4
stand departat, rotirea bratului stang
spre Tnapoi; 1x4
stand departat, rotirea bratului drept
spre Tnainte; 1x4
stand departat, rotirea bratului drept
spre Tnapoi; 1x4 *se porneste din
stand departat, rotirea trunchiului spre aplecat, iar
stanga; 1x4 amplitudinea este
stand departat, rotirea trunchiului spre maxima,
dreapta; 1x8 *se amplifica
stand departat, Indoiri si extensii ale miscarea cu ajutorul
trunchiului cu arcuire; 2x8 bratelor atat in flexie,
stand departat, aplecat, rasuciri de dar si in extensie;
trunchi stanga — dreapta; 2x8
asezat, glezna stanga peste piciorul
drept inainte si Tnapoi;
agezat, glezna dreapta peste piciorul
stang Tnainte si Thapoi; 1x12m.
* rostogolirea peste
* scoala caderilor: 1x12m. cap
rostogolire Tnapoi din ghemuit in *trei * bratele intinse;
ghemuit, 1x12m. | coloane. | * picioarele intinse;
rostogolire inainte din ghemuit n * picioarele departate;
ghemuit, 1x12m.
rostogolire Tnapoi din departat in * rostogolire peste
departat, 1x12m. umar;
rostogolire inainte din departat in 1x12m. * picioarele intinse;
departat, 1x12m. * bratele, picioarele
cilindrul, 1x12m. ntinse;
stand pe maini cu rostogolire, 1x12m. *Impins puternic in
mers Th maini, 1x12m. brate;
rasturnare lateralad stanga, 1x12m. * barbia in piept;
rasturnare laterala dreapta, 1x12m. *bratul de bataie
indreptare de pe cap, 1x12m. ntins;
rasturnare inainte, 1x12m. *picioarele departate
cddere inapoi, la latimea umerilor.
cadere laterala si
cadere Tnainte cu rostogolire
(\VA Consolidarea deprinderilor motrice * pe
Realizarea | specifice tehnicii loviturii de sus in jos. perechi;
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temelor de se
lectie. *non contact pe partea 1 x 1 min. x| lucreaza | * corelare brat-
56 min. neindemanatica a loviturii de sus in 2. pe L. picior;
jos; p.: 1 x 30 | tatami;
sec.
1 x 1 min. x
* non contact pe partea indeméanatica 2 * corectitudinea
loviturii de sus in jos; p.: 1x30 pozitiilor (echilibru,
sec. protejarea degetului
mare de la ména care
Consolidarea deprinderilor motrice executd tehnica
specifice tehnicii ura nage. 1 x 1 min. x pentru evitarea
* uchi komi ura nage pe partea 2 accidentelor).
indemanatica cu kumi kata ai yotsu din p.:1x15
ayumi ashi ushiro ; sec. * contactul sa fie la
1 x 1 min. X nivelul pieptului;
* uchi komi ura nage pe partea 2
indemanatica cu kumi kata kenka p.: 1x15
yotsu din ayumi ashi ushiro ; sec. * priza de tsurite cat
1 x 1 min. X se poate de strinsa ;
* uchi komi ura nage pe partea 2
indemanatica cu kumi kata ai yotsu din | p.:1x15
ayumi ashi mae ; sec. * piciorul care face
1 x 1 min. x primul pas sa fie din
* uchi komi ura nage pe partea 2 directia atacului ;
indemanatica cu kumi kata kenka p.:1x15
yotsu din ayumi ashi mae ; sec. * cei doi pasi sunt
accelerati.
Consolidare kakari geiko shomen uchi. | 2 x 1 min. x
* yaku soku geiko shomen uchi pe 2 * corelare brat-
partea neindemanatica ; p.:1lx1 picior;
min.
2 X 1min. x * corectitudinea
* yaku soku geiko shomen uchi pe 2 pozitiilor (echilibru,
partea indemanatica . p.:1x1 protejarea degetului
min. mare de la mana care
executa tehnica
Consolidare kakari geiko - ura nage. 2 X 1min. x pentru evitarea
* kakari geiko ura nage pe partea 2 accidentelor).
indemanatica cu kumi kata ai yotsu; p.:1x1 * proiectarea este de
min. preferat sa fie peste
2 X 1min. x piept ;
* kakari geiko ura nage pe partea 2 * priza de hikite
indemanatica cu kumi kata kenka p.:1lx1 trebuie sa fie foarte
yotsE min. stransa;
4 X 5 min. * creerea cat mai
Randori. p.: 4x30 multor  oportunitati
sec. pentru a  putea
declansa atacul.
V. 3. Dezvoltarea fortei in regim de
Dezvoltarea rezistenta.
calitatilor | *C. 2: 1x45sec. | *pelL.
motrice. | - echilibru pe perechi; p.: 15sec | tatami *viteza controlabila;
8 min. 1 x 45 sec.
- sdrituri pe un singur picior; p.: 15 sec. *sarituri putine;
1 x 45 sec.
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- mersul paianjenului pe perechi
Thapoi;

- mersul racului pe perechi Tnainte;

- capra pe perechi;

- mersul “’paianjenului” pe perechi
Tnainte;

- mersul ”racului” pe perechi Thapoi;

- sarituri din ghemuit in ghemuit si
”mersul piticului”;

- mers, din sprijin pe maini, cu
picioarle tinute de partener;

- alergare cu un partener in spate.

p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.
1 x 45 sec.
p.: 15 sec.

*genunchii sus;
*bazinul sus;
*saritura lunga;
*tempo;
*tempo;

*picioarele
semiflexate;

*in alergare;

*n alergare.
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VI. Stretching. *1n cerc | Atentie la respiratie!
Revenirea | * se mentine: pe toata
organismului| - capul aplecat Thainte; 1x8t.; | suprafata | *barbia lipitda de
dupa efort. | - capul Tn extensie; 1x8t; | desaltea. | piept;
- capul indoit lateral dreapta; 1x8t,; *ne ajutam de maini;
- capul indoit lateral stanga; 1x8t,; *ne ajutdm de maini,
- trunchiul Tndoit lateral dreapta, 1x8t,; *ne ajutdm de maini,
arcuiri si mentinut; *bratele  deasupra
- trunchiul Tndoit lateral stanga, arcuiri 2x8t.; capului;
si mentinut; *bratele deasupra
- trunchiul indoit inainte, arcuiri si 2X8t.; capului;
mentinut; * capul lipit de
- rotiri de trunchi spre stanga, apoi 2x4t,; genunchi;
spre dreapta; *cercurile ample;
- din stand departat mentinerea 2x8t,;
piciorului stang ntins, apoi piciorul *mana de partea
drept; piciorului apasa
- stand departat si impingerea 1x8t,; deasupra
simultand a genunchilor in exterior cu genunchiului;
ajutorul coatelor; *spatele drept;
- fandare laterala dreapta, apoi stanga; 2x8t,;
- fandare antero-posterioara cu piciorul | 2x8t.;
stang Thainte, apoi cu piciorul drept; *calcaiul pe tatami;
- sfoara antero-posterioara stianga, *calcaiul  inaintea
dreapta si laterald cu arcuiri si 6x8t, genunchiului la
mentinut; piciorul anterior;
- rotiri de bazin spre stanga si spre *spatele drept,
dreapta; 2x4t,; picioarele intinse;
- rulari;
VII. * adunarea pentru incheierea lectiei; 2 min. *1n linie | * varfurile degetelor
Aprecieri | * alinierea; pe un de la picioare la linie,
asupra * aprecieri individuale si recomandari. rand. usor departate,
desfagurarii calcaiele lipite;
lectiei si
recomandari.
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Anexa 7 Formele de executie a procedeelor tehnice din artele martiale folosite in programa
experimentald

Formele de executie a proceelor tehnice cuprinse 1n cadrul programei experimentale au fost:

- Tai-sabaki — deplasare cu pivotare (scoala deplasarii);

- Ukemi — cadere (scoala caderii);

- Tandoku-renshu — exercitiu cu partener imaginar;

- Butsukari geiko — exercitiu de dezechilibrare, intrare si contact la partener, mecanism de
bazi;

- Uchi komi — exercitiu de dezechilibrare si intrare la 0 anumita tehnica;

- Nage komi — executarea unei tehnici de proiectare (aruncare);

- Renzoku waza — inlantuiri de tehnici (pe aceeasi directie);

- Renraku waza — combinatii de tehnici;

- Yaku-soku geiko — lupta intre oponenti cu teme de atac prestabilite;

- Kakari geiko — lupta intre oponenti cu teme prestabilite in care unul ataca (uke) iar celalalt
se apara (tori);

- Randori — lupta libera;

- Kihon — combinatii tehnice de brate si picioare;

- Te-no-kata — lucrul cu partener;

- Kata — lupta imaginara cu unul sau mai multi parteneri;

- Kumite — lupta libera.

Tai-sabaki (deplasare cu pivotare), specifica artelor martiale, se face prin deplasare in
toate directiile, pe un pas sau doi pasi, fiind comuna celor trei stiluri de arte martiale: aikido,
judo, karate. Are actiune directd asupra tonifierii lanturilor musculare la nivelul membrelor
inferioare (70%) dar si asupra celorlalte parti ale corpului, in procent mai redus (30%). Amintim
faptul ca in functie de obiectivele stabilite n lectie vom utiliza parametrii efortului si vom obtine
ceea ce ne intereseaza.

Din punct de vedere sportiv, un luptator are nevoie de picioare puternice care i1 vor fi de
real folos si ca viitor ofiter In tot ceea ce va urma sa faca: probele de control (alergare de
rezistentd sau de vitezd); marsuri pe distante lungi (forta la nivelul picioarelor in regim de
rezistentd); deplasari in teren variat, etc.

Ukemi (cadere) sunt prezente in volum mare in aikido si judo si mai putin in karate. Fara
scoala caderii este dificild practicarea primelor doud datoritd utilizarii pe scard largd a
proiectarilor (aruncarilor). Scoala caderii se face la toate lectiile de educatie fizica militara cu

subiectii grupei experimentale. Sunt activate toate lanturile musculare ale corpului, tonifiind
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corpul in ansamblE Ultra necesare 1n orele de pregatire specifica, iar in carierd si viata cotidiana

acest mijloc deosebit care apartine artelor martiale protejeazd organismul impotriva celor mai

banale si/ sau complexe accidente.

Te-no-kata este lupta prearanjata intre doi parteneri cu tehnici impuse. O intidlnim de
obicei 1n karate, iar atacurile lui uke sunt pe ambele parti (dreapta si stanga), cu segmentele
membrelor superioare si a celor inferioare, la cele trei niveluri: jodan — superior, la nivelul
capului; chudan — mijlociu, de la baza gatului la nivelul centurii; gedan — inferior, de la centura
n jos.

In functie de obiectivele propuse in lectie, prin acest mijloc se formeaza si dezvoltd
simtul distantei in lucrul cu partener si totodata sunt influentate calitatile motrice (viteza, forta,
rezistenta, coordonarea, mobilitatea, supletea), in varianta simpld si combinatd, precum si
acuratetea executdrii tehnice.

Aplicarea tehnicilor competitional sau real are ca punct de plecare Te-no-kata.

Consolidarea si perfectionarea tehnicii in artele martiale, dupa Dan Deliu [47, p.86-89] se
realizeaza folosind o serie de forme caracteristice combatului martial, dupa cum urmeaza:

Forma de perfectionare prin reprezentari individuale poartd denumirea de tandoku-
renshu (in judo, ju-jitsu, aikido) sau box cu umbra in combatul martial care contine tehnici de
lovire cu bratele si picioarele.

Aceastd forma de antrenament duce la coordonarea actiunilor bratelor, picioarelor a unei
tinute corecte a capului si trunchiului, atat in timpul antrenamentelor/ competitiilor dar si in viata
cotidiana (tinuta corecta a corpului).

Repetarile fard partener pot fi utilizate si ca mijloc de incélzire in lectia de antrenament,
pentru dezvoltarea vitezei de executie sau chiar pentru dezvoltarea rezistentei specifice, daca
numarul de repetari este suficient de mare.

a) Sotai-renshu sau antrenamentul cu partener, specific artelor martiale, reprezinta o alta
formd de perfectionare a tehnicii, prin repetarea procedeelor sub forma de studiu cu
partener de pe loc sau din deplasare. Scopul acestor repetari este de a corecta si elimina
unele greseli dar si de a adapta structurile motrice la caracteristicile individuale ale
combatantilor. Mentionam faptul ca loviturile de brate si picioare pot fi executate si pe
materiale specifice cum ar fi saci de box, perne, palmare, etc.

b) Uchi-komi consta in dezechilibrarea si intrarea intr-un procedeu de proiectare (kuzushi-
tsukumi) sau executia integrald a acestuia, cu un partener care nu opune rezistentd (judo,
Jiu-jitsu, aikido) iar in artele martiale unde exista tehnici de lovire poartd denumirea de

kihon cu partener (aite).
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Executiile tehnice se realizeaza sub forma de repetari, scopul principal fiind automatizarea

d)

procedeului in tot ansamblul saE Fixarea prizelor (kumi kata), dezechilibrarea si intrarea,
impreund cu plasarea corpului acolo unde trebuie, face accesebila si aplicabild cu
economie de energie tehnica pe care o perfectiondm. Odata cu eliminarea greselilor creste
viteza de executie care n opinia noastra este un rezultat al efectudrii procedeelor tehnice
cu mare acuratete. Daca avem ca obiectiv in lectia de educatie fizica militard dezvoltarea
vitezei se vor executa serii de 5-10 repetdri in viteza maxima pentru dezvoltarea fortei
repetdrile vor fi facute cu parteneri mai grei, iar pentru dezvoltarea rezistentei se vor
utiliza serii cu numar mare de repetari.

Nage-komi reprezinta executia integrald a procedeelor de proiectare prin care se face de
fapt o verificare a unei serii de uchi-komi, daca proiectarea a respectat din punctul de
vedere al mecanismului de baza toate regulile si principiile pentru ca executia tehnica sa
fie corecta.

Butsukari-geiko este o formad superioara de repetari ale tehnicii cu partener,
dezechilibrarile si intrarile, loviturile, etc facandu-se din deplasare. Partenerul este
de atac pe care acesta trebuie sa le sesizeze in timp util sd execute intrarea in procedeu,

dupa care sa revina in pozitia initiald de atac.

Aceastd forma de pregatire contine un grad inalt de complexitate si il obliga pe atacant la actiuni

mult mai energice de dezechilibrare si intrare, de coordonare si sincronizare a bratelor,
picioarelor si trunchiului in raport cu tinta care se afla in deplasare, iar eforturile in

aceasta situatie, fizic si psihic este mult mai mare decat la uchi-komi.

Butsukari-geiko este foarte apreciat in lumea artelor martiale pentru pregatirea tehnico-tactica a

luptatorilor datorita faptului cd asigurd formarea, consolidarea si perfectionarea
deprinderilor si priceperilor motrice de a folosi procedeele tehnice in conditii cat mai
aproape de realitate.

Yaku-soku-geiko constd in repetarea procedeului din deplasare, dar atat unul cat si
celalalt partener preiau initiativa. Scopul acestei forme de antrenament este de
perfectionare tehnico-tactica care presupune acuratete in executie. Daca executiile sunt
corecte, atunci partenerul nu va opune rezistenta ci se va ldsa proiectat sau lovit, iar in
conditiile unei executii incorecte atunci va prelua initiativa si rolurile se vor inversa.
Aceasta joaca de pisici urmareste perfectionarea deplasarilor si dezvoltd capacitatea de

sesizare a momentului oportun pentru executia eficienta a tehnicii.
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9)

h)

Kakari-geiko este consideratd o forma superioara de antrenament in combatul martial,
perfectionarea tehnicd avand loc in conditii foarte apropiate de cele ale unei lupte. Un
partener ataca (uke) utilizdnd tehnici si combinatii tehnice preferate dar executate
impecabil, la inceput usor, apoi forta si viteza vor creste ajungandu-se la conditii
asemandtoare unei lupte competitionale in timp ce partenerul de antrenament (tori) se va
apara prin deplasdri si eschive, fara a-1 bloca pe uke prin pozitii defensive sau
contraatacuri. Rolurile se schimba dupa o perioada prestabilitd. Prin aceastd forma de
pregatire se dezvolta spiritul de luptd combativ, se perfectioneazd tehnicile si
combinatiile tehnice specifice si apararile.

Randori sau kumite reprezinta forma de pregatire care intruneste conditiile cele mai
apropiate de lupta competitionald, unde cei doi combatanti au ca obiectiv obtinerea unui
punctaj cat mai bun. Reprizele sunt de 3-5 minute cu pauze de la 30 de secunde la 1-2
minute si cu schimbarea partenerilor care pot fi: mai slabi (d.p.d.v. al categoriei de
clasificare), cu parteneri de aceeasi valoare, cu parteneri superiori (d.p.d.v. al categoriei
de clasificare), etc. In toate stilurile de arte martiale se intalneste randori sau kumite, ca
forma de pregatire, indiferent de nivel.

Shiai (in judo, jiu-jitsu sau aikido) sau shobu kumite (in karate) este forma de pregatire
care Intruneste aproape toate conditiile unei lupte competitionale sau ale luptei
necompetitionale (reale) pentru artele martiale traditionale. Shia-ul sau shobu kumite
verificd cunostintele tehnico-tactice, nivelul de pregatire fizicd si psihologica ale
combatantilor, capabilitatile acestora de a se adapta oricaror conditii legate de partenerii

de antrenament, adversari, etc.
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Anexa 8 Exemple de circuite alcatuite din mijloace specific artelor martiale pentru dezvoltarea
calitatilor motrice
1. 1. Circuitul cu garou - se executa atdt cdt dureazda un meci:
e 20 sec. lucru la garou cu tehnici de atac cu fata, efort submaximal — de preferat ashi
waza;
¢ 20 sec. lucru la garou cu tehnici de atac cu intoarcere, efort maxim.
I1. Circuitul cu manechin - se executa atdt cdt dureaza un meci si priza trebuie tinutd in
permanenta:
¢ 40 sec. proiectdri cu ura nage, dar nu mai putin de 5;
¢ 20 sec. proiectdri cu ura nage, dar nu mai putin de 7- 8.
I11. Circuit - se face pe o durata de 10 min., intre 3 si 5 reprize:
e 2 min. nage komi;
e 30 sec. osaekomi;
¢ 1 min. si 30 sec. kansetsu;
¢ 5 min. randori nage waza;
¢ 1 min. nage komi.
2. Se fac 3 circuite legate, 6 min. pauza si inca 2 circuite legate:
¢ | min. 30 sec. unul 30 sec. celalalt:
o 10 sec. te guruma - intrari cu ridicare doar unul;
010 sec. kata guruma - intrari cu ridicare doar unul;
o 10 sec. ura nage - intréari cu ridicare doar unul;
¢ | min.: sprint la distanta de 4 m unul fata de celalalt;
¢ 1 min.: 30 sec. abdomen superior cu ridicare unul, 30 sec. celalalt;
e 1 min.: 30 sec. flotari in stdnd pe maini unul, 30 sec. celalalt;
e |1 min.: 30 sec. kuzushi unul, 30 sec. kuzushi celalalt;
e 1 min.: 30 sec. semigenuflexiuni cu desprindere unul, 30 sec. celalalt;
¢ | min.: 30 sec. intrdri la seoi nage cu trecere printre picioarele lui uke (fard prize), dupa
care celalalt (uke se intoarce dupa fiecare trecere a lui tori);
e 1 min.: 30 sec. osackomi unul, 30 sec. celalalt;
¢ 1 min.: 30 sec. sarituri peste partener si trecere printre picioarele acestuia cu capul spre
Tnainte unul, 30 sec. celalalt;
o1 min.: 20 sec.atingerea umerilor cu palmele; 20 sec. atingerea picioarelor sub
genunchi cu talpa; 20 sec. combinate.
3. Circuit
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- se executa atat cat dureaza un meci;
- poate lucra unul singur intr-o repriza;
- pot lucra améandoi in aceeasi repriz;
20 sec. randori kumi k. + 10 sec. nage komi;
50 sec. kakari geiko + 10 sec. nage komi (kakari geico spoate fi 25 cu 25 pt. amandoi);
50 sec. randori ne waza + 10 sec. nage komi;
50 sec. randori nage waza + 10 sec. nage komi;

20 sec. randori kumi k. + 10 sec. nage komi.
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Anexa 9. Tabelul A9 Matricea generala a corelatie indicatorilor monitorizati

Nr.| Criterii de Coeficientii de corelatie ”r”
crt| corelatie |1 [2[3[4[5]6|7]8[9[10[11]12]13[14[15[16]17[18[19][20]21] 22
1| Alergare
pe 100m x [0,45[0,300,320,36/0,420,44(0,170,680,150,120,100,090,15/0,480,51/0,600,590,51/0,530,52/0,70
2 A'gg%ag;pe 0,45 x |0,18/0,15/0,18|0,22(0,23/0,09|0,32|0,08|0,08(0,14(0,15(0,18/0,42|0,42/0,57|0,54|0,49)0,51|0,55| 0,58
3| Flotaricu o406 141+ 0,39/0,42] 0,31 0,17]0,31{0,36/0,16(0,11]0,08[0,10[0.1410,53/0.62]0,58|0,62|0.63|0,64/0.59] 0,54
desprindere
4| Ridicarea
picioarelor [0,32/0,15/0,39| x [0,36/0,300,26(0,52|0,21(0,14|0,18|0,14|0,12|0,17|0,68|0,56|0,64|0,67|0,72(0,74(0,71| 0,70
din atarnat
5| Extensii de
trunchila  [0,36(0,18(0,42(0,36| x |0,340,28/0,14(0,29|0,07|0,21|0,17/0,15/0,20/0,71|0,61(0,67|0,71/0,81/0,79|0,75| 0,73
lada
de
gimnastica
6 Saritura
ol 042(0:220031(0,300,34| x [0.81/0,08(0,410,15(0,26(0,22(0,18(0,17|0,62(0,57|0,61(0,680,70|0.68{0.70 0,75
in lungime
7 Sarituri
oliometrice | ©44[0:23(0:17/0.26/0.28/0.81 x |0,12/0.43(0,25(0,29/0,24/0,22(0,26 0,61/0,590,63(0,65/0,73(0,670,65| 0,72
8 | Mentinere in | 1715 4911 310 52(0,14{0,08/0.12] x [0,24]0,26/0,15(0,07]0,10[0,220,54(0,55(0,68|0,72/0.79]0,75(0,73| 0,52
atarnat dupa
8 tractiuni
9 Naveta
0,68(0,320,36(0,21/0,29| 0,41 |0,43(0,24| x [0,21/0,18/0,130,16(0,42|0,56|0,62/0,52(0,52(0,75(0,77/0,72| 0,77
10| Bass 5 150,08/0,16(0,14/0,07] 0,15 0,25/0,26(0.21| x |0.32]0,32[0,28]0,46(0.55(0,71/0,70/0,69|0,68]0,65/0.60] 0,63
11 Scandurica |, 151 6l0,1110,18(0,21|0,26|0,20(0,15(0.18[0,32| x [0,28/0,32/0.410,72]0,78[0,73/0,73[0.62]0,60(0,58| 0,79
12| Aprecierea
intervalelor [0,10]0,14(0,08(0,14{0,17| 0,22 |0,24/0,07/0,13(0,32/0,28| x [0,70(0,39|0,58/0,75/0,69(0,59|0,65|0,66/0,63 0,69
temporale 3s
13| Aprecierea
intervalelor [0,09/0,15(0,10(0,12(0,15| 0,18 [0,22/0,10(0,16(0,28/0,32/0,70| x [0,42(0,61/0,57|0,67(0,60/0,73|0,71/0,68 0,67
temporale 5s
14| Orientare si |, 1l 1610 1410,17/0,20|0,17(0,26{0,22{0.42(0,46/0,41/0,3910,42| x [0,60/0,59]0,77]0,70]0,70(0,75/0,70| 0,70
coordonare
151 Ude-osae |, 4l 4510,53(0,68(0,71( 0,62(0,61/0,54(0,56(0,55(0,72/0,58(0,61/0,60| x |0,62/0,73/0,77/0,68/0,62/0,60| 0,68
16 m:ﬁ;ihi 0,51/0,42/0,62(0,56(0,61| 0,57 |0,59|0,550,62(0,71/0,78/0,75/0,57(0,59(0,62| x |0,72[0,82(0,65(0,59]0,55 0,86
17] Kote Gaeshi |, ¢\ 57(0,58(0,64(0,67| 0,61 [0,63/0,68(0,52(0,70{0,73(0,69(0,67(0,77/0,73/0,72| x |0,74/0,81/0,61/0,59] 0,71
18] Kote hineri |, 5ol 54(0,62{0,67/0,71( 0,68[0,65/0,72(0,52{0,69|0,73/0,59(0,60(0,70[0,77/0,82/0,74| x |0,68/0,57|0,60| 0,68
19] Koshinage |, 541 1[0 63(0,72/0.,81] 0,70|0,73/0,79(0,75|0,68/0,62/0,65(0,73/0.70{0,680, 650,81/0,68| x |0,80[0,71] 0,60
20 'ppﬁggzeo" 0,53(0,510,64(0,74, 790, 68/0,67)0, 75(0,77(0,650, 600,660, 71{0,75(0,62/0,590,61(0,57(0,80| x |0,69| 0,66
21| O-soto-gari | 5l 5500 59|0,71|0,75| 0,70(0,65(0,73/0,72]0,60(0,58(0,6310,68/0,70/0,60(0,55(0,59(0,60[0,71/0,69| x | 0,62
22 Mz"f;‘ish' 0,70(0,580,54(0,70/0,73|0,75(0,72/0,520,77|0,63(0,79(0,69/0,67|0,70|0,68|0,86/0,71/0,68(0,60/0,66(0,62| x
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Anexa 10. Adeverinte de implementare

S.M.P.0,
ROMANIA M H35E 3he 1
MINISTERUL AFACERILOR INTERNE DIN 0B 0. Lo
INSTITUTUL DE STUDII PENTRU ORDINE PUBLICA Ex 4 )2

Catedra ..Formare Profesionald Continud*™

e ——

ADEVERINTA ~—

Prin prezenta certificim cd, programa experimentald avand la baza mijloacele
artelor martiale (AIKIDO, JUDO, KARATE). elabormd de
dl. MIHALACH! GHEORGHE, doctorand la Universitata de Stat de Fducatie Fizicd i
Sport - Chigindu, a fost analizatd $1 implementata cu rezultate foarte bune in procesul de
instruire din cadrul lectiilor de educatie fizicd specifice Institutului de Studii pentru
Ordine Publica de catre Instructorul specialist pe competenia pregatire psiho-fizica,
Comisar gef de politie dr. DORU GALAN in perioada 2018-2019.

in acelag timp, parte din studiul experimental realizat de clure doctorantul
MIHALACHE GHEORGHE in cuprinsul tezei claborate, i constituit punct de reper
pentru elababorarca lucririi Teoria §i merodica pregativit psiho-fizice yi autoapdrdril in
cadrul M.A.L, elaboratd in anul 2019 de citre specialigtii nogtri pe linie de pregitire
psiho-fizicdi, Comisar sef de politie dr. DORU GALAN si Inspector principal de politic
dr. GALAN D. DORU.

Adeverinta este cliberata in vederea completarii dosarului pentru suslinerca fezei

de doctorat,

11.03.2021
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. Exemplaror. 1
0 “ssNToscs 09.03 202/

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca domnul MIHALACHE Gheorghe, asistent universitar,
doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport-Chisinau, este membru
fondator al Seminarului Tehnic International ,Autoapararea — Educatie si Spirit", activitate
care a fost initiata in scopul promovarii beneficiilor sportulul, dar si a cunoasterii tehnicilor
de auto-aparare in context profesional,

Obiectivele generale care au stat la baza organizarii activitatilor din cadrul
seminarului au fost:

einsusirea procedeelor tehnice de sigurantd personald si interventie profesional,
precum si transformarea lor in deprinderi si priceperi motrice perfectionate. dupa care
lucratorii din sistemul de ordine publica, aparare si siguranta nationala vor fi capabili sa
intervina pentru rezolvarea unor situatii specifice, respectand procedurile si dispozitiile
legale.

e Formarea capacitatii de practicare independenta a tehnicilor de autoapéarare.

Aceasta activitate a fost organizata de cétre Scoala Nationald de Pregatire a
Agentilor de Penitenciare Targu Ocna, in colaborare cu Federatia Romana de Taekwondo,
in perioada 2010-2019, iar domnul MIHALACHE Gheorghe a participat la activitatile
seminarulul in fiecare an in calitate de lector, in cadrul programului de pregatire
specializata. Trebuie mentionata, de asemenea, implicarea activa a domniei sale, prin
prezentarea unor programe tehnic-demonstrative.

Mentionam ca tehnicile de autoaparare incluse in programa experimentala avand la
baza mijloacele artelor martiale (AIKIDO,JUDO KARATE), elaborata de domnul asistent
universitar MIHALACHE Gheorghe sunt foiosite, cu rezultate foarte bune, in cadrul orelor
de siguranta personald si interventie profesionala sustinute de profesorii din cadrul
catedrei de Instructia Tragerii si Pregatire Fizica a scolii noastre.

Adeverinta este eliberata in vederea completani actelor pentru sustinerea tezei de
doctorat.

Pentru comisar sef de politie penitenciara Vasile SCUTARU

Romania, orag Targu Ocna. str. Tisesti, nr. 137, jud Bacau
Telelon 0234/ 344 149 fax - 0234 153, E-mail 'smaptgocna@anp gov.ro
WwWW 20D gov 1o
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MINISTERUL APARARII NATIONALE NECLASIFICAT
ACADEMIA FORTELOR AERIENE .HENRI COANDA” Exemplarul nr. |
A2WT0(24  Mai 2017
BRASOV

ADEVERINTA

Prin  prezenta se adevereste ci domnul  asist.  univ.
Gheorghe MIHALACHE, doctorand al Universitatii de Stat de Educafie Fizica

si Sport din Chisindu, a desfasurat in perioada octombrie 2011 — august 2014 un
studiu avand ca tematica:

wDezvoltarea capacitifilor psihomotrice ale studentilor militari prin
mijloacele artelor martiale®™.

in urma aplicdrii programei experimentale s-a constatat o imbunitifire a
capacittilor psihomotrice ale studentilor militari din Academiei Fortelor
Aeriene “Henri Coanda”.

Prezenta adeverintd este eliberatd spre a-i servi la completarea actelor
necesare susjinerii tezei de doctorat.

/S ntru cercetarea stiintifica
/ . /Af.: AT»"’"\, : %"’
xf F BB ae\Z f
2l % IR
~“Conf; imiv;Adr. ing. Laurian GHERMAN
& rantS
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Anexa 11

Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul MIHALACHE GHEORGHE, declar pe propria raspundere ca materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetdri si activitati, in caz contrar
urmand sa suport consecintele, in conformitate cu legislatia in vigoare.

Mihalache Gheorghe

Mihalache Gheorghe
2023
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Anexa 12

INFORMATII
PERSONALE

Nume
Adresa
Telefon
e-mail
Nationalitate
Data nasterii

EXPERIENTA
PROFESIONALA

Perioada

Numele si adresa
angajatorului
Sectorul de activitate
Functia sau postul

Principalele activitati si
responsabilitati

Perioada

Numele si adresa
angajatorului
Sectorul de activitate
Functia sau postul

Principalele activitati si
responsabilitati

EDUCATIE SI
FORMARE

Perioada

Numele si tipul
institutiei de invatamant
prin care s-a realizat
formarea profesionald
Domeniul studiat
Tipul activitatii /
diploma obtinuta
Nivelul de clasificare a
formei de instruire /
invatamant

Perioada

Numele si tipul
institutiei de invatamant
prin care s-a realizat

Curriculum Vitae

Gheorghe V. MIHALACHE

Gheorghe V. Mihalache

Calea Bucuresti, nr. 74, bl. A7, sc. A, et. 4, ap. 44, Brasov, Romania
+40 740 072 203

gigi lake@yahoo.com

romana

29 iulie 1957

16 februarie 2015 - prezent

Ministerul Apararii Nationale / Academia Fortelor Aeriene ,Henri
Coanda”, str. Mihai Viteazul, nr. 160, 500183 Brasov, Romania
Departamentul de Tactica Generala

Asistent universitar

Sustinerea orelor de educatie fizici militard; antrenarea loturilor
sportive de judo, aikido si taekwondo ale academiei; participarea cu
loturile sportive antrenate la competitii si concursuri militare si civile.

15 decembrie 1995 - 15 februarie 2015

Ministerul Apararii Nationale / Academia Fortelor Aeriene ,, Henri
Coanda”, str. Mihai Viteazul, nr. 160, 500183 Brasov, Romania
Departamentul de Tactica Generala

Antrenor cat. |

Sustinerea orelor de educatie fizicd militard; antrenarea loturilor
sportive de judo si tackwondo ale academiei; participarea cu loturile
sportive antrenate la competitii si concursuri militare si civile.

1 octombrie 2011 - prezent

Ministerul Educatiei al Republicii Moldova/Universitatea de Stat de
ducatie Fizica si Sport din Chisindu/Catedra de gimnastica

Educatie fizica si sport

Studii doctorale (doctorand)

Invatdmant postuniversitar

1 octombrie 2007 - 31 iulie 2009

Ministerul Educatiei si Cercetdrii/ Universitatea Nationald de Educatie
Fizica si Sport din Bucuresti
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formarea profesionala

Domeniul studiat /
aptitudini ocupationale
Tipul activitatii
Nivelul de clasificare a
formei de instruire /
invatdamant

Perioada

Numele si tipul
institutiei de invatamant
prin care s-a realizat
formarea profesionala
Domeniul studiat /
aptitudini ocupationale
Tipul activitatii /
diploma obtinuta

Nivelul de clasificare a
formei de instruire /
invdtamant

Perioada

Numele si tipul
institutiei de invatamant

Domeniul studiat /
aptitudini ocupationale

Tipul activitatii /
diploma obtinuta

Nivelul de clasificare a

formei de invatamant

APTITUDINI SI
COMPETENTE

Limba materna

Limbi straine

Ramura de stiinta: Educatie fizica si sport / specializarea:
Performanta in sport
Studii de master

Invatamant universitar (Bologna)
1 octombrie 1991 - 31 iulie 1996

Universitatea ,,George Baritiu” din Brasov, Facultatea de Educatie
Fizica si Sport

Educatie fizica si sport / Educatie fizica si sport
Diploma de licentd in Educatie fizica si sport (echivaleaza/include si

master didactic) obtinuta la A.N.E.F.S. Bucuresti in februarie 1998

Invatamant universitar de lunga durata

1975 - 1979

Ministerul Invatdmantului / Liceul (Colegiul National)
»Electroprecizia” din Sacele, jud. Brasov

Sectia reald

Diploma de bacalaureat

Invatamant liceal

Limba roméana

Limba franceza: ascultat: bine, vorbit: bine, citit: bine, scris: bine.
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Aptitudini si
competente
organizatorice

Aptitudini si
competente tehnice

Permis de conducere

- Comunicativ;

- Spirit organizatoric deosebit;

- Vastd experientd in pregatirea, conducerea si coordonarea loturilor
sportive de combat;

- Vastd experientd in organizarea de competitii si demonstratii
specifice, atat la nivel national, cat si international;

- Membru al Federatiei Romane de Karate;

- Membru al Federatiei Roméane de Aikido;

- Membru al Federatiei Roméane de Taekwondo - WTF.

- Antrenor cat. I al Federatiei Romane de Lupte (FRL) - lupte libere
si greco-romane;

- Antrenor cat. I al Federatiei Romane de Karate (FRK) - centura
neagra (3 dan);

- Antrenor cat V de judo al Federatiei Roméane de Judo (FR]) -
centura neagra (1 dan);

- Instructor aikido - centura neagra (3 dan);

- Instructor taekwondo - centura neagra (1 dan);

- Arbitru de karate categoria B

- Antrenor de fotbal cat. V;

Categoriile B, C, BE si CE (obtinut in anul 1997).
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