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ADNOTARE
Saulea George Dan, ,,Dezvoltarea capacititilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportiva”. Teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinidu, 2023

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie (207 titluri), 129
pagini text de baza, 11 anexe, 15 figuri, 18 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 7 lucrdri stiintifice.

Cuvinte-cheie: antrenament sportiv, capacitati coordinative, pugilism, sportivi 14-15 ani, mijloace
specifice de gimnastica, modele de exercitii, etapa de specializare sportiva, macrociclu anual de pregatire.

Scopul cercetirii: dezvoltarea capacititilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare
sportiva aprofundata.

Obiectivele cercetarii: 1.Analiza si generalizarea datelor expuse in literatura stiintifico-metodologica
privind aspectele de baza ale pregatirii pugilistilor la diverse etape de antrenare, in deosebi la etapa de
specializare sportiva aprofundata. 2.ldentificarea potentialului psiho-motric al sportivilor privind
posibilitatea de indeplinire a exercitiilor cu caracter coordinativ incluse in programul experimental.
3. Elaborarea metodologiei de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportivd aprofundatd cu implementarea in practica antrenamentului sportiv a mijloacelor
specifice selectate din diverse probe tehnice de gimnastica in interactiune cu alte tipuri de exercitii (care
determind esenta altor tipuri de calitati). 4. Aprecierea gradului de eficientd si argumentarea stiintifico-
practica a programului experimental de educare a capacititilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportiva aprofundata prin utilizarea exercitiilor specifice din gimnasticd in cadrul unui
macrociclu anual de antrenament.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii: rezida in investigarea unei noi metodologii de educare
a capacitatilor coordinative la pugilisti (categoria cadeti) iIn cadrul etapei de specializare sportiva
aprofundata, elaborate pe baza dezvoltarii calitatilor psiho-motrice speciale, folosind elemente de continut
coordinativ selectate din probele de gimnastica. Acest concept devine original prin faptul ca anume printr-
o astfel de abordare poate fi realizat transferul pozitiv al priceperilor si deprinderilor motrice (pe baza de
extrapolare) care contribuie atat la sporirea pregatirii fizice speciale, precum si la sporirea performantei
tehnice de ansamblu.

Problema stiintificiA importantd: tine de solutionarea programului de pregatire psiho-motrice a
sportivilor pugilisti, avand la baz& metodologia de educare a capacitatilor coordinative in cadrul unei etape
foarte responsabile: a etapei de specializare sportiva aprofundata.

Solutionarea problemei stiintifice aplicative de importanta majora: este determinata de elaborarea si
aplicarea metodologiei de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare
sportiva aprofundata prin restructurarea actiunilor de exersare de provenienta gimnica.

Importanta teoretica este prezentata de: conceptele privind pregatirea multiaspectuald a sportivilor
pugilisti prin utilizarea mijloacelor specifice, care educa completamente capacitatile coordinative, ca repere
eficiente in pregatirea tehnico-tacticd pentru orice tip de manevra (in actiunile de atac, de eschivare, de
aparare, de schimbare a pozitiei etc.) ori alte momente critice aparute.

Valoarea aplicativa a lucririi: convine la modul rational de aplicare a programului experimental
elaborat 1n practica antrenamentului sportiv pentru etapa de specializare sportiva aprofundatd a pugilistilor.
Programul practic de antrenare este oportun in educarea capacitatilor coordinative la pugilistii cadeti, iar acestea
sunt deosebit de eficiente pentru completarea abilitatilor tehnico-tactice in diverse scenarii de luptd in ring a
sportivului.

Aprobarea rezultatelor cercetirii: s-a realizat in cadrul evenimentelor stiintifice nationale si internationale:
editiile 2016 - 2021, Chisinau, Republica Moldova si Galati, Roménia. Unele modele de exercitii elaborate, care
vizeaza problema de educare a capacititilor coordinative in pugilism, au fost implementate in practica
procesului de antrenament a sportivilor in cluburile si scolile specializate din tara.

Rezultatele cercetarii au fost implementate in procesul de antrenament al pugilistilor cadeti In cluburile si
scolile sportive specializate de box: ,,DUNAREA” Galati, BOX CSM Briila, CS Farul Constanta, CS Olimpia
Slobozia, CSM Gloria Buzau, Box club ,,Unirea” Focsani, CS BOX Birlad, Asociatia Judeteana de Box
»Tulcea” (Romania).
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AHHOTAIUA

Cayas Keop:ke /laH, ,,Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CMIOCOOHOCTEl DOKCEPOB Ha 3Tane CHOPTUBHOI
crnenuaau3anumn”, KaHAWAaTCKAasl JUccepTalus B 00/1aCTH negarornyeckux Hayk. Kumunés, 2023

CTpyKTypa AuccepTalMM: BBEICHHUE, 3 TIIABHI, OOIINE BHIBOABI H PEKOMeHAauuu, Ondmmorpadus u3
207 nanMeHoBaHMi, 129 cTpaHuI] OCHOBHOTO TekcTa, 11 mpunoxenuit, 15 ¢uryp, 18 Tadmun. IonydeHnsie
pe3yNbTaThl OIMyOJIMKOBAHEI B 7 HAYYHBIX padoTax.

KnioueBble cioBa: CIOpTHUBHAs TPEHUPOBKA, KOOPAWHALMOHHBIE CIOCOOHOCTH, OOKC, CIIOPTCMEHBI
14-15 ner, cnenmuaibHBIE THMHACTHYECKHE CPEACTBA, MOJCIHA YHPAKHECHUH, TOJOBOW TPEHUPOBOUHEIN
MaKpOIIUKIL.

Leap ucciaenoBanus: pa3BUTHE KOOPIUHAITMOHHBIX CHOCOOHOCTEH OOKCEPOB Ha ATare yriayOJeHHON
CIIOPTUBHOM CHEITHAIU3AIUH.

3agaun uccaenoBanHusi: 1. Anamm3 u 000OIIeHHWE TMPEICTABICHHBIX B HAYYHO-METOAMYECKON
JTUTEpaType JAaHHBIX 00 OCHOBHBIX aCIMEKTaX MOJTrOTOBKH OOKCEPOB Ha Pa3IMYHBIX ATarax MOJTOTOBKH,
OCOOCHHO Ha JTame yriayOJeHHOW CHOPTHBHOM crnenuanu3anuu. 2.BbIIBIEHHE MCUXOMOTOPHOIO
MOTEHIMAIa CIOPTCMEHOB Ui M3YyYE€HUsS] BO3MOXKHOCTHU BBIMOJIHEHUS YHPAXXHEHUH KOOPAMHALIMOHHOTO
XapaxkTepa, BKIIOUCHHBIX B JKCIEPUMEHTAIBHYIO mporpammy. 3.Pa3zpaboTka METOHONIOTHH BOCHHUTAHHUS
KOOPJMHAIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH OOKCepOB Ha JTane yriayOJeHHOW CHOPTHBHOW CHElHaTH3alid C
BHEJIPCHUEM B TPAKTUKY CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKU KOHKPETHBIX CPEACTB, BHIOPAHHBIX U3 Pa3TUIHBIX
BHJIOB TUMHACTHUKH BO B3aMMOJCHCTBUU C APYTMMU BUAAMHU YTPaKHEHHUH (OMPEISISIONUMHI CYIIHOCTh
JIpyrux TUNOB KauecTB). 4.0leHKa cTeneHu 3(PQPEKTUBHOCTH W HAYYHO-TIPAKTHUYECKAs apryMEHTaIus
AKCIIEPUMEHTAIFHOW TMPOTpaMMBbl BOCHHTAHUS KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH OOKCEepOB Ha JTare
yrayOleHHOW CHOPTHBHOM CHEUMalM3allUd  C  KCIOJIb30BAaHUEM  CNELUAIbHBIX TUMHACTHYECKHX
YIpaXHEHUH B paMKax rOI0BOTO TPEHUPOBOYHOTO MAKPOIIUKIIA.

Hayuynas HOBH3HA W OPHTHMHAJIBHOCTH 3aKIIOYACTCS B HCCIICJOBAHMM HOBOM METOJ0JIOTUU
BOCITUTaHUS KOOPJAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH OOKCEpOB (FOHOIISCKHMHA paspsi) Ha 3Tare yriIyOJIeHHOM
CIOPTHBHOHN CHelHaIn3aluy, pa3pabOTaHHONH Ha OCHOBE pa3BHUTHS CIHEIUAIBHBIX TCHXOMOTOPHBIX
Ka4ecTB C WCIIONB30BAHHEM JJIEMEHTOB KOOPIWHAIIMOHHOTO COJAEpKaHUs, BHIOPAHHBIX W3 Pa3IUIHBIX
BHJIOB TUMHACTHKH. OPUTMHAILHOCTh 3TOH KOHIEHIIMK 3aKJOYaeTCs B TOM, YTO HUMEHHO MpPH TaKOM
MOIXO0JIe JTIOCTUTAETCS TOJIOKUTENbHBI TEpeBOJ] YMEHMH | JBUTATENIbHBIX HAaBBIKOB (HAa OCHOBE
AKCTPAIOJIALUN), YTO CIIOCOOCTBYET KakK IOBBIIICHUIO CIICIUANIBHON (PU3NYECKOH MOJArOTOBKH, TaK M
MTOBBIIICHNIO OOIIETO TEXHNYECKOTO MacTepCTBa.

Hayunas mpo6.ieMa OTHOCHTCS K PEIISHHIO POTPaMMbI TICHXOMOTOPHOU MOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB-
OOKCEepOB, OCHOBAHHOH Ha METOJIWKE BOCITMTaHMs KOOPJIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B paMKax JTara
YTy OJIeHHOW CIOPTHBHOH CIIeIUATH3AIINN.

Pemenne mnayunodd mnpoOaemMbl OONBIIOrO 3HAYEHHSA: JTO OMNpeEAeseTcss pa3padoTKOW U
MIPUMEHEHNEM METOJOJIOTUH PAa3BHTUS KOOPIWHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHl OOKCepoB Ha JTare
yIayOJeHHONW CIIOPTUBHOM CHEeUMaNM3aliid MyTeM COBEPIICHCTBOBAHHUA TPEHHPOBOYHBIX BO3JEHCTBUI
TUMHACTHYECKOTO XapaKTepa.

Teopernyeckass 3HAYNMOCTb TIPE/ICTaBIEHA Pa3HOCTOPOHHEH MOJATOTOBKOM CIIOPTCMEHOB-O0KCEPOB
C WCIONB30BAaHUEM CHENHANBHBIX CPENICTB, PAa3BHBAIONINX KOOPAWHAIIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH, KakK
3¢ (eKTUBHBIC 3IEMEHTHI KOMIUICKTYIOIIETO XapaKTepa B TEXHUKO-TAKTUYCCKOW MOJIMOTOBKE K JIFOOOMY
BHOy JeicTBus (araku, OOOpOHBI, CMEHBI TOJIOKEHHS Tela W T. J.) WIM B JAPYTUX BO3HUKAIOIIIX
KPUTHUYCCKUX CUTYAIUAX.

IIpakTHyeckass 3HAYUMOCTH PadOTHI: COTJIACOBAHHWE B pPAIMOHAIFHOM CIOCO0E TPUMEHEHHS
pa3paboTaHHOW 3KCHEPUMEHTAIBHONW MPOrpaMMBI B TPAKTUKE CIOPTUBHOW TPEHHWPOBKU HA JTare
YIIIyOJICHHOW CIOPTHBHOHW cHeruaim3anuu. llporpaMma TpeHHPOBOYHBIX 3aHATHA TNpeaHa3zHAvYeHA I
BOCIIUTaHUSI KOOPJMHAILIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH CIIOPTCMEHOB-OOKCEPOB M SIBISICTCS 3PQHEKTHUBHOM A
COBEpPIICHCTBOBAHUS TEXHUKO-TAKTHYECKNX HABBIKOB 1 YMEHHU B PA3JIMYHBIX CIEHAPHUIX 00 HA pUHTE.

YTBep:KIeHne HAYYHBIX Pe3yJbTATOB HCCIEIOBAaHUS MPOBOAMIOCH B pPaMKaxX HAIMOHAIBHBIX WU
MEXIyHApOIHBIX HaydHbIX KoH(epeHusax 2016-2021 rr, npoBoaumbix B Kumunay, Pecrybimnka Monnosa n
lamans, Pymbiansa. Hekxotopble BHIBI CIOXHBIX YIpPaXKHCHWH, HANpaBJICHHbIE HA peEIICHUE MPOOJIEMbI
BOCIIMTAHUS KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH B KyJNa4HOM OO0, BHEAPEHBI B MPAKTUKY TPEHUPOBOYHOIO
nporecca CIIOPTCMEHOB B CHICLUAIM3UPOBAHHBIX KiTy0ax M IIKOJIaX CTPaHBbI.

Pe3yabTaThl HcclegoBaHUs ObLIM BHEIPEHBI B TPEHHPOBOYHOM IIPOLECCE CIIOPTCMEHOB B Kiy0ax U
CTIeIMANM3UPOBAHHBIX mKoax Ookca: "DUNAREA" Galati, BOX CSM Briila, CS Farul Constanta, CS
Olimpia Slobozia, CSM Gloria Buzau, Box club "Unirea" Focsani, CS BOX Birlad, Accouuamus Ookca
«Tulcea» (Pymbiaus).
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ANNOTATION

Saulea George Dan, ,,Development of coordinative capacities of boxers during the sports
specialization stage”, doctoral thesis in educational sciences. Chisinau, 2023

The structure of the thesis: Introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
bibliography (207 titles), 129 pages of basic text, 11 appendices, 15 figures, 18 tables. The obtained results
are published in 7 scientific papers.

Keywords: sports training, coordination capabilities, box, 14-15 year old athletes, specific means of
gymnastics, exercise models, sports specialization stage, annual training macrocycle.

The purpose of the research: the development of coordinative capacities of boxers within the stage of
in-depth sports specialization.

The objectives of the research: 1. Analysis and generalization of the data presented in the scientific-
methodological literature regarding the basic aspects of the training of boxers at various stages of training,
especially at the stage of in-depth sports specialization. 2. Identifying the psychomotor potential of the
athletes regarding the possibility of performing the coordinative exercises included in the experimental
program. 3. Elaboration of the methodology for training the coordinative capacities of boxers during the
stage of in-depth sports specialization with the implementation sports training of specific means selected
from various technical gymnastics tests in interaction with other types of exercises (which determine the
essence of other types of qualities). 4. Efficiency degree appreciation and scientific-practical argumentation
of the experimental program for training the coordinative capacities of boxers in the stage of in-depth sports
specialization by using specific exercises from gymnastics within an annual macrocycle of training.

Scientific novelty and originality: the research provides the investigation of a new methodology for
training the coordinative capacities of boxers (cadet category) within the stage of in-depth sports
specialization, elaborated on the basis of the development of special psycho-motor qualities, elements of
coordinative content selected from the gymnastics samples. This concept becomes original due to the fact
that through such an approach the positive transfer of skills and motor skills can be achieved (based on
extrapolation) which contributes both to increasing special physical training and to increasing overall
technical performance.

Important scientific problem is related to the solution of the psychomotor training program of boxer
athletes, based on the methodology of educating the coordinative capacities within a very responsible stage:
the stage of in-depth sports specialization.

The solution of the applicative scientific problem of major importance: is determined by the
development and application of the methodology of training the coordinative capacities of boxers in the stage
of in-depth sports specialization by restructuring the exercise actions of gymnastic origin.

The theoretical significance is characterized by: the concepts regarding the multi-aspect training of
boxer athletes by using specific means, which fully educate the coordinative capacities, as effective
benchmarks in the technical-tactical training for any type on maneuver (in the actions of attack, evasion,
defense, change of position etc.) or other critical moments that arise.

The applicative value of the paper denotes the rational way of applying the experimental program
developed in the practice of sports training for the in-depth sports specialization stage of boxers. The
practical training program is opportune in educating the coordinative capacities of the cadet boxers, and they
are particularly effective for complementing the technical-tactical skills in various ring combat scenarios.

Approval of research results was realized in the national and international scientific forums: 2016 -
2021 editions, Chisinau, Republic of Moldova and Galati, Romania. Some models of elaborated exercises,
aimed at the problem of educating coordinative capacities in boxing, were implemented in the practice of the
training process of athletes in specialized clubs and schools in the country.

Research results were implemented in the training process of cadet boxers in specialized boxing sport
clubs and schools: ,,DUNAREA” Galati, BOX CSM Braila, CS Farul Constanta, CS Olimpia Slobozia, CSM
Gloria Buzau, Box club ,,Unirea” Focsani, CS BOX Birlad, Asociatia Judeteana de Box ,,Tulcea”
(Romania).
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LISTA ABREVIERILOR
CSM - club sportiv municipal;
CS - clubul sportiv;
CSS - club sportiv studentesc;
p. i. - pozitia initiala,
LD - lovituri directe;
LI - lovituri indirecte;
EX.-1 exercitiul 1;
(n=15) — numar subiecti;
(KG/F) — kilogram/forta;
cm - centimetri,
kg — kilograme;
Il — 3 - capacitatea II, exercitiul 3;
I-b - modulul I, actiunea b;
VVP -volumul vital al plaminilor;
Nnr. — numar repetari;
t = 5 sec. — timp de efectuare;
T.1.C. -Tehnologia informatiei si comunicarii;
o — abaterea medie patratica;
> — semnul sumei;
I — indexul sumei;
xi — valorile individuale;
X — media aritmetici;
N — numarul total de cazuri;
VO2 - consumul de oxigen;
ml — mililitri;

PFS — pregatire fizicd speciala.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Pugilismul (sportul cu manusi, lupta cu
pumnul sau boxul contemporan) reprezinta o proba olimpica, cu o evolutie spectaculoasa pe
parcursul deceniilor, secolelor si mileniilor, se bucurd in permanenta de o mare popularitate si se
afla intr-o continud dezvoltare. Acest sport capatd tot mai mult teren in randurile adultilor,
tineretului si, cu sigurantd, in randurile copiilor. (In ultimele decenii, ca si in alte probe,
pugilismul este solicitat si de reprezentantele sexului frumos, aceasta creand noi probleme in
tehnologia antrenamentului sportiv). Totodata, principalele chestiuni care necesita rezolvare in
acest sport (la nivel national sau regional), apar din considerentul ca tarile de elitd din lume au
declansat noi strategii de pregatire a pugilistilor la toate categoriile de greutate, (atat in randurile
barbatilor, cat si a femeilor), iar aceasta duce la cucerirea medaliilor de catre sportivi in fata
rivalilor din alte state si regiuni ale lumii. in mediul european insi, reprezentantii acestui sport se
intdlnesc cu mari ,,pretentii” ale pugilismului modern in ideea de a invinge adversarii din alte
regiuni ale lumii (Bompa T. [13], Banciulescu V. [15]; Ochialbi P, Hent P. [89]; Oscar W.[91].

Astfel, specialstii antrenori, precum si sportivii, dar si persoanele cointeresate de
obtinerea rezultatelor la forumurile internationale, incep sa atraga atentia la pregatirea mult mai
diversificata si mai complexd a luptitorului pugilist, elaborand si perfectionand noi tehnologii si
metodologii de antrenare. Una dintre aceste directii, care poate oferi pugilistului o noua forma de
pregatire este pregdtirea coordinativa, subiect de baza tratat in cadrul studiului de fata. Asemenea
forma de pregatire se dovedeste a fi mult necesara unui pugilist modern, deorece aceasta
completeaza sirul competentelor specifice si al abilitatilor de care are nevoie in ring sportivul. De
aceste capacitdti poate depinde mult succesul sportivului in diverse actiuni tehnico — tactice in
timpul luptei, insa, practica de lucru releva informatii, ca acestui tip de pregatire nu i se acorda
atentia necesara 1n pregatirea viitorilor campioni. Evdent, educarea capacitatilor coordinative se
constatda mult mai pronuntat in alte genuri de sport, mai cu seama cele de provenienta gimnica.
Odata fiind asa, aceste capacitati pot fi redimensionate si transferate in interesul probei de
pugilism cu conditia de a fi compatibile cu actiunile de executie ori de comportament motric al
sportivului, oferindu-i o stabilitate mai sigura.

Specialistii domeniului: Serbanoiu S. [111], Atilov A. [132], Oskolkov V., Kshinin I. [161]
remarcd, educarea capacitatilor coordinative la pugilisti se potriveste a fi benefica la varsta
preadolescentei si adolescentei (13 — 15 ani) care, in sportul de performanta coiencide cu etapa
de specializare sportiva aprofundatd. lar aceste capacitati pot fi insusite cu succes, dacd la baza
antrenamentelor sportive se va pune accent pe practicarea a asemenea exercitii, (luate ,,cu
imprumut”) de la probele: gimnastica de baza, artistica, ritmica, acrobatica, baletul clasic, arta

circului, cascadorie etc.
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Totodata, este de mentionat cd educarea capacitatilor coordinative are loc la toate varstele
tinerilor sportivi, insa, anume la aceasta varsta biologica are loc formarea mult mai corectd a
echivalenta etapei de specializare sportiva aprofundata [15, 60, 73, 148].

In aceastd ordine de idei este de recunoscut ci teoria si practica antrenamentului sportiv
cunoaste ca la varstele anterioare ale performantei avansate (la etapele de initiere, etapa
preventiva, de selectie etc.), de asemenea se pune accent pe dezvoltarea in totalitate a
capacitatilor motrice, deoarece etapele preventive sunt potrivite pentru antrenarea abundenta a
acestora, insa, educarea coordonarii miscarilor intrd in deplina concordanta cu alte calitati anume
la o astfel de varsta [2, 19, 99, 149, 156, 161, 178].

Este de recunoscut ca abordirile privind educarea capacitatilor coordinative in sport sunt
deosebit de dficile in toate probele tehnice. Acestea reprezinta niste calitati forte sensibile si greu
de a fi formate, insa ofera in schimb mari sanse si posibilitati in dezvoltarea complexa, in
pregatirea fizica speciald si, mai cu seama, in pregatirea tehnica, astfel incat sportivul devine
mult mai sigur si mai stabil in toate situatiile de manifestare motrica. In sprijinul acestei idei se
expun un sir de specialisti ai domeniului, care aduc descifrari acestui aspect.

Dupa parerea lui Hirtz P. [149], spre exemplu, unele caracteristici privind educarea
capacitatilor coordinative la sportivi in cadrul etapei de antrenare aprofundata tin de manifestarea
acelor aptitudini, care permit dezvoltarea maximald a coordindrii si anume: ,,capacitatea de
coordonare sub constrangere; capacitatea de diferentiere spatio-temporald; capacitatea de reactie
la stimuli acustici §i optici; capacitatea ritmica; capacitatea de orientare spatiala; capacitatea de
echilibru” si altele.

Totodata, pentru obtinerea performantelor atit in probele tehnice de sport, precum si in alte
forme de activitati, cercetatorii: [2, 17, 66, 74, 122, 185] considerd necesare urmatoarele
si educare, care sd influienteze tehnica de executie a celor mai dificile miscari din proba
respectiva si anume: capacitatea de combinare (cuplare) a miscarilor; capacitatea de orientare
spatio-temporald; capacitatea de diferentiere chinestezicd; capacitatea de echilibru; capacitatea
de reactie motricd; capacitatea de transformare a miscarilor; capacitatea ritmica” (descrierea
detaliata a acestor concepte se regaseste in capitolul I).

Dupa cum a fost mentionat, 1a varsta preadolescentilor si adolescentilor educarea capacitatilor
coordinative are loc cel mai intensiv. Conform parerilor specialistilor domeniului: [4, 31, 46, 69,
145] fenomenul respectiv se concretizeaza prin:

- educarea unui nivel inalt de precizie in miscare a tuturor segmentelor corpului la efectuarea

actiunilor simetrice ori asimetrice;
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- obtinerea unei economii functionale optime pentru realizarea actiunilor dificile;

- cultivarea unui grad sporit al preciziei de exersare prin Incadrarea actiunilor in spatiu,
conturand diferite pozitii si ritm de efectuare;

- obtinerea in complex al unui volum de miscari efectuate cu inaltd finete, traire, acuratete si
sensibilitate;

- dezvoltarea capacitatii de concentrare maximala a atentiei, de anticipare a situatiilor dificile
ori a celor critice, precum si a operativitatii luarii de decizii dintre cele mai corecte;

- educarea operativitatii de reactie si de raspuns adecvat si rapid la actiunile intreprinse de
adversar (capacitatea de alegere, de selectionare a raspunsului motric cel mai potrivit la
momentul respectiv de rand cu educarea capacitatii superioare de adaptare a executiei la
- sporirea gradului de sim{ dezvoltat al echilibrului static si dinamic etc., toate contribuind la
realizarea obiectivelor stabilite/preconizate.

Specialistii in domeniu [114, 133, 136, 161] sustin parerea ca pentru sportivii pugilisti 0
parte insemnatd a acestor capacitdti pot fi educate si obtinute prin aplicarea la baza
antrenamentului a exercitiilor specifice cu caracter coordiativ luate din alte probe tehnice de
sport, in care aceste capacititi sunt mai pronuntate datoritd specficului de manifestare motrica.
Mai accentuate 1n acest sens sunt si probele de gimnasticd, care asigura educarea acestor
capacitati prin exercitii specifice de inalta apreciere. (Continutul acestor exercitii este expus in
proiectul experimental in capitolul 2 al lucrarii).

Aspecte privind determinarea problemelor de cercetare si descrierea situatiei in
domeniu

Dezvoltarea impulsiva a pugilismului modern (precum si a ramificatiilor reiesite din
boxul clasic: boxul Tailandez (Muaythai), brazilian, kick-boxing-ul etc.), impune educarea mai
intensiva a tuturor calitatilor sportivului. Comform aprecierilor specialistilor: [117, 168, 180,
189] cele mai importante dintre calitati raman a fi: ,,capacitatea de orientare rapida in spatiu,
diferentierea fina a senzatiilor musculare proprii, reglarca gradului de incordare a muschilor,
reactionarea rapida la diferite semnale din exterior, stabilitatea vestibulard”. Din acest
considerent este deosebit de necesar de a avansa in pregatirea specifica a luptatorului pentru
prestatiile eficiente in ring, dar pentru aceasta este necesara o pregdtire prealabila dintre cele mai
eficiente si mai adecvate specificului de executie a miscarilor. Toate acestea pot fi realizate prin
includerea in cadrul antrenamentelor sportive a exercitiilor si actiunilor specifice educarii
capacitatilor coordinative, care pot depasi si un sir de bariere 1n pregatirea sportivilor.

Oferind o0 insemnatate aparte pregatirii coordinative, se va da apreciere acestei calitati,

precum si a calitatilor similare, care pot conduce la obtinerea unor convingeri pe marginea
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abordarilor de studiu. Astfel, este de remarcat faptul cd notiunile de ,,coordonare” si
,indemanare”, fiind indispensabile unei pregatiri bio-psiho-motrice de un inalt nivel,
consemneaza un sir de alte calitati asemanatoare si coincidente cu capacitatile coordinative, care
impun de asemenea: precizie, simtul ritmului, capacitatea de relaxare libera a muschilor,
capacitatea de a reactiona rapid si oportun in condifii variabile aparute in ring etc. Formarea unei
astfel de capacitati ,,integrale” constituie unul dintre obiectivele si finalitatile principale ale
procesului de pregatire al pugilistilor, mai cu seama, la cetegoria de varsta cadeti (14 — 15 ani),
varsta la care educarea acestei calitati este considerata optima (aceastd idee a fost enuntatd mai
sus in viziunea multor specialisti, dar evidentiatd si fundamentata si de multi alti cercetatori ai
domeniului, inclusiv: [60, 61, 78, 82, 87, 101, 133]).

Majoritatea cercetatorilor, printre care: [44, 61, 70, 96, 130, 136, 141, 147, 148] se exprima
pentru necesitatea dezvoltarii capacitatilor de reglare si dirijare optima a miscarilor, ceea ce se
subintelege: ,rapid, precis, rational”, asectea fiind recunoscute in prezent sub termenul de
,,capacitafi coordinative”.

in cele din urmi, problema educirii capacitatilor coordinative nu este abordati suficient,
jar in conditiile pregatirii sportivilor in pugilism aceasta constituie una dintre dificultatile
esentiale ale procesului de antrenament. La momentul actual pentru pregatirea performerilor de
valoare tot mai des se apeleaza la probele tehnice de sport, care contin elemente asemanatoare ori
suficient de convenabile pentru dezvoltarea anumitor calitati. Cu siguranta, in vederea educarii
capacitatilor coordinative la pugilisti mai eficiente pot fi exercitiile din probele de gimnastica,
unde aceastd calitate are o pozitie primordiala. Astfel, pentru pregatirea coordinativd inaltad a
sportivilor exercitiile din probele tehnice pot servi drept garant, oferind miscari de o alta
structura, efectele cdrora se pot transfera si infiltra pozitiv in deprinderile motrice specifice
pugilistului. Acestea pot fi reprezentate prin deplasari, intoarceri, pozitionari, eschvari, imitare
de lovituri, maniere de aparare etc. ale sportivului pugilist.

In sensul expus, exercitiile de gimnastica, care se caracterizeaza prin indeplinirea actiunilor
cu un inalt grad de dificultate in intervale scurte de timp, cu 0 concentrare mare a atentiei, a
preciziei si exactitatii in executii etc. vin in ajutorul acestei probe, care pot interveni cu o marire
substantiald a gradului de indeplinire tehnicd a exercitiilor de concurs si CUu o crestere
impunatoare a corectitudinii miscarilor. Aceasta abordare dicteaza necesitatea de a perfectiona
metodica dezvoltarii capacitatilor specifice corespunzatoare unui nivel mai superior de pregatire
a sportivului pugilist la momentul actual. Totodata, educarea capacititilor coordinative la
pugilisti in cadrul etapei de specializare sportiva aprofundata poate aduce plus valoare etapei
avansate de antrenare, unde acestea vor obtine un alt potential de pregatire si, cu siguranta,

rezultate mai remarcabile.
14



Studiu preventiv in practica antrenamentului sportiv la pugilism arata ca dezvoltarea
interactiva a coordonarii miscarilor prin intermediul actiunilor si exercitiilor specifice din alte
probe tehnice de sport nu este pe deplin tratat. Dat fiind, calitatea de coordonare a miscarilor are
o origine ce semnificd probele exacte de sport, precum este gimnastica, de acea se considera
drept motivatie, ca o explorare si o extrapolare cu caracter pozitiv a acestor miscari se pot situa
printre conditiile de bazad ale pregatirii pugilistilor, conducand la valorificarea maximala a
potentialului psihomotoric al sportivilor. In acest sens au fost si sunt intreprinse cercetiri ale
specialistilor in domeniu [9, 23, 27, 29, 72, 84, 103, 115, 119], in care este cercetat gradul de
complexitate al probei din punct de vedere morfofunctional, anatomo-fiziologic si al abordarilor
ce tin de aplicarea la baza antrenamentului sportiv a altor forme de exercitii.

Fiind considerata ca o veriga importanta in cohorta capacitatilor psiho-motrice la pugilisti,
educarea coordondrii miscarilor realizatd printr-un grad sporit al stabilititii vestibulare, a
exactitatii de indeplinire a miscarilor balistice, precum si a altor tipuri de miscari, va putea
solutiona un sir de obiective specifice in pregatirea centralizata a acestor sportivi.

Ipoteza cercetarii. Calculand in avans ulterioarele rezultate care pot fi obtinute prin
intermediul investigatiilor in cadrul cercetarii de fata s-a presupus ca aplicarea continuturilor de
pregatire coordinativa a pugilistilor (care includ diverse actiuni — exercitii cu caracter de
gimnastica (din probele de gimnasticd) in cadrul procesului de antrenament sportiv) in cadrul
etapei de specializare sporiva aprofundatd va influenta pozitiv asupra dezvoltarii in complex a
ansamblului de capacitati coordinative si psiho-motrice speciale la pugilisti, iar aceasta va
influenta pozitiv si rezultatele pregatirii tehnice speciale pentru secventele critice de lupta.

Prevederile respective se propun a fi realizate daca se va lua in calcul esenta implicarii
exercitiilor cu caracter coordinativ selectate din diapazonul probelor de gimnastica, care, fiind
atribuite specificului de exersare al pugilistilor sa asigure interconexiunea de esentd in vederea
stabilirii unui mod eficient de indeplinire a majoritatii procedeelor tehnico - tactice din aceasta
proba. In acelasi rand, pregitirea coordinativa se va realiza eficient dacd se vor exercita diverse
actiuni ce tin de educarea in paralel a capacitatii de perceptie a miscarilor, a sistemului de
analizd, de memorare a miscarilor, a parametrilor spatio - temporali, a caracteristicilor de timp, a
reactiei organismului la obiectele miscatoare, a capacitatii de formare operativa a procedeelor
concrete de realizare a actiunii create pe moment etc., toate acestea fiind conditionate de
caracterul integral al executarii miscarilor specifice sub diverse forme de manifestare. Totodata,
pregatirea sportivului poate deveni rezultativdi daca pe baza acestor concepte sa va stabili
sistemul optim de educare a capacititilor coordinative in interactiune cu alte forme de pregatire a

sportivilor in vederea manifestarii maximale ale acestora, bazate pe creativitate si progres.
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Evident, programul de investigare va deveni eficient daca la elaborarea modulelor de
exercitii se va Selecta corect formele specifice de exersare, acestea avand drept scop educarea
capacitatilor coordinative prin mijloacele gimnasticii si a probelor similare acesteea, precum si a
unor recomandari metodologice acordate activitdtilor de contact direct cu adversarul in timpul
epizoadelor de lupta. Aceasta, va contribui la asigurarea unui echilibru intre planul intelectual si
cel fizico - motric al dezvoltarii sportivilor pugilisti si, desigur, la crearea si dezvoltarea unui
comportament motric excelent pentru a deveni Invingator in situatiile critice ori dificile de lupta.

Delimitarile teoretico-conceptuale expuse, precum si intentiile proprii de inovatie si de
investigare practico-experimentald a subiectelor propuse in acest studiu au condus la elaborarea
si stabilirea scopului, obiectivelor si a metodologiei de cercetare, descrise in continuare.

Scopul cercetarii 1l constituie dezvoltarea capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul
etapei de specializare sportiva aprofundata.

Obiectivele cercetarii vizeaza:

1. Analiza si generalizarea datelor expuse in literatura stiintifico-metodologica privind
aspectele de baza ale pregatirii pugilistilor la diverse etape de antrenare, in deosebi la etapa de
specializare sportiva aprofundata.

2. ldentificarea potentialului psiho-motric al sportivilor privind posibilitatea de indeplinire
a exercitiiolor cu caracter coordinativ incluse in programul experimental.

3. Elaborarea metodologiei de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul
etapei de specializare sportiva aprofundata cu implementarea in practica antrenamentului sportiv
a mijloacelor specifice selectate din diverse probe tehnice de gimnasticd in interactiune cu alte
tipuri de exercitii (care determina esenta altor tipuri de calitati).

4. Aprecierea gradului de eficienta si argumentarea stiintifico-practica a programului
experimental de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare
sportiva aprofundata prin utilizarea exercitiilor specifice din gimnastica in cadrul unui
macrociclu anual de antrenament.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii a cercetarii prevede investigarea unei noi
metodologii de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti (categoria cadeti) in cadrul etapei
de specializare sportiva aprofundatd, elaborate pe baza dezvoltdrii calitatilor psiho-motrice
speciale, folosind elemente de continut coordinativ selectate din probele de gimnastica. Acest
concept devine original si prin faptul ca anume printr-0 astfel de abordare poate fi realizat
transferul pozitiv al priceperilor si deprinderilor motrice (pe bazd de extrapolare) care, in
interactiune cu dezvoltarea altor calitati importante ale pugilistului de perspectiva contribuie la

sporirea performantei tehnice si la depasirea situatiilor critice si dificile de manifestare in ring.
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Problema stiintifici importanta impune solutionareca programului de pregatire psiho-
motrice a sportivilor pugilisti, avand la baza metodologia de educare a capacitatilor coordinative
in cadrul unei etape foarte responsabile: a etapei de specializare sportiva aprofundata. Fiind
consemnata ca verigad importanta in lantul sistemic al dezvoltarii capacitatilor psiho-motrice
(anume pentru aceasta perioada de varsta), educarea coordonarii miscarilor pe baza mijloacelor
specifice din gimnastica devine un mecanism dintre cele mai importante in vederea solutionarii
obiectivelor pregatirii multiaspectuale a pugilistilor, necatand la gradul de dificultate al tehmicii
exercitiilor. In cazul de fatd, educarea capacititilor coordinative a pugilistilor devine mai
complexd si mai dinamica, iar includerea acestor tipuri de actiuni in cadrul sedintelor de
antrenament sa fie in masura sa imbunatateasca atat nivelul pregatirii psiho-motrice speciale,
precum si a pregatirii tehnico-tactice a sportivului.

Evident, realizarea problemei de cercetare poate fi bazata, in mare parte, pe stabilirea
mijloacelor/elementelor, care sd sporeasca functionalitatea organicd a unui sistem de exercitii
specifice, care, la randul lor, sd sporeasca procesul de instruire a tehnicii miscarilor specifice
manierei de deplasare a corpului sportivului, mai cu seama in cazul situatiilor cu grad sporit de
dificultate. Aceasta idee este necesara pentru:

- amplificarea procesului de antrenare bazat pe aptitudini dintre cele mai fine si cu
interdependenta directa asupra ansamblului de actiuni specifice;

- conexiunea eficienta a tipurilor de pregatire;

- elaborarea caracteristicii — model a sportivilor prin evidentierea particularitatilor specifice
si a identificarilor solicitate de aceasta proba de sport;

- stabilirea formelor de educare a capacitatilor coordinative cu exponentele sale specifice
pozitive asupra pregatirii sportivilor de performantd prin masuratori directe sau indirecte de
evaluare;

- concretizarea formelor specifice de exersare estimate prin miscdri de atac si de aparare,
precum si alte particularitati specifice de organizare a activitatii de antrenament;

- optimizarea antrenamentului sportiv prin stabilirea unei legaturi optime dependente de
sistemul competitional de pregatire, actionand aici cu variante optime de exersare, precum §i
alte decupaje practice ale probei.

Solutionarea problemei stiintifice este determinata de:
- elaborarea metodologiei de educare a capacititilor coordinative la pugilisti in cadrul
etapei de specializare sportivd aprofundata prin utilizarea exercitiilor speciale cu continut

coordinativ selectate din mai multe probe de gimnastica;
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- alegerea celor mai eficiente actiuni de educare a capacitatilor coordinative care, in
procesul de antrenament devin compatibile cu dezvoltarea altor calitati si aptitudini ale
sportivului;

- structurarea algoritmului actiunilor de exersare, care sd sporeascd necesitdtile pregatirii
tehnico-tactice ale sportivului in diverse situatii de lupta;

- stabilirea nivelului optim necesar in educarea capacitatilor coordinative a sportivilor, care
poate fi atins prin indeplinirea rationald a exercitiilor cu astfel de continut, Insa pentru a nu
deruta educarea altor calitati importante ale sportivului pugilist, care se afld, de asemenea, intr-0
deplina dezvoltare.

Importanta teoretici este prezentata de:

- conceptele privind pregdtirea multiaspectuald a sportivilor pugilisti, avand la baza
capacitati primordiale precum sunt capacitatile coordinative, in corelatic cu alte calitati
indispensabile pe care trebuie sa la posede sportivul;

- evidentierea aportului expresiv al exercitiilor cu continut coordinativ in cadrul pregatirii
sportivilor pentru completarea aspectului tehnico-tactic in conditiile de lupta in ring;

- argumentarea teoretico-practica a metodologiei privind pregatirea pugilistilor la etapa de
specializare sportiva prin utilizarea mijloacelor specifice, care educa completamente capacitatile
coordinative, ca repere eficiente in pregatirea tehnica a pugilistilor pentru orice tip de manevra
(in actiunile de atac, de eschivare, de apdrare, de schimbare a pozitiei etc.) ori alte momente
critice aparute.

Rezultatele stiintifice obtinute indica esenta metodologiei de educare a capacitatilor
coordinative la pugilisti anume in cadrul etapei de specializare sportivd aprofundata, care
favorizeaza pregatirea tehnico-tactica a acestora pentru alegerea celor mai optime modalitati de
actiune in cadrul luptei 1n ring, orientate la sporirea gradului de manifestare a preciziei
miscarilor, usurintei de efectuare si cu pastrare a calitatii muncii pe intreaga perioada de actiune.

Noua directie de cercetare dovedeste sensul metodologiei de educare a capacitatilor
coordinative la pugilisti desemnata de caracterul tehnicii de executie a exercitiilor specifce cu
astfel de continut si prin eficientizarea acestora in vederea obtinerii celor mai relevante rezultate
in cadrul comportamentului motric dificil al pugilistilor.

Valoarea aplicativa a cercetarii convine la modul rational de aplicare a programului
experimental elaborat in practica antrenamentului sportiv pentru etapa de specializare sportiva
aprofundata a pugilistilor. Programul practic de antrenare, care include exercitii specifice de
provenientd gimnica este oportun in educarea capacitatilor coordinative la pugilistii cadeti, iar
acestea, in conexiune cu alte tipuri de calitati, sunt deosebit de eficiente pentru completarea

abilitatilor tehnico-tactice in diverse scenarii de lupta in ring a sportivului.
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Aprobarea rezultatelor cercetarii S-a realizat in cadrul evenimentelor stiintifice nationale
si internationale: editiile 2016 - 2022, Chisinau, Republica Moldova si Galati, Roméania:

- Conferintele stiintifice internationale “Probleme actuale ale teoriei si practicii culturii
fizice”- editiile 2016 - 2021 - desfasurate de Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Chisinau, Republica Moldova;

- Congresul stiintific international “Sport, Olimpism, Sandtate”, Chisindu, Republica
Moldova, 2016 -2017;

- — 3rd International Scientific Conference ,,Sports, Education, Culture — Interdisciplinary
Approaches in Scientific Research”, - 2017, Galati- Romania.

Unele modele de exercitii elaborate, care vizeaza problema de educare a capacitatilor
coordinative in pugilism au fost implementate in practica procesului de antrenament a sportivilor
pe baza extrapolarii pozitive a priceperilor si deprinderilor motrice cu astfel de continut in
cluburile si scolile specializate: ,,DUNAREA” Galati, BOX CSM Briila, CS Farul Constanta,
CS Olimpia Slobozia, CSM Gloria Buzau, Box club ,,Unirea” Focsani, CS BOX Birlad, Asociata
Judeteana de Box ,,Tulcea” (Romania), fiind confirmate prin certificatele respective.

Rezultatele cercetiarii au fost implementate in procesul de antrenament al pugilistilor
cadeti in cluburile si scolile de box: ,DUNAREA” Galati, BOX CSM Briila, CS Farul
Constanta, CS Olimpia Slobozia, CSM Gloria Buzau, Box club ,,Unirea” Focsani, CS BOX
Birlad, Asociatia Judeteand de Box ,,Tulcea” (Romania). Rezultatele cercetarii sunt expuse in 7
articole stiintifico-metodice publicate in tara si peste hotare.

Suportul metodologic al cercetarii, caracterizat de utilizarea mijloacelor specifice de
educare a capacitatilor coordinative la pugilisti a inclus:

- caracteristica metodelor si a procedeelor metodice aplicate in cercetare (analiza literaturii
metodico-stiintifice de specialitate, analiza documentelor procesului de antrenament, metoda
observatiei pedagogice, anchetarea sociologicd pe baza de chestionar, testarea capacitafilor
coordinative, metoda evaluarii experte, metoda experimentului pedagogic, metode matematico-
statistice de prelucrare a datelor);

- descrieri de esentd si de continut a testarilor specifice de investigare (probe si mijloace
specifice de educare a capacitdtilor coordinative cu elemente de structurd si continut de
provenientd gimnica);

- elaborarea proiectului experimental in baza identificarii mijloacelor specifice de educare a
capacitatilor coordinative la pugilisti In cadrul etapei de specializare sportivd aprofundata
(aranjamentul exercitiilor specifice si descrierea actiunilor de continut, schema de amplasare a
mijloacelor specifice de dezvoltare a capacitatilor coordinative in cadrul ciclurilor de

antrenament);
19



- determinarea etapelor si perioadelor de organizare si desfasurare a experimentului pedagogic;
stabilirea esantioanelor de subiecti; argumentarea rezultatelor cercetarii.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinta descrierea reperelor de baza ale studiului intreprins. Include
descrieri asupra actualitatii si importantei problemei abordate. Se aduc argumente care conduc la
ideia educarii capacitatilor coordinative din perspectiva pregatirii optime si rationale a viitorilor
performeri in proba de pugilism. Se relateaza scopul si sunt stabilite obiectivele de baza ale
aduce la cunostintd importanta teoretica, valoarea practica si alte repere importante ale studiului,
precum si sumarul compartimentelor tezei.

Primul capitol al tezei: ,,Concepte teoretico-metodologice de antrenare a sportivilor
pugilisti tratate in literatura stiintificA de spacialitate” include referinte teoretico-
metodologice de pregatire a sportivilor pugilisti in sistemul modern de antrenament; descrieri
privind etapizarea si periodizarea pregatirii pugilistilor prin prisma perfectionarii procesului de
antrenament; este expus caracterul calitatilor motrice de pregatire a sportivului pugilist induse de
tendintele actuale de dezvoltare. De asemenea, in acest capitol sunt relatate unele contributii ale
disciplinelor sportive de provinientd gimnica, care pot aduce plus valoare la formarea
capacitatilor coordinative a pugilistilor, mai cu sema 1n cadrul etapei de specializare sportiva
aprofundatd. Sunt reclamate caracteristici de rol si importantd a capacitatilor coordinative, ca
element de completare a complexului de calititi motrice necesare sportivului modern in pugilism
la etapa de specializare sportiva. Aceste informatii sunt de interes deosebit in vederea elaborarii
programelor pregatire in cadrul procesului de antrenament. Prin prezentarea acestor informatii se
demonstreaza teoretic ca formele de antrenament a pugilistilor la momentul actual nu de fiecare
datd ofera cele mai inalte nivele de pregarire multiaspectuala a sportivilor. Luand in calcul si
aportul altor discipline la formarea capacitatilor sportivului de performanta se concepe ideia ca
aplicarea la baza procesului de antrenament a actiunilor specifice cu continut coordinativ (anume
din probele tehnice gimnice) va conditiona pregatirea mai eficienta a sportivilor pugilisti,
aceastea devenind, totodata, si principalele motive de interes ale cercetarii.

Al doilea capitol ,,Proiectul experimental privind metodologia educirii capacititilor
coordinative la pugilisti prin utilizarea mijloacelor de gimnastici” este dedicat cadrului
metodologic al cercetdrii, Sunt descrise secventele metodologice de investigatie, continutul
abordarilor metodologice, contunutul modulului de teste aplicate in determinarea gradului de
pregitire a subiectilor. In acelasi sens este expusi interdependenta exercitiilor cu caracter
coordinativ cu actiunile specifice din pugilism, descrise detaliat in proiectul experimental. Este

prezentata sintetizarea mijloacelor specifice de gimnastica in educarea capacitatilor coordinative
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la pugilisti pe baza de proiect experimental. S-a considerat necesar ca in acest capitol de a scoate
in evidenta tipurile de pregatire a pugilistilor la etapa de specializare sportiva pe perioada umui
macrociclu anual de antrenament. Este adusd informatie privitor la continutul actiunilor cu
caracter coordinativ din gimnastica aplicate la formarea abilitatilor tehnico-tactice a pugilistilor
si a rolului acestora in pregatirea multiaspectuala a sportivilor in aceasta proba. Tot aici se aduc
rezultate ale specialistilor din domeniu asupra continutului programului experimental, care s-au
extras pe baza chestionarii sociologice. Inclusiv, in acest capitol sunt prezentate unele rezultate
de apreciere si de determinare a posibilitatilor sportivilor pentru participare in proiectul
experimental pe baza gradului de pregatire fizica si a indicatorilor antropometrici. Sunt descrise
momentele organizationale ale cercetarii. Aceste informatii au constituit mecanismul
investigational de cercetare, pe baza caruia au fost declansate scenariile de examinare practica a
proiectului experimental.

Al treilea capitol ,,Justificarea metodologiei de educare a capacititilor coordinative la
pugilisti in cadrul etapei de specializare sportiva” este reprezentat de specificul utilizarii
mijloacelor cu continut coordinativ (a mijloacelor de gimnastica) aplicate in cadrul procesului de
antrenament al pugilistilor la etapa de antrenare sportiva aprofundata. Este expus demersul
analitic al gradului de pregatire al sportivilor prin stabilirea nivelului de insusire al capacitatilor
coordinative la etapa de initiere a examinarilor. Prin aprecierea gradului de formare/educare a
capacitatilor coordinative la pugilisti pe baza continuturilor experimentale se aduc interpretari
statistice, comparative si de diferentiere a metodologiei aplicate in raport cu metodologia
traditionala, clasicd de pregatire a acestor sportivi. Sunt argumentate finalitatile privind
pregdtirea sportivilor pugilisti conform modulului de teste pe capacititi coordinative si a
modulului de teste senso-motore. Este confirmatd si justificatd modalitatea experimentala de
aplicare a actiunilor cu caracter coordinativ la pugilisti pe perioada unui macrociclu de un an de
pregatire. Sunt expuse prezentdri grafice a rezultatelor cu indicatorii statistici respectivi.

Concluziile generale si recomandirile finalizeazd demersul investigational prin aprecieri
calitative si cantitative asupra rezultatelor cercetarii, scotdnd in evidenta avantajele si valoarea
elaborarilor propuse in cadrul studiului intreprins, precum si impactul lor in perfectionarea
sistemului de educare a capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare
sportiva. Sunt descrise un sir de sugestii care pot influenta progresul si perspectiva obtinerii
performantelor in pugilismul modern pe baza de educare a anumitor capacitati, precum sunt
capacitatile coordinative. De asemenea, sunt prezentate referintele bibliografice, dintre care 37%
constituie surse editate si studiate in ultimii ani.

Anexele prezinta o informatie suplimentara, care denota problema stiintifica cercetata.
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1. CONCEPTE TEORETICO-METODOLOGICE DE ANTRENARE A SPORTIVILOR

PUGILISTI TRATATE iN LITERATURA STIINTIFICA DE SPECIALITATE
1.1. Spectru de pregatire a sportivilor pugilisti in sistemul modern de antrenament

Pugilismul, cunoscut ca si ,arta de a lovi”’, scoate in evidentd semnificatiile unui duel,
intotdeauna splendid, in care nu exista dezertare, dar urmareste si optiunea de a-i exclude pe cei
necombativi. Este gresit sa se afirme ca pugilistul loveste, el puncteaza, descoperind locul slab al
adversarului. De asemenea, competitorii nu se bat, ei se dueleaza, nu exista distrugerea unui
inamic, ci triumful celui mai puternic [52, 53, 70, 78, 79, 95].

Scriitorul Eugen Barbu defineste pugilismul intr-o maniera deosebita: ,,Nobila arta este un
balet inndscut din miscarea extraordinard in ring: a da si a primi, a face puncte si a te feri sa
lovesti sub limitele permise, a Imbratisa pe cel doborat, a-i strange mana, a nu uri, a invinge
numai. Boxerul trebuie s aiba stapanire de sine, gandire fulgeratoare, un instinct al bataliei, o
eleganta a prezentei sub reflectoare” (Victor Banciulescu [124]).

Supranumit si ,,scrima cu pumnii” pugilismul meritd, pe buna dreptate si denumirea de
»hobila artd”, deoarece nu aduce in ,careul magic” doar doud energii, doar forte fizice
dezbantuite, ci mai intotdeauna si doua feluri de a gandi. Pugilismul nu trebuie confundat cu o
incaierare rudimentard, in care cei cu muschi mai bine dezvoltati trebuie neaparat sa triumfe.
Inteligenta are un rol principal, fapt care contribuie la frumusetea acestui sport ,,batran si mereu
tanar” [54, 80, 91, 99, 117, 134].

Pe plan mondial, in decursul diverselor etape de evolutie, sunt consemnati campioni celebri
care au uimit lumea prin invicibilitatea lor sau prin inteligenta, tactica sau tehnica de care
dispuneau. Amintim doar cateva nume de boxeri: James Corbett, Joe Louis, Archie Moore,
George Carpentier, Ray Sugar Robinson, Cassius Clay si multi altii.

In Romania, pugilismul se oficializeaza cu anul 1905, cand la Bucuresti se organizeazi
primele concursuri. Prin rezultatele sale, activitatea pugilistica interna si chiar europeana,
olimpica si mondiald a dat numele unor boxeri care au dominat: Lucian Popescu, Toma Aurel,
Nicolae Linca, Mircea Dobrescu, fratii Simion si Calistrat Cutov, iar mai recent Mihai Leu,
Francisc Vastag, Leonard Doroftei, Lucian Bute si altii.

Aspecte tehnologice ale antrenarii boxerilor
Procesul de formare a pugilistilor presupune o activitate deosebit de complexa care necesita o
serie de factori fundamentali ce trebuie aprofundati permanent, acestia influentand rezulatele
antrenamentelor (Perelman S. [94], Burukhin S. Primakov K. [139]) si altii: [104, 126, 132, 144].
Intregul proces de pregitire al sportivilor trebuie impartit pe mai multe sectiuni, fiecare

sectiune avand obiectivele, metodele si mijloacele sale specifice. Astfel, formarea viitorului
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pugilist de performanta se realizeaza in 4 stagii: initiere, stagiul principal, de specializare si de
inalta performanta [75, 86, 98, 113, 118, 123, 131, 137].

In primul stagiu, cel de initiere, se urmireste antrenarea fizici si tehnica prin expunerea
sportivului incepator la miscari variate, dezvoltarea unei structuri armonioase a corpului,
dezvoltarea rezistentei aerobe, (fard expunerea incepatorului la stresul antrenamentului
introduce elementele de baza ale tehnicii, exercitiile pentru dezvoltarea fortei, utilizand propria
greutate corporald precum si mijloacele necesare cresterii motivatiei pentru practicarea
pugilismului si a dorintei de a invinge [64, 74, 105, 106, 112, 121].

Stadiul al doilea are ca obiective principale insusirea tehnicii corecte de executie,
perfectionarea puterii de concentrare, a determinarii si motivarii, dezvoltarea tehnicii individuale
CU accent pe aparare. Se continud cu efectuarea exercitiilor pentru dezvoltarea rezistentei fizice, a
exercitiilor de educare a capacitatii de coordonare si flexibilitate si, totodata, cu participarea la
diverse concursuri si competitii, iIn conformitate cu cerintele si particularitatile specifice de
varsta ale sportivilor.

In stadiul de specializare se vor perfectiona abilitatile motorii dominante, aptitudinile
tactice si cele psihologice ca de exemplu anticiparea, stdpanirea de sine, luarea cu rapiditate a
celor mai bune decizii etc. Se va dezvolta strategia competitionald si tactica intalnirilor.

In stadiul al patrulea se va urmari atingerea celui mai inalt nivel de performanti si se vor
ridica parametrii volumului si intensitatii antrenamentelor. Se va actiona pentru perfectionarea
calitatilor psihice: vointa, tenacitate, perseverenta, dorinta de a invinge [76, 107, 116, 129].

Indiferent de stagiul in care se afla pugilistul, un accent deosebit trebuie pus pe dezvoltarea
coordondrii migcdrilor. Aceasta este definitd ca fiind capacitatea de a controla miscarea
propriului corp in spatiu si timp si include: echilibrul, orientarea in spatiu si ritmul miscarilor.
Pentru dezvoltarea abilitatilor de coordonare se vor utiliza mijloacele specifice din pugilism
precum si cele nespecifice, imprumutate de la alte probe sportive ca cele din atletism,
gimnastica, jocuri sportive si altele.

Se poate mentiona ca pugilismul nu poate fi practicat de oricine, este necesar ca viitorul
performer sa posede o serie de calitati psiho-fizice ce-l1 diferentiaza net fata de oamenii de rand
sau de practicantii altor discipline sportive. Dintre ele amintim: vointa, pasiunea, perseverenta.

Dupa cum a fost mentionat, in pugilismul modern un rol primordial are inteligenta, fapt
care contribuie la Infrumusetarea acestui sport cu o serie de factori fundamentali ce trebuie
aprofundati permanent.

Planificarea i evidenta procesului de antrenament in pugilism
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In linii mari antrenamentul sportiv este structurat pe unul sau doud macrocicluri. Un
macrociclu este alcdtuit din trei mezocicluri i anume: mezociclu pregatitor, cel competitional,
care corespunde fazei de manifestare a formei sportive si cel de trecere/tranzitie [16, 21, 36, 40,
63, 65].

Anul calendaristic este conditionat de numarul de competitii sau de meciuri la care
pugilistul va participa. Profilul curbei formei sportive se va mentine intr-un diapazon de meciuri
oficiale.

Etapa pregatitoare pune bazele functionale ale viitoarelor performante. Se rezolva
urmatoarele repere:

- sporirea functionalitatii organismului;

- educarea Increderii;

- studierea procedeelor tehnice;

- perfectionarea bagajului de competente;

- dezvoltarea tuturor calitatilor motrice;

- inlaturarea neajunsurilor, constatate la verificarile din cadrul tuturor fazelor
antrenamentului sportiv;

- pregétirea tactica.

Diapazonul de actiuni este extins, contine mijloace si exercitii pentru educarea
deprinderilor motrice de baza [58, 71, 92, 109, 118, 122, 163, 173].

In aceasta perioada se familiarizeaza cu esenta exercitiilor specifice si competitionale, atat
ca forma, precum si caracter.

Etapa respectiva contine pregatirea generala si pregatirea specifica [174, 186, 195, 203].

Perioada competitionala are ca obiectiv pastrarea formei sportive si prevede:

- perfectionarea calitatilor motrice pentru obtinerea formei sportive optime;

- adaptarea la eforturile competitionale;

- pregatiriea necesara pentru acceptarea meciurilor oficiale;

- evidentierea atitudinala a sportivilor.

Etapa competitionala include microciclul de apropiere, in cadrul cdruia se planifica meciuri
amicale sau cu tema, care premerg meciurile sau turneele oficiale.

In cadrul perioadei de tranzitie se urmireste in principal organizarea odihnei si a
activitatilor de recuperare. Efortul se mentine cu un anumit grad de antrenament, pentru a
ameliora trecerea la microciclul urmator [6, 19, 67, 69, 175, 176, 181].

Aceasta perioada impune de a asigura conexiunea dintre doud macrocicluri pentru perioada

urmatoare de antrenare si este determinatd de nivelul de pregétire si de prevederile calendarului
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competitional. De reguld, se efectuaza exercitii si din alte ramuri de sport: atletism, jocuri
sportive, jocuri dinamice etc.

Completand caracteristicile metodologice de organizare si desfasurare a antrenamentului
sportiv in pugilism, este de mentionat, ca tendintele contemporane ale acestui sport impun
cerinte de cunoastere tehnico-tactica si o pregatire psihica si fizica excelentd in vederea obtinerii
castigului in ring [24, 30, 49, 66, 80, 92, 111].

O problema de maxima importantd o reprezintd gasirea celor mai bune solutii de
eficientizare a instruirii, in special a sportivilor din cadrul etapei de instruire si aprofundare, unde
are loc Tnvatarea procedeelor pana la cele mai mici detalii.

S-a demonstrat, pe baza rezultatelor cercetarilor din ultimii ani [11, 14, 25, 32, 34, 37, 48,
68, 174], ca adaptarea la cerintele activitatii competifionale actuale, manifestarea maximala a
capacitatilor morfo-functionale si a calitatilor motrice se poate de a fi obtinute doar printr-o
abordare diferentiata si individualizata. Aceasta se rezolva prin folosirea metodelor, mijloacelor
si formelor de organizare eficientd a procesului de antrenament cu conditia ca sa corespunda
particularitatilor individuale ale sportivilor.

Esenta pregatirii aici o constituie faptul ca activitatea de antrenament specializat este un
proces de transformare continua a sportivului, care nu tinde numai catre punerea in valoare la un
capacitati in educare si dezvoltare.

Eforturile aplicate solicita din plin toate calitatile fizice, acest aspect fiind o caracteristica
de baza a boxului de performanta, astfel ca procesul de antrenament trebuie in asa fel orientat,
incat sa conduca la o profunda adaptare a organismului in sensul satisfacerii intr-o masura cat
mai mare a cerintelor acestui efort.

Avand in vedere opiniile si parerile specialistilor cercetatori [34, 39, 77, 140, 141], se
poate afirma ca sportivul in general, si pugilistul in special, este un ,,practicant licentiat, un
competitor care vizeaza performanta”

Unele aspecte definitorii ale antrenamentului sportiv al pugilistilor

In prezent, antrenamentul sportiv este definit ca fiind: ,procesul pedagogic desfisurat
sistemic si continuu pentru a aduce in concordanta gradul de adaptare a organismului sportivului
la eforturile fizice in scopul obtinerii nemijlocite a rezultatelor scontate”. Conform parerilor
specialistilor: [12, 20, 88, 93, 108, 130], sensul acestui proces este determinat de urmatoarele
trasaturi:.

- antrenamentul se desfasoara, folosind doua elemente: antrenorul si sportivul;

- se desfasoara 1n organizatii anumite: scoli, cluburi, asociatii sportive;

- are loc pe baza unor reguli cu caracter pedagogic;
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- contine 1n set de programe de activitate;

- se organizeaza conform unor criterii elaborate din timp;

- reprezinta un proces didactic;

- este o activitate care se dezvolta pe principii complexe.

Conform precizarilor multor specialisti: Bompa T. [13], Dragnea A. [38, 41], Dessler G.
[143]: ,,antrenamentul sportiv se desfasoara orientat sistemic, planificat si pe termen lung in
scopul obtinerii performantei sportive”:

Realizarea performantei este dobandirea potentialului individual de performantda a
sportivului, care se manifesta in competitie [39, 77, 179, 198].

Totodata, scopul de acomodare 1n acest proces este de dezvoltare a capacitatii conditionale,
coordinative si de perfectionare tehnica [38, 85, 97, 120]. Insa, procesul de antrenament devine
specific datorita respectarii particularitatilor morfofunctionale si de dezvoltare ale organismului
sportivilor.

Astfel, pregatirea sportivilor urmareste:

- pregatirea gradata si ascendenta,

- stimularea sportivilor cu perspective de afirmare;

- educarea capacitatii de a depasi dificultdtile efortului fizic si psihic implicat in
competitiile preconizate;

- cultivarea imaginatiei, a capacitatii de orientare independenta in rezolvarea situatiilor de
antrenamente si concursuri.

In sportul de performanti si inaltd performanta prevederile antrenamentului sportiv denot:

- invétarea Tn permanenta a actiunilor tehnice;

- dezvoltarea personalitatii si a intregului comportament motrico-specific al sportivilor;

- stimularea activitatii creatoare a sportivilor pentru latura calitativa a continutului la nivel
de inalta performanta [8, 28, 102, 138].

Efortul este determinat de o serie de factori care creeaza un complex de solicitari fizice si
morfofunctionale specifice. Aceasta complexitate este determinatd de marea varietate de situatii
si de elemente (procedee) tehnico-tactice, care se manifesta atat prin participarea la executia
miscarilor a tuturor segmentelor corpului (este de mentionat, ca se supune atacurilor doar partea
superioard a corpului), precum si a unui numar mare de grupe musculare, care provoaca actiuni
de diferite caracteristici ale miscarilor, in cele mai dese cazuri in sens aciclic si asimetric.

Tinand cont de aceste considerente si avand in vedere cerintele acestui sport la nivel
mondial, in fata procesului de pregatire se impune asigurarea unei noi oferte si orientari

metodice, care sa conduca la indeplinirea urmatoarelor cerinte:
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- instruirea tehnico-tactica sa fie bazata pe un inalt nivel de pregatire fizica multilaterala si
speciala;

- madrirea preocupdrilor pentru insusirea temeinicad a tehnicii si tacticii prin cresterea
continud a volumului muncii de instruire cu pastrarea efortului cu caracter ascendent;

-strictd individualizare a procesului de pregatire, tinand seama de particularitatile
morfofunctionale, psihice si de varsta a fiecarui sportiv.

In managementul procesului de antrenament in pugilism, cel mai important element este
reactivitatea la eforturile de forta de diferitele tipuri. Regimul de lucru prevede:

- conexiunea intre diverse forme de lectii de antrenament;

- legaturi ale mezociclurilor si microciclurilor de antrenare;

- aplicarea lectiilor de antrenament cu obiective dintre cele mai specifice;

- controlul si evaluarea asupra starilor sportivilor si asupra dinamicii rezultatelor;

- abordari psihoterapeutice;

- conditii de alimentare pe baza de anumite diete, etc.

In cele din urma se constati ci antrenamentul sportiv modern in sportul cu pumnii contine
descifrari de ordin teoretic, conceptual si metodic, insa din modestia specialistilor de a nu
diminua rolul acestei probe, si care apreciaza acest sport ca o probd agresiva, probabil se aratd
rezervati in ideia de a intensifica cercetarile pe aceasta dimensiune. Totodata, fondul tehnologic
al pregatirii sportivilor pugilisti se completeazd cu sugestiile si recomandarile necesare, iar
aceasta nu face exceptie la noi provocari de cercetare in descoperirea abordarilor rationale de
pregatire a viitorilor campioni.

1.2. Particularitati tehnologice de pegitire a sportivilor pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportiva aprofundata

Vorbind despre repartizarea pe etape si periodizarea pregatirii pugilistilor pe timp
indelungat este de mentionat ca in cadrul etapei de specializare sportivd aprofundatd este
necesara o concretizare detaliatd a tehnologiei de antrenare pe macrocicluri de durata in pregatire
(1, 2 sau mai multe), pana la atingerea rezultatelor care se potrivesc etapei ulterioare: de
perfectionare si stabilizare a maiestriei sportive (avansati).

Cercetatorii domeniului [51, 66, 81, 92, 98] indica asupra faptului ca in cadrul etapei de
specializare sportiva aprofundata sunt prevazute obiective aparte, iar intr-o forma mai insemnata
aici, sunt prevazute cele mai detaliate abordari privind realizarea obiectivelor de antrenare prin
intermediul celor mai diversificate mijloace. Specialistii [104, 112, 127, 132, 135] concretizeaza:
in cadrul acestei etape se constata ca practica antrenamentului sportiv in pugilism deosebeste mai
multe forme de pregatire unde, In mare parte, se pune accent pe folosirea rationald a mijloacelor

in vederea pregatirii amplificate a tehnicii de executic a procedeelor. Este de recunoscut, ca
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pregdtirea tehnica a sportivilor este conditionatd de pregatirea fizica speciala, iar In cadrul acestei
forme de pregatire, de o mare importanta se dovedesc a fi exercitiile care produc legatura dintre
aceastd forma si forma pregatirii tehnice.

Pentru realizarea acestei idei este necesara o planificare perfectd in ceea ce priveste
pregatirea sportivilor la aceastd etapa. Anumite forme de planificare in cadrul specializarii
sportive aprofundate devin acte normative documentare, pe baza carora se realizeaza programul
de pregitire. Intr-un astfel de pachet de documente planificatorii este necesar de a expune cursiv
toate abordarile teoretico-metodologice, metodico-practice si practice de instruire si antrenare, si
unde se regasesc toate formele si mijloacele specifice, care determind baza procesului de
antrenament la aceasti etapa. In plus, intr-o astfel de planificare este necesar de a concentra atét
traditiile acumulate pana in prezent, precum si noi sisteme metodologice de pregatire, care sa
intre In corespundere cu antrenarea sportivului conform tendintelor actuale de participare in
concurs.

Tehnologia pregatirii pugilistilor la momentul actual, in afard de spectrul documentar
trebuie sd se axeze si pe noile abordari inteligente, care includ exercitii dintre cele mai
sofisticate, Insd care ofera un rezultat impunator. Asemenea convingeri sunt aduse de specialistii
domeniului [9, 43, 47, 83, 142, 162], si care remarca ca astfel de exercitii pot fi descoperite din
mai multe considerente:

- imbunatatirea continud a calitatii in pregatirea performerului in pugilism;

- sporirea gradului de eficienta a procesului de antrenament prin respectarea cursivitatii in
vederea dezvoltarii organismului sportivului;

- cresterea nivelului de educare a sportivilor in ideia de perfectionare a acestora din punct
de vedere teoretico-cognitiv, metodologic, tehnico-tactic, practic.

O insemnatate deosebitd in cadrul etapei de specializare aprofundata este aspectul flexibil
de instituire a masurilor programate spre realizare. Este cunoscut ca la aceasta etapa sportivii
sunt deja formati (in sens fizic, tehnic, psihologic etc.), (concept confirmat de catre cercetatorii
[11, 36, 53, 156, 167, 170, 198], de aceea, in diferite momente ale procesului de antrenament pot
apdrea nivele mai sporite sau mai reduse in vederea realizarii planului de actiuni. Pe aceasta nota
este important ca sportivul sd se incadreze in coridorul de nivele de pregatire, chiar dacd unele
forme nu sunt stabile. Tehnologia bazata pe flexibilitate in acest caz conditioneaza noi abordari
strategice pentru o perioada nedeterminata de timp in vederea realizarii obiectivelor planificate
(fie din punct de vedere functional, tehnic ori al pregatirii fizice speciale). Totodata, este necesar

de a folosi rational toate mijloacele prevazute de catre cerintele la aceasta etapa si, in masura

ege vy
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Teoria si practica antrenamentului sportiv la pugilism prezintd nivele suficiente de
dezvoltare a sportivilor, insa, in ultimul timp, pregatirea sportivilor de calificare superioara nu de
fiecare data este rezultativd. Este cunoscut totusi, cd in prezent, sportivii care sunt antrenati in
centre multifunctionale (dotate si asigurate cu personal etc.), unde se completeaza staff-ul tehnic
cu diversi specialisti (psihologi, nutritionisti, kinetoterapeuti, tehnicieni etc.), iar sportivii pot sa
prezinte rezultate mai impunatoare. Dar, in majoritatea cazurilor, centrele de pregatire nu sunt
asigurate in deplind masura cu cadrele necesare, de aceea, cea mai laborioasd munca revine
antrenorului care, in cele mai dese cazuri are o pregatire de profil ingust. Aceasta devine un
motiv 1n plus pentru concretizarea formelor de pregéatire si a mijloacelor specifice in masura, in
care sa fie eficient de a aborda orice problema spre realizare, atat din punctul de vedere al
antrenorului, precum si al sportivilor.

Scolile de pugilism din lume asigura centrele de pregatire a sportivilor cu toate cele
necesare, insd aceasta poate vorbi doar despre aspectul material si al personalului tehnic. Pentru
antrenorul de rand acestea constituie probleme mult mai serioase unde este obligat sa rezolve
latura manageriald, psihologica, materiala, tehnica etc., desconcentrandu-se de la functia de baza:
antrenarea sportivului.

Intr-o alta ordine de idei, etapa pregitirii sportive aprofundate impune si o selectie severi a
sportivilor, unde acestia trebuie sa insuseasca preventiv toate cerintele si obligatiunile etapei
predecesoare. Mentiuni in acest sens sunt facute de catre specialisti ai domeniului: [4, 22, 25, 56,
69, 91, 128, 151, 164], care indica despre faptul ca odatd cu aplicarea abordarilor de prognoza
asupra sportivilor in cadrul etapelor premergatoare etapei de specializare sportiva aprofundatd,
antrenorul poate recurge la realizarea programului aprofundat pe baza tuturor caracteristicilor
sportivului, care determina pregatirea acestuia catre noi eforturi. Este important ca acest aspect
sa fie luat 1n calcul, deoarece dezvoltarea copiilor are loc diferit, si ce se va petrece intr-0
perioada de 2-3 ani de pregitire poate fi pastrat doar la nivel de prognoze. insi prognozele, fiind
realizate la nivel de indicatori suficienti, pot asigura stabilitatea de selectie si realizarea deplina a
etapei respective.

Este necesar de a lua in calcul toti indicatorii functionali si de dezvoltare ai sportivilor,
deoarece acestea, aflandu-se la o varsta juvenila prezintd nivele de dezvoltare Incd nedefinitivate.
In acest caz, este necesar de a realiza o corelatie strinsi dintre gradul de pregitire in cadrul
etapelor preventive cu nivelele de pregatire prevazute in cadrul etapei de specializare sportiva
aprofundatd. Practica antrenamentului sportiv, insd, recunoaste ca la varsta de 11-12 ani ali
sportivilor nivelul de corelatie este scazut. La aceastd varstd un sir de indici corporali si

functionali nu se situe in limita celor stabili. Are loc dezvoltarea abundenta si intensivda a
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organismului, de aceea atdt prognozele, precum si insdsi pregdtirea sportivilor pot fi
imprevizibile.

Insa, in vederea stabilirii unei corelatii mai strinse care incepe cu varsta de 14-15 ani a
sportivilor pot fi realizate programe de instruire aprofundata cu luare in calcul a fiziogramelor de
dezvoltare a sportivilor, a dinamicii modificarilor in dezvoltarea sportivilor, precum si a
abaterilor care pot fi observate prin devierea de la indicii fiziologici, mai cu seama in cadrul
etapelor preventive. Despre astfel de concepte vorbesc ceretatorii: [165, 169, 177, 194].

Avand aceste tablouri reale de informatii, si unde sunt cunoscute tendintele de dezvoltare
ale sportivilor pot fi aplicate programele intensive de pregatire, efectudnd in permanenta si
verificarile standarde pe masura cresterii gradului de efort, mai ales in cazul abaterilor de ordin
functional la sportivi. (Este foarte important pentru a initia si realiza astfel de fiziograme,
deoarece acestea pot fi de o mare concretizare si aplicabilitate la elaborarea programelor
intensificate de antrenament pentru etapa de specializare sportiva aprofundata. Tot aici, este
important de a pdstra ordinea cronologicad a inscrierii rezultatelor in corespundere cu cresterea
biologica si a altor aspecte in dezvoltarea sportivului).

In ceea ce priveste antrenarea sportivilor pugilisti in cadrul etapei de specializare
aprofundatd, aceasta reprezintd baza ori fundamentul formarii ca profesionist in pregatirea
centralizata de durata. Volumul de efort la aceasta etapa depaseste de multe ori limita standarda
de antrenare in toate sensurile: in sens al pregatirii fizice generale, speciale, dar mai cu seama a
pregatirii tehnice. Dintre toate aceste forme de pregatire cea mai importantd devine totusi
pregatirea tehnica, in cadrul careia sunt prevazute un sir de activitdti ce tin de insusirea in detalii
a procedeelor de executie si de Intdrire a calitdtilor motrice In dependentd de regimul de lucru al
muschilor.

In mare parte procedeele tehnice sunt insusite folosind metoda ,,dezmembririi” ori metoda
algoritmica [18, 103, 113, 125, 179], care aranjeaza fragmentele unei miscari In segmente si
portiuni, pa care sportivul trebuie s le insuseasca atdt mecanic, dar mai cu seama tehnic in cea
mai corecta maniera. Intrucat tendinta generala de formare a tehnicii in diverse executii a condus
de fiecare datd la dezvoltarea aparatului neuromuscular al sportivilor, acestia se confrunta cu
asemenea dezvoltdri in dependentd de anumite stdri ale organismului din punct de vedere
functional sau moral-psihologic.

De aceea, la insusirea programatd a actiunilor care reprezintd un procedeu tehnic este
necesar de lua in calcul atit factorul anatomo-functional, morfologic, precum si cel psihologic.
Atunci cand aceste dimensiuni se vor contopi 1n una, va fi posibil realizarea celor mai complicate

programe in vederea obtinerii rezultatelor.
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Intr-o alta ordine de idei este de realizat ci la etapa de specializare sportiva aprofundata pot
avea loc fenomene care provoaca disproportionalizarea anumitor nivele de dezvoltare a
organismului pe diferite forme de pregatire [36, 56, 64, 114, 161, 191, 199]. in asemenea cazuri
metodologia respectiva pare a fi completata nu deajuns, de aceea, in sens de rezerva, trebuie sa
existe si programe alternative in necesitatea de a spori unele nivele de dezvoltare spre atingerea
progreselor preconizate in pregatirea sportivilor. De asemenea, este de mentionat ca pregdtirea pe
scard larga a sportivilor fard a lua in calcul asemenea particularitati specifice poate contribui la
intarzieri in obtinerea rezultatelor si, evident, la atingerea performantelor. Aceasta poate stagna
procesul de antrenament la unu si acelasi nivel pe parcursul perioadei respective, de aceea, este
necesar ca in sensul de planificare a continutului programului de pregatire in cadrul acestei etape
sa fie prevazute si asemenea lucruri.

Pentru a asigura realizarea Insusirii tehnico-tactice in actiunile de atac, de aparare si de
eschivare a pugilistului sunt necesare programe speciale cu un continut real al actiunilor care pot
garanta efectele miscarii pentru necesitatea de aplicare a actiunii conform specificului fiecarei
dintre aceste particularitati. De asemenea, devine necesar de a acorda ajutor sportivului in
vederea redirectionarii acestuia in limita recomandarilor metodologice si a cerintelor normative
care trebuie sa le realizeze sportivul la nivel de constientizare inaltd. Aceste recomandari, Sub
forma de indicatii metodologice, trebuie sd fie expuse in comun acord cu parerile sportivilor si a
altor persoane care apreciaza forma lucrului pe toti parametrii de manifestare. Asemenea sugestii
le recplama specialistii domeiului: [123, 155, 157, 186, 202, 206].

Prelungirea actiunii fard a lua in calcul precizarile sugerate este de neadmis, deoarece pot
provoca amplificarea greselilor, ceea ce se poate rasfrange deosebit de negativ asupra insusirii
tehnicii de executie a procedeului. In acelasi sens devine necesar ca toate indicatiile de ordin
metodologic, sugestiile si recomandarile aduse de catre antrenor si de alte persoane sportivului,
sa fie limitate in timp, pentru ca aceasta sa pund in gardd sportivul precum ca este obligat si
realizeze subiectul respectiv intr-o perioada determinata, ceea ce va activa procesul de remediere
intr-o forma mai grabiti si planificati. In asemenea cazuri, devin utile prezentirile computerizate
si inregistrarile video care, fiind analizate si caracterizate in detalii pot oferi concluzii atat in
vederea inlaturarii greselilor, precum si la prevenirea acestora, inclusiv contdnd asupra
economisirii timpului.

Intr-o altd ordine de idei este de un mare interes aducerea in concordanti a cerintelor de
pregdtire a sportivilor cu propria initiativa de creativitate si de studiu aprofundat al probei care va
oferi sanse in plus referitor la pregatirea mult mai diversificata a acestora. Autorii: [26, 42, 48,
132, 145, 152] precizeaza ca in acest sens, este important de a trezi sportivilor interesul catre:

- abordarile stiintifice;
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- priceperea de a dezvolta sinestatator gandirea critica catre insusirea actiunilor specifice
ale probei, trezind aici sentimentul de autocriticd, autoapreciere si de enuntare a insuficientelor;

- priceperile de a stabili relatii si contact cu persoanele care ghideazd si monitorizeaza
procesul de antrenament, inclusiv si cu coechipierii sdi;

- priceperile de a depista, a pune si a rezolva chestiunile legate de pregétirea specializata a
sportivului pe toate directiile de activitate;

- priceperile de a respecta abordarile sistemice si a celor acceptabile in studiul materiei la
sedintele de antrenament (si In afara acestora);

- de a determina insemnatatea atitudinii dintre antrenor-sportiv, sportiv-antrenor, antrenor-
anturaj-sportiv, sportiv-sportiv-antrenor si alte secvente de relatiei;

- priceperile de a dezvolta aspectul intuitiv si de a completa acest aspect cu informatii utile
nu de fiecare datd este Tn masurd sd obtina astfel de informatii;

- priceperile de a fi compatibil cu efectuarea in permanenta si conform graficului a tuturor
formelor de control si pentru a anunta toate neconformitatile care pot fi depistate doar prin
intermediul cercetarilor de diagnosticare;

- priceperile de a spori cerintele, care vin spre o intensificare a procesului de antrenament,
si care pot contribui eficient la amplificarea pregatirii centralizate a pugilistului.

De asemenea, in vederea stabilirii unui climat pozitiv in cadrul pregétirii sportivilor la
etapa de specializare aprofundatd este necesar de a educa sportivilor anumite stiluri de
manifestare in ring (de pozitionare, deplasare, manevrare, pozitiilor statice, pregatirii catre atac,
formelor de fixare ori de deplasare a partilor corpului etc.) in dependentd de propriile maniere de
miscare, de comportament motric in dependentd de aspectele anatomo-fiziologice, morfologice
si de caracter individuale. In acest sens, fieciruia dintre sportivi i se pot potrivi si anumite
abordari metodice, care pot fi in stransa interactiune cu particularitatile specifice de manifestare
motrica. Aceste completari, care se pot pronunta prin abordarea anumitor forme de expunere a
miscarilor in cadrul procesului de antrenare pot contribui la educarea si stabilirea stilului propriu
de executie, caracteristic doar sportivului respectiv.

Din punct de vedere tehnologic, abordarile expuse mai sus trebuie sa contind o atitudine
novatorie si sd fie propuse spre antrenare intr-o forma accesibild si adecvata propriilor nivele de
pregatire ale sportivilor la aceasta etapa. Totodata, conform metodei de progresare, formele
accesibile contin si tendinte de inaintare in studiul anumitor tehnici prin educarea calitatilor
respective, si aceste abordari poartd un caracter de intensificare a procesului de pregatire, ceea ce

este foarte potrivit etapei de specializare aprofundata.
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Unele informatii ce tin de aspectele educarii anumitor calitati, studiul tehnicii de executie a
miscdrilor specifice in situatiile de lovire si de aparare pot fi realizate prin depistarea unor
probleme separate. Aceste probleme sunt extrase din cadrul procesului direct, sunt analizate,
concretizate ca mai apoi sa fie supuse rezolvarilor prin intensificarea actiunilor practice bazate pe
o coincidentd maxima cu tehnica corectd de indeplinire ori cu alte particularitati specifice de
executie a miscdrilor.

La etapa de specializare sportiva aprofundatd se considera constructivd ideea de a orienta
sportivii pugilisti si la experimentare a unor actiuni cu participare proprie, unde sportivul sa fie
in masuri sa perceapa practic si pe corpul siu insusirea actiunilor si a altor executii. In asemenea
caz sportivul va raméne si va fi cointeresat in permanenta cdtre noi descoperiri a propriei
personalitati in studiul aprofundat al probei. Specialistii in aceasta proba: [53, 150, 187, 201]
afirmd ca 1n acest sens este important ca tanarul pugilist sa-si educe si particularitatile
organizatorice in ceea ce priveste anumite secvente de indeplinire a exercitiilor, pentru a fi
cunoscitor de probleme, in urma carora sa fie posibil de a extrage concluzii care vor putea
reorganiza procesul in plan pozitiv si constructiv.

Tehnologiile moderne in pregatirea pugilistului la etapa de specializare sportiva
aprofundata pot fi completate si cu alte tipuri de abordari, precum sunt:

- atitudinea sportivului de a crea o atmosfera calma si linistita in toate epizoadele de
antrenament, necatand la gradul de agresivitate care este promovat de asemenea sport (proba);

- atitudinea sportivului de a pune in aplicatiune propriul intelect pentru crearea unei
atmosfere pozitive de lucru cu participare a factorului creativ, si unde, Imbinarea dintre aceasta
cu atmosfera echilibratd de lucru sa poata conduce la realizarea obiectivelor cu nivele inalte de
dificultate;

- atitudinea sportivului de a analiza atat pedagogic, psihologic, tehnic, biomecanic, cinetic
etc. anumite secvente de miscare in procedeele tehnice de executie, a continutului acestora;

- atitudinea sportivului n a prevedea rezultatul pe baza de insusire progresistd a materiei de
antrenare;

- atitudinea sportivului de a percepe procesul de antrenament ca pe un proces didactic, in
cadrul caruia sa poata explica, utiliza si evidentia esenta materialului practic de antrenare.

Toate aceste calitdti confirmate prin anumite atitudini pot fi intruchipate intr-un sens
dialectic, care conditioneazd pregatirea generalizatd a sportivului atit din punct de vedere
cognitiv, cat si practic de pregatire. Tehnologiille moderne de pregatire a pugilistilor
consemneaza si stimularea acestora pentru dezvoltarea spiritului de interes pe parcursul perioadei
de macro-pregitire, unde pot fi petrecute citeva macrocicluri anuale la rand. In asemenea caz

este deosebit de important pentru a educa la sportivi si gindirea independentd, pentru ca aceasta
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gandire sa poatd conditiona operativitatea ludrii de decizii in actiunile tehnico-tactice pentru
lupta in ring (Simion Gh., Amzar L. [113], Shiryaev A. [16], Kans M. [180]).

Toate cele expuse mai sus se potrivesc perioadei de specializare sportiva intensificatd si
aprofundata in vederea transformarii acestor calitati, competente, atitudini si aptitudini pentru un
interes de antrenare completa, complexa si multilaterala a pugilistului modern.

Strategiile moderne de pregdtire a sportivului in aceastd probd nu evitd de a recunoaste
greutitile sau dificultitile din care este alcatuit procesul de antrenament. In primul rand acest
lucru poate fi identificat prin fluxul zilnic de informatii, in cadrul caruia cunostintele, priceperile
si deprinderile nu numai cd se maresc in volum, dar si impun o perceptie calitativd pentru ca
sportivul sa devind bine pregatit catre actiunile de lupta. Totodata, acest proces este apreciat ca
un proces destul de adecvat dacd de a lua in calcul atat progresul tehnico-stiintific, precum si
conditiile In care trebuie antrenat un sportiv de performanta la momentul actual.

Noile conceptii ale procesului de pregatire a sportivului pugilist la etapa de specializare
aprofundati de asemenea orienteaza sportivul si la o activitate sinestititoare. Insa activitatea
sinestatdtoare care se realizeazd in afara orelor ordinare de antrenament sub conducerea
specialistului nu de fiecare data poate oferi rezultate imbucurdtoare referitoare la pregatirea
sportivului. De aceea, aceasta forma (senestatitoare) se propune a fi conditionata (sportivul
primeste obiective concrete de lucru care trebuie sa le realizeze sinestatdtor, cu respectarea
tuturor conditiilor in vederea pregatirii generale, speciale ori tehnico-tactice).

Pentru realizarea acestui concept este necesar ca pregatirea sportivului s fie in colaborare
si cu toate problemele de continut ale altor forme de instruire, unde pot predomina anumite tipuri
de competente (din punct de vedere pedagogic, psihologic, morfologic, morfo-functional,
biomecanic si altele), insd unde trebuie s@ domine fragmentele corespunzatoare tehnicii de
executie si a gradului de dezvoltare al calitatilor necesare sportivului, ca elemente superioare in
obtinerea performantelor. Despre aceasta relateaza autorii: Serbanoiu S. [111], Harre D. [146],
Nazarenko L. [158]. Astfel, devine necesar de a elabora diverse modele de pregatire care sa fie in
coincidentd cu fragmentele de miscare respective, unde se cere de a aplica atit cunostintele
sportivului, cat si ale antrenorului si a reprezentantilor staff-ului tehnic.

In ideile expuse este de realizat ca antrenorul ofera sportivului anumite doze sau cantitati,
sau volum de informatii, care trebuie sa fie Insusite pe parcursul lectiilor de antrenament intr-0
forma lineara si acceptabild de a fi realizate. Atat timpul, cat si amplasarea exercitiilor pentru
anumite etape ale lectiillor de antrenament sunt determinate de catre antrenor. Antrenorul
determina, aproximativ, intreaga activitate a sportivului, iar practica de lucru, dupa cum relateaza

[94, 153, 159] in cele mai dese cazuri confirma aceasta.
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Scolile specializate de pugilism (ori cercuri, cluburi, asociatii etc.) mai ales pentru sportivii
incepatori si cei care se afld la etapa de specializare avansata nu oferd mari sanse sportivilor de a
se exprima a vederea de a lua decizii individuale privind restructurarea procesului de
antrenament. Aceasta se observa doar la etapa avansata de antrenare, unde sportivul are un alt
diapazon de libertate in astfel de exprimari.

Unele particularitati tehnologice de pregatire a sportivilor pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportiva aprofundatd nu se axeaza pe aceste elemente in masurd necesard. Este de
recunoscut ca sportivul este monitorizat dintr-0 parte unde principalul informator este antrenorul.
Sportivul este obligat sa indeplineasca activitatea motrica anume cum o propune informatorul.
Insd, in asemenea situatii, tehnologiile moderne devin atat adecvate, precum si necesare de a fi
completate cu includerea in procesul de antrenament a deciziilor si laturii personalizate a
sportivilor. Acest lucru va conditiona, pe langa rolul suprem si dominant al antrenorului, si rolul
sportivului, care vine cu informatii utile si de completare in vederea realizarii tuturor obiectivelor
de antrenare.

In descrierea particularititilor tehnologice de pregitire a sportivilor pugilisti la etapa
actuala se regasesc idei si concepte care urmaresc scopul concentrarii In echipa de pregatire a
viitorului campion a celor mai selecte cadre didactice si antrenori. Totodatd, acest gen de selectie
este intr-o permanenta insuficientd, deoarece cadrele didactice si antrenorii care au un nivel de
pregdtire deja stabilit si format nu sunt in masura sa-si perfectioneze nivelul de profesionalism in
coincidentd cu cerintele actuale ale sportului modern. Dar dacd sa vorbim despre pregétirea
pugilistilor de performanta, specialistul antrenor trebuie in permanentd sa participe la cele mai
informationale masuri si evenimente, cursuri de formare, forumuri stiintifice etc., unde este
posibil de a dezvolta si completa gradul de noi competente specifice

Aceasta abordare, dupa cum arata practica antrenamentului sportiv este insuficient aplicata
deoarece cadrele didactice si antrenorii acordd o atentie considerabild doar procesului de
antrenament direct. Se dovedeste a fi ca cheia succesului 1n atingerea performantelor de catre
sportivi tine doar de atitudinea antrenorului la nivelul pregatirii existente. Reiesind din aceasta si
cu tendinte de perfectionare a nivelului de profesionalism al antrenorului, tehnologiile moderne
de pregatire a sportivilor indica asupra integrarii membrilor antrenamentului sportiv intr-un
proces permanent creativ si de formare, care nu se termind pana la Incheierea carierei sportive si
de antrenare (Kolesnik I. [154], Boiiko B. [173]).

Etapa de specializare sportiva aprofundatd, conform noilor viziuni ale stiintei si tehnicii,
include un concept deosebit de important: sporirea marimilor si a volumului de antrenament,
precum si evidentierea laturii calitative a tuturor conditiilor in care are loc instruirea. Pentru

aceasta sunt elaborate, organizate si desfasurate diverse masuri de pe pozitii noi de antrenare,
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care sa asigure depasirea gradului de dezvoltare si educare a diferitor calititi cu conditia
intrebuintarii tuturor formelor si competente specifice.

Tot aici pot fi aplicate si alte abordari cu caracter aplicativ, dar cu orientare asupra
realizarii principiale: a pregatirii tehnice. Se pot evidentia elaborarea programelor ce tin de
actiunile tehnico-tactice (acestea fiind cu mare prioritate), dar care trebuie sd se bazeze pe
nivelele de pregatire ale sportivului si pe unele particularitati individuale, precum si pe intreg
potentialul sportivului in vederea realizarii acestor programe.

Unele tendinte ale tehnologiilor moderne de pregétire sunt asemanatoare cu dezvoltarea in
ansamblu a tuturor calitatilor sportivilor, pregatirea acestuia din punct de vedere teoretico-practic
multiaspectual, ceea ce ofera o apreciere academicd in vederea pregatirii centralizate. Este
cunoscut ca surplusul de informatii, sau fluxul neintrerupt al acestora, poate duce la neimpliniri
in vederea pregatirii sportivului si nu de fiecare datd acesta (surplusul de informatii), asigura
compartimentele pregatirii fizice speciale si tehnico-tactice la cele mai superioare nivele in
activitatea pugilistului.

In cele din urma se poate conchide ci la etapa de specializare sportivd aprofundati are loc
fundamentarea pregatirii specifice a viitorului performer, are loc stabilirea diapazonului si
profilului in dezvoltarea acestuia, toate caracterizand o interactiune dintre abordarile tehnologice,
metodologice, teoretice si practice pentru a da un raspuns ferm de orientare educationald
multilaterald a sportivului.

Astfel, precautand scoaterea in evidentd a particularitatilor tehnologice de pegatire a
sportivilor pugilisti in cadrul etapei de specializare sportiva aprofundata este de remarcat faptul
ca aceasta etapa devine cea mai responsabild in macropregatirea sportivului de inalta
performanta. lar in vederea pregatirii in detalii pe toate segmentele de antrenare a sportivilor este
necesar de a lua in calcul toate aspectele si toate componentele procesului de antrenament. in asa
fel se va manifesta la maximum interactiunea tuturor formelor de pregdtire, acestea se vor
completarea una pe alta, se va observa stabilirea unei corelatii stranse intre elementele de
antrenare si va apdrea sansa de a descoperi pe moment toate neconformitatile in pregatire, pentru
ca acestea sa fie la timp prevenite si inlaturate.

Din cele spuse mai sus in continuare se va referi la categoria educarii si dezvoltarii
complexului de calitdti care trebuie sa fie incluse in programul de pregétire al sportivului pugilist
la etapa de specializare aprofundatd. Aceasta categorie de calitdti este expusa in teoria si practica
antrenamentului sportiv in toate probele insa, in cazul de fata se considera necesar de a scoate in
evidenta elementul de esenta al acestor calitati care, pe baza de principii pot fi aplicate in cadrul

acestei etape de pregatire.

36



1.3. Caracteristici de continut ale calitatilor motrice incluse in programul de pregatire
al sportivului pugilist l1a etapa de specializare sportiva

Teoria si practica antrenamentului sportiv in pugilism cunoaste principalele chestiuni care
pot oferi rezultate in vederea pregatirii fizice, pregatirii tehnice si a altor forme de pregatire ale
sportivilor, care sa asigure realizarea scopurilor si a tuturor obiectivelor pe diferite perioade de
antrenament. Calitatile motrice incluse in cadrul antrenamentului sportiv la box sunt
caracterizate de un specific aparte, care, fiind dezvoltate adecvat, pot sd asigure aparitia
rezultatelor atat la etapele initiale de pregdtire, cat si in cele competitionale. Nivelele initiale de
pregatire, insd, sunt cu referinte la pregatirea fizica generald si speciala in mare parte. Totusi,
nivelele de pregatire pe anumite calitdti asigurate de exercitiille competitionale se egaleaza cu
acelasi nivel al pregatirii tehnice care le insuseste sportivul in cadrul procesului de antrenament
pentru a Tnvinge.

In antrenamentul sportiv. modern la pugilism pot fi folosite diverse mijloace pentru
dezvoltarea si educarea anumitor calitati motrice, si nu numai din proba respectiva, dar si din alte
probe, sub forma de: impingeri, ridicari, arunciri, exercitii cu caracter static si multe altele. in
buna parte, la pregatirea fizica generala se utilizeaza si exercitiile cu caracter aplicativ care, din
punct de vedere structural-tehnic nu corespund celor de concurs, dar se deosebesc de acestea
datorita criteriilor de stabilire a regimurilor de lucru al muschilor si a diferitor altor forme de
actiuni. Exercitiile care sunt incluse in programul de educare a calitatilor motrice la aceasta etapa
trebuie sa fie, in mare parte, asemanatoare cu exercitiile tehnico-tactice, unde se prevad actiuni
pline de energie, Incorddri musculare imprevizibile, care pot da raspuns la orice situatie de lupta
apdruta pentru manifestarea motrica eficienta in conditiile de aflare in ring.

Este cunoscut ca in vederea desfasurarii corecte a procesului de antrenament, educarea
calitatilor motrice trebuie sa corespunda tuturor starilor de bine ale organismului sportivului, a
dezvoltarii fizice, a gradului de antrenare, a varstei, tipului sistemului nervos si a altor deosebiri
individuale care caracterizeaza sportivul respectiv. Alinierea la astfel de conditii poate produce o
dezvoltare cursiva care poate reprezenta o curba pe vector de crestere a rezultatelor. In cazul
abaterilor de la metodologia corectd de antrenare ori a unui regim de antrenare incorect, aceasta
curba poate fi fragmentata, ori deviatd de la constanta de crestere a rezultatelor.

Urmarind scopul de dezvoltare a calitatilor motrice la sportivii pugilisti in cadrul etapei de
specializare aprofundatd este necesar de a lua 1n calcul si unele particularititi subiective ale
starilor organismului. De reguld, aceste particularititi nu conditioneaza esenta desfdsurarii
activitatii de antrenament din punct de vedere metodologic. Insd pot conditiona anumite nivele
de pregatire si acestea se cer a fi tratate anume din punctul de vedere al particularititilor

subiective. In componenta acestor particularititi se enumerd: dispozitia sportivului, starea
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organismului, oboseala, productivitatea muncii, dorinta cdtre activitate, apetitul, durerile
musculare si altele. (Dacd de luat in raport cu particularitatile obiective (dezvoltarea fizica,
indicatorii antropometrici, forta musculara, starea sistemului cardiovascular, a sistemului
respiratoriu, a sistemului nervos central si a indicatorilor starii de antrenament), atunci este cert
ca particularitatile subiective pot fi modificate, perfectionate si schimbate in asa fel, Incat sa

Din cele expuse educarea si dezvoltarea calitatilor motrice trebuie sa se bazeze pe ambele
grupaje de astfel de particularitati. In acelasi context este necesar ca particularitatile subiective sa
fie detaliat intelese si descifrate, cu toate ca asemenea descifrari poartd un caracter conditionat.
Insa pentru a determina un grad de comoditate in vederea aplicarii eforturilor la sportivi este
necesar de a depasi, in primul rand aceste particularitati subiective.

Totodata, continutul calitatilor motrice, care trebuie sa fie nsusit de catre sportiv la etapa de
specializare sportivad este deosebit de vast, consistent, amplu si diversificat. Acest aspect impune
sportivului o inaltd productivitate de munca. In acest sens, specialistul domeniului Baroga L. [7]
apreciaza: ,,capacitatea fizicd de munca a pugilistului este capacitatea corpului de a maximiza
munca”. Alti cercetatori [21, 69, 100, 113] aduc aprecieri conceptilui de ,,performanta fizica”, ca
fiind disponibilitatea de a efectua actiuni motorii sau capacitatea corpului de a efectua munca
fizicd maxima in oricare dintre manifestarile sale. Cercetatorii: [47, 88, 144, 206] apreciaza
copletitudinea calitdtilor mortice ca un ansamblu de capacitati, care dezvoltd energie maxima si,
folosind-o economic, se poate de a atinge scopul. Potrivit lui Liakh V. [156], acestea reprezinta
capacitatea de a efectua o muncd fizicd grea si prelungitd fard a creste rapid oboseala si
schimbarile profunde ale organismului. Vorbind despre eficacitatea muncii depuse, trebuie sa se
tina cont si de ,,pretul fiziologic” pe care sportivul 1-a ,,platit” pentru obtinerea unor rezultate
ridicate. Cu cat efortul este mai mare, cu atat este mai mic acest ,,pret”’. De exemplu, ,,efortul va
fi cu atat mai mare, cu cat ritmul cardiac si ritmul respiratiei cresc mai putin in timpul lucrului
fizic”, afirma autorul Tarnita D. [116].

Gradul de manifestare al calitatilor motrice este 0 expresie integrativa a capacitatilor
functionale si este caracterizata de o serie de factori obiectivi. Acestea includ: indicatorii fizici si
antropometrici; capacitatea de putere si eficienta mecanismelor de producere a energiei pe cai
aerobe si anaerobe; forta si rezistenta musculara, coordonarea neuromusculara; starea sistemului
musculo-scheletic (in special, flexibilitatea). Aceasta, de asemeneca include starea sistemului
endocrine”, mentioneazd in cercetarile sale specialistii: [56, 71]. Intr-un sens mai restrans,
completitudinea calitatilor mortice este asociatd cu performanta fizica si este inteleasa ca starea

functionald a sistemului cardiorespirator [103, 155].
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Intr-o alta ordine de idei, dezvoltarea calititilor motrice la pugilisti prevede repartizarea
mijloacelor specifice pe module care, conventional sunt: mijloace medico-biologice, mijloace cu
caracter psihologic si cu caracter material tehnic. Reiesind din aceastd repartizare calitatile
motrice pot fi educate in dependenta de volumul si asigurarea cu elementele necesare ale acestor
module. Spre exemplu, calitatile motrice care pot fi dezvoltate prin intermediul mijloacelor
medico-biologice tin de un regim rational de lucru al muschilor, de aspectele biologice si
fiziologice ale sportivului, de aplicarea regimului alimentar corect, de consumul a unor produse
care pot provoca o valoare biologicd sporitd, de asigurarea incaperii cu aer curat sau ionizat, de
aplicarea la sportivi a unor proceduri cum ar fi electrostimularea, electropunctiile, tehnici de
masaj si altele. Anume aceste mijloace conditioneaza gradul de dezvoltare al calitatilor motrice
real si corect.

Daca de a lua in calcul dezvoltarea calitatilor motrice dupa criteriul mijloacelor psihologice,

atunci sportivul pugilist trebuie sa execute miscari si actiuni ideomotorice, concentrand atentia
asupra tuturor segmentelor din cadrul unei actiuni specifice; de asemenea crearea unei zone
confort de lucru din punct de vedere al echilibrului psihologic, dispozitiei de lucru, precum si a
indicatiilor specialistului psiholog prin care pot fi remediate diverse stdri cu caracter psihologic
ale sportivului.
Din cadrul mijloacelor material-tehnice, cu sigurantd, la dezvoltarea calitatilor motrice a
pugilistului au un rol important diverse dispozitive, instalatii, aparate multifunctionale, diverse
manechene, care reprezinta tinta loviturilor conform procedeelor tehnice, obiecte suspendate,
obiecte modelate conform situatiilor de lupta si altele.

Specialistii domeniului: [12, 65, 102] indicd asupra faptului ca nivelul de dezvoltare al
calitatilor motrice la sportivi este diferit. Acesta depinde de factorii ereditari, de conditiile in care
se produce activitatea de antrenament. De asemenea, autrii mentioneaza cd de la individ la
individ se constata o corelatie dintre factorii individuali, care variaza foarte mult.

Cercetatorul [129] (Weineck J. in ,,Fundamentele generale ale biologiei aplicate sportului la
copii si adolescenti” (p. 22-37) sustine ideea cd ,existd indicatori ergometrici si medicali
(fiziologici, biochimici, hematologici) ai performantei fizice. Pentru a-1 evalua pe sportiv in
timpul testdrii motorii se utilizeaza un set de acesti indicatori, adicd rezultatul muncii efectuate
(in unitati de putere, timp de lucru, forta etc.) si nivelul de adaptare a sistemelor individuale ale
corpului la 0 anumiti sarcina. In examenele de masi, acestea se limiteaza adesea la determinarea
capacitdtii aerobe maxime sau a consumului de oxigen (VO2 max), care este pe buna dreptate
considerata a fi principalul factor de performanta in dezvoltarea calitatilor mortice™ [129].

Preocupati de anumite cercetari privind evaluarea in cultura fizica si sport, cercetatorii [77,

113] argumenteaza: cad ,,este imposibil, dupd nivelul factorilor individuali, sd se judece
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performanta fizica In ansamblu. Acest lucru necesitd o evaluare cuprinzatoare a componentelor
sale constitutive. In acest caz, cu cat sunt luati in considerare mai multi factori, cu atat este mai
precisa ideea performantei subiectului. La examinarea persoanelor sindtoase implicate in cultura
fizica se efectueaza cel putin antropometrie, masurand puterea aeroba maxima si forta musculara.
Evaluarea performantei fizice pe baza unui singur indicator separat, de exemplu, capacitatea
aeroba maxima sau consumul de oxigen (VO2 max), indicatorul W170 (PWC 170), etc., nu
poate fi recunoscuta ca fiind corecta”.

Conform programului elaborat de Comitetul International pentru Standardizarea Aptitudinii
Fizice sau a Testelor de Stare Functionala, determinarea performantei ar trebui sa cuprinda patru
domenii: 1 - examenul medical; 2 - determinarea reactiei (fiziologice, biochimice, hematologice
etc.) a diferitelor sisteme ale corpului la activitatea fizicd; 3 - determinarea fizicului si a
compozitiei corporale; 4 - determinarea capacitatii de a efectua activitati fizice si miscari intr-un
complex de exercitii, a caror performanta depinde de diferite sisteme ale corpului [139, 211].

Scopul principal al unui examen medical este de a exclude contraindicatiile la testele de stres.
Cu controlul dispensar aprofundat al sportivilor, se efectueazd o examinare amanuntitd si
cuprinzatoare, inclusiv istoricul medical si sportiv, cercetdrile fizice si de laborator [120].

Pentru a determina raspunsul fiziologic la activitatea fizica, se folosesc sarcini standard sau
specifice sportului. Principalul lucru in procedura de testare este determinarea puterii aerobe
maxime. In plus, se determina rispunsul la sarcina maximi dozati a unor indicatori precum
ritmul cardiac, tensiunea arteriald, continutul de acid lactic din sdnge, hematocritul, concentratia
hemoglobinei, debitul cardiac etc. (Alabin V., Alabin A., Bizin V. [130]).

Determinarea fizicului (a treia directie) cuprinde trei sectiuni: 1 - masurdtori de baza -
determinarea tipului de fizic (somatotip) si antropometrie, 2 - mdsurarea compozitiei corporale -
masa corporala slaba, grasimea totala si alti indicatori, 3 - determinarea corespondentei varstei
biologice cu pasaportul si pubertatea (Stroe C. [115]).

Pentru a determina capacitatea de a efectua diferite tipuri de sarcini si miscari (a patra
directie), se aplica diverse ,,baterii” de teste. Ele reflecta astfel de componente ale performantei
fizice precum forta si rezistenta locala a muschilor, rezistenta generala si viteza, capacitatea de a
mentine viteza la schimbarea directiei de miscare etc. Uneori, In locul acestor ,,baterii”, sunt
folosite si anumite teste de control (Perelman S. [94], Blume, D. [136]).

Calitatile mortice In pugilism ocupa un loc special, deoarece orice exercitiu fizic este o
manifestare de dezvoltare si educare a uneia dintre calitdti. Anumite nivele de dezvoltare a
calitatilor mortice denota starea fizica si functionald a sportivului, adica acea stare, care se
dobandeste ca urmare a antrenamentului (fizic, tehnic, tactic, psihic). Aceasta, la randul ei,

permite obtinerea anumitor rezultate pentru activitatea competitiva. In functie de specific,
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insuficienta dezvoltarii calitatilor motrice afecteaza intr-o masura mai mare sau mai mica starea
fizica a sportivului (nivelul de conditie fizicd) si prin aceasta, pot fi afectate si rezultatele
sportive. Alaturi de rezultatele sportive si datele obtinute in timpul controlului sportiv-pedagogic,
determinarea capacitatii fizice de munca este necesara pentru a evalua starea de pregatire a unui
sportiv si pentru a controla procesul de antrenament al acestuia [68, 76, 85].

Cercetatorii domeniului (Mihalache G. [60], Pelin R. [93], Arsene 1., Triboi V. [131]) arata:
,,este cunoscut ca factorii care determind performanta fizica si conditia fizica se suprapun. Acest
lucru se aplicd, de exemplu, conditiilor de sdnatate, performantelor aerobe si anaerobe, fortei
musculare, motivatiei etc. Insa, imbunitatirea de succes a conditiei fizice depinde de influenta
unui complex de factori care caracterizeaza proprietdtile, calitatea si capacitatea organismului”.
In viziunea specialistilor acestea se referi la:

1) determinate genetic (congenital);
2) dobandite ca urmare a pregatirii;
3) asociate cu conditiile sociale, organizarea antrenamentului sportiv si a metodelor aplicate.

Totusi, baza antrenamentului sportiv In pugilism este pregatirea fizicd a sportivului. Dar
aceasta inseamna educarea calitatilor mortice: de la cele mai diferite — la cele mai specifice.
Totul poate fi realizat doar prin organizarea unui proces, care sa fie orientat la dezvoltarea
superioard a complexului de calitati dintre cele mai necesare actiunilor sportive ale pugilistului.
Autorul [144] (Filimonov V. L. in: ,,Boxing. Sports-technical and physical training”) arata, ca
,pregdatirea fizicd a sportivului este indisolubil legatd de cresterea nivelului general al
capacitatilor functionale ale organismului si promovarea sanatatii”.

La momentul actual pugilismul impune pretentii mari asupra pregatirii fizice a sportivilor.
Boxerii de frunte trebuie sa participe la doua turnee de anvergura la rand (cu o pauza de trei pana
la patru saptdmani) si sa aiba opt pand la noua lupte intense. La campionatele europene si la
Jocurile Olimpice, se intdlnesc doar potentiali profesionisti, perfect pregatiti fizic, care mizeaza
pe victorie pentru a trece la boxul profesionist cu titlul de ,,campion”. Multi sportivi cu renume
isi datoreaza succesele, in primul rand, pregatirii fizice, in care, anume dezvoltarea calitatilor
motrice au jucat un rol important. lar subestimarea aptitudinii fizice duce la dezvoltarea
,unilaterald” si, inevitabil, la rezultate sportive instabile, incetarea cresterii sportive in timp.

Cercetatori: [79] (Mihai Tranca, Constantin Nour), in: ,Pregitirea fizicd a boxerilor”,
consemneaza cd anume ,,antrenamentul fizic general dezvoltd Tn mod cuprinzator abilitatile fizice
in combinatie cu abilitatile si actiunile motorii variabile. Aldturi de exercitiile de viteza-forta, aici
sunt utilizate pe scara largd exercitiile care dezvolta rezistenta in munca de intensitate variabila cu
tensiuni de forta semnificative, precum si exercitiile care diversificd dexteritatea si viteza de

reactie motricd”.
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Autorii [145] (Guidetti L., Musulin A., Baldari C.), in: ,,Physiological factors in middleweight
boxing performance” descriu, ca ,,sub influenta efortului fizic general, starea de sandtate a
sportivului se imbunatateste, corpul sdu devine mai perfect. Un sportiv percepe mai bine sarcinile
de antrenament, se adapteaza mai rapid la acestea si atinge un nivel mai inalt de dezvoltare a
calitatilor motrice, stapanind abilitatile tehnice cu cel mai mare success”. De asemenea, afirma ca
,,conditia fizicd generald este importantd pentru cresterea calitatilor morale si volitionale, deoarece
indeplinirea multor exercitii este asociata cu depasirea diferitelor tipuri de dificultati, pentru a crea
stabilitate psihologica si mentinerea pe termen lung a formei sportive”.

Astfel, in vederea educarii calitdtilor mortice la pugilisti, exercitiile de dezvoltare fizica
generald pot fi impartite In: exercitii de influenta indirecta si exercitii de influentd directa.

Exercitiile indirecte contribuie la dezvoltarea flexibilitatii generale, a dexteritatii generale, a
fortei generale, a vitezei generale, adica ajutd sportivul sd devind mai pregatit pentru
antrenamentul sportiv special, cu intensitate sporita.

Exercitiile fizice de influenta directd ar trebui sa fie similare ca coordonare si caracter cu
miscdrile si actiunile tehnico-tactice. Daca exercitiile indirecte includ sarituri, canotaj, inot, schi,
atunci exercitiile directe (numite adesea exercitii de antrenament fizic specializat), includ jocuri
sportive, Impingere si aruncare, alergare, miscare mixtd, exercitii cu mingi captusite si de tenis si
altele [166].

Specialistii: [5, 70, 112, 162], precizeaza cad pregdtirea fizicd speciald vizeaza ,,dezvoltarea
abilitatilor fizice, care sd indeplineasca cerintele pugilismului”. Acestea sunt exercitiile de
educare a coordonarii miscdrilor in timpul loviturilor si apararii, in miscare, exercitiile de
manevra.

In consecintd, in cadrul antrenamentului sportive la pugilism tipurile de pregitire fizica ar
trebui combinate Intre ele, iar in timpul trecerii la treapta superioara de pregatire fizica speciala,
la nivelul atins, trebuie mentinuta conditia fizicd generala si o baza sigurd de pregatire [10, 22,
198]. Acesti autori, de asemenea remarca: ,,dacd in sporturile ciclice principala calitate fizica
poate fi (de exemplu, un maratonist sau un ciclist are rezistentd mare), atunci toate calitatile
fizice ale unui pugilist, unde, in cele mai dese cazuri, miscarile descriu actiuni aciclice, acestea ar
trebui sa fie suficient de dezvoltate si la cele mai superioare nivele”.

Fiecare dintre calitdtile motrice solicitate pentru dezvoltarea fizica a sportivului este
reprezentata si de anumite metode cu ajutorul carora sunt realizate obiectivele propuse. Metoda
contribuie la realizarea obiectivului in vederea dezvoltdrii anumitei calitati si se materializeaza
prin utilizarea mijloacelor specifice care pot asigura eficacitatea miscarilor in vederea cresterii

proportiilor de dezvoltare a anumitor grupe musculare.
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Dezvoltarea calitatilor motrice la pugilisti urmareste scopul unei pregatiri a sportivilor
catre eforturile solicitate de conditiile tehnicii de efectuare a miscarilor sub forma de lovituri, de
eschivari si de apdrare, acestea fiind amplasate in toate zonele corporale, Incepand de la glezne si
incheind cu laba ménii. In contextul educarii calitatilor motrice la sportivii pugilisti este de
mentionat cd aceasta are loc printr-o exersare abundenta conform diferitor parametri biomecanici
caracterizati de fortd, timp, amplitudine; de volumul si continutul exercitiilor in vederea atribuirii
acestora la diverse pozitii ale trunchiului, trenului inferior al corpului, toate orientate la
efectuarea reala a procedeului tehnic. Calitatile motrice se propun a fi educate pana la aparitia
unei imagini corecte a tehnicii de executie a procedeelor de baza din cadrul acestei probe.

Din randul celor mai importante calitati pot fi enumerate: calitatea de forta, calitatea de
viteza, calitatea de rezistentd, calitatea de mobilitate, calitatea de coordonare a miscarilor si
orientare in spatiu, precum si precizia miscarilor, echilibrul dinamic, simtul adversarului si altele.

Este cunoscut, calitatea de forta reprezinta capacitatea de a invinge o rezistentd exterioard
prin intermediul contractiilor musculare care au loc pe interior. Aceste contractii se datoreaza
concentrdrii proceselor nervoase influentate de excitarea receptorilor din muschi, ligamente,
tendoane si articulatii. In dependenta de efortul aplicat creste diametrul fibrelor musculare, iar la
madrirea acestui diametru creste respectiv si forta. Calitatea de forta depinde de astfel de
contractii care sunt diferite dupa durata, de aceea ea poate sa varieze intr-un anumit interval de
timp intr-un mod diferit. De asemenea la efectuarea exercitiilor se schimba pozitiile segmentelor
musculare (se are in vederea alungirea sau scurtarea muschilor care conditioneaza modificarea
efortului), precum si calitatea substantelor energetice care se afla in muschi.

In acest sens, specialistii domeniului [33, 171, 191] atentioneazi ci forta musculara este
una dintre cele mai importante calitati fizice ale unui pugilist. Forta musculara determina in mare
masura viteza de miscare, precum si rezistenta si agilitatea. O manifestare tipica a fortei este n
actiuni instantanee (impuls), adesea repetate pe o perioadd destul de lungd. Prin urmare, ei
vorbesc despre manifestarea fortei ,,explozive” si a rezistentei - fortei. Din punct de vedere
fiziologic, forta musculara se dezvoltd mai bine atunci cand directia liniara a fibrei musculare
este in coincidentd cu miscarea rectilinie din punct de vedere biomecanic. In pugilism insi nu
toate miscarile intrd in coincidenta cu directia fibrelor musculare, de aceea forta se aplica in toate
segmentele si pe toatd suprafata geografica a corpului, fapt care influenteaza volumul fibrelor
musculare in toate grupele de muschi. Astfel, boxerii manifestd calitati de fortd combinate cu
viteza si rezistentd. Manifestarea acestor calitdti depinde de activitatea sistemului nervos central,
de sectiunea transversald a fibrelor musculare, de elasticitatea acestora si de procesele
biochimice din muschi. Un rol important in manifestarea fortei musculare revine eforturilor
volitionale [25, 30, 48].
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Calitatea de forta este un produs dintre masa corporald si acceleratia cu care se indeplineste
miscarea. Modificarea masei sau a vitezei poate schimba marimea fortei, unde se constata un
raport invers proportional. Calitatea de fortd depinde de gradul de dezvoltare biologica a
sportivului si poate fi educatd atat prin intermediul exercitiilor dinamice, precum si a celor
statice. In pregatirea sportivului pugilist educarea fortei urmareste atingerea unui nivel inalt de
forta absoluta, relativa, exploziva, precum si a derivatelor acestora: forta-viteza, forta-rezistenta
si altele.

In actiunile specifice este preferati in deosebi forta exploziva care se caracterizeaza prin
capacitatea de a mentine o fortd sporita intr-un timp relativ scurt, ceea ce este caracteristic
majoritatii actiunilor si procedeelor tehnice in pugilism. Pentru aceasta sportivul este antrenat
prin intermediul diferitor mijloace si exercitii unde sunt prevazute actiuni rapide si cu solicitari
mari ale incorddrilor musculare. Aceste exercitii pot fi Indeplinite in diferite regimuri de lucru
(de invingere, de cedare ori In regim static pand la momentul ca sa nu depaseasca indicatorii ce
caracterizeaza o altd calitate, calitatea de rezistentd). De asemenea forta exploziva, precum si
celelalte tipuri poate fi educata prin intermediul contractiilor izometrice, a celor intermediare si a
contractiile auxotonice.

In primul caz se aplici exercitii cu greutiti mai mari dect potentialul motric real al
sportivului. Ca si in alte probe pot fi aplicate si exercitii efectuate cu obiecte fixate ori exercitii
care se efectueaza in sens opus muschilor care indeplinesc actiunea de bazi. In acest caz
exercitiile sunt indeplinite in serii a cite 3-5 repetiri cu pauze mici intre ele. In al doilea caz
exercitiile Tndeplinite conform contractiilor intermediare au un tempou moderat de indeplinire si
pot fi combinate cu contractii musculare care se indeplinesc in cadrul pozitiilor statice. in cel de
al treilea caz muschiul tinde spre scurtare, provocand o relaxare prin intermediul céreia isi
schimba forma. In acest caz contractiile izotonice provoaci celulele musculare si produci un
flux de energie care intrd in corespundere cu efortul depus. In toate cazurile este necesari o
respiratie adecvatd care poate aduce la asigurarea suficientd cu oxigen si la expulzarea din sange
a acidului lactic.

Contractiile auxotonice sunt bazate pe principiul de relaxare-contractie—relaxare-
descarcare-energeticd-incarcare-energetica. Aceastd formuld provoacd muschiul care este intins
de asi recupera energia, atunci cand muschiul contractat 151 micsoreaza lungimea dar isi mareste
proportiile. Exercitiile specifice pot fi executate cu diverse obiecte si greutdti, obiecte suspendate
cu diversd raza de actiune. Pentru actiunile specifice ale pugilistului conteazad mult calitatea de
forta-viteza, care sunt caracteristice miscarilor scurte si a celor cu amplitudine, asemanatoare cu
actiunile efectuate sub forma de lovituri (miscari efectuate brusc) unde este necesar ca sportivul

sa-si aleagd corect unghiul de actiune si tinta de lovire ca mai apoi sa se aplice efortul maximal
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pentru muschii flexori si extensori ai bratului, ai antebratului si ai manii. In asemenea conditii
indeplinirea miscdrii care reprezintd o anumitd loviturd este asiguratd prin antrenarea fortei
maximale la Inceputul actului motric. Miscarile maximale pot fi indeplinite aproximativ cu 75%
din forta grupei de muschi care indeplineste lovitura. Insd aceasta are loc si in toate celelalte
cazuri cand se aplica o sutd de procente din aceasta forta.

Exercitiile de fortd-rezistentd se indeplinesc in regimuri de lucru dinamic si static si pot
conditiona eficacitatea loviturilor in serie. Asemenea exercitii pot fi indeplinite, atat cu greutati
cat si far, pe durati determinati de timp. In maniera de manevra a pugilistului se intalnesc
foarte multe exercitii care se indeplinesc prin deplasarea corpului prin fortd. La deplasarea
corpului prin forta se aplica exercitii asemandtoare cu tehnica de executie a procedeului dat. De
asemenea, pot fi utilizate exercitii cu greutati, dar in cea mai mare parte se utilizeaza exercitii
asemanatoare conditiilor reale de lupta.

La dezvoltarea fortei pot fi utilizate si eforturi sustinute de exercitii care sunt in
concordantd atat cu legile biomecanice, dar si cu tehnica procedeului, dar care sa influenteze
dezvoltarea morfo-functionald a organismului in situatii concrete si reale de lupti. In cazul cand
nu se va respecta asemenea conditie, aparitia rezultatelor va avea loc cu mari devieri sau
intarzieri de timp. O astfel de abordare trebuie sa fie utilizatd in dezvoltarea calitatii de forta,
deoarece aceasta calitate poate conduce la insusirea ulterioard corectd a tehnicii de executie a
procedeului, a stabilitatii sportivului in ring, a incorddrii muschilor care trebuie sd indeplineasca
miscarea respectivd In mdsura necesitatii, prin aceasta pastrand cantitatea de fortd intr-o forma
rezervati. In acelasi context dezvoltarea fortei este conditionata de volumul de exercitii inclus
intr-un complex, de intensitatea cu care acestea sunt indeplinite, de regimul contractiilor
musculare si de schimbare a unghiului de executie, a inaltimii de la suprafata de sprijin, precum
si a altor particularitati caracteristice deplasarilor imprevizibile.

O altd calitate de care are nevoie sportivul pugilist este viteza de executie a actiunilor
tehnico-tactice, aceasta determinand timpul in care o parte a corpului indeplineste miscarea [47,
57, 69]. Caracteristic pentru pugilistul aflat in ring, viteza de deplasare a corpului sau a unor
segmente trebuie sd fie intr-atat de rationald pentru a lua decizii dintre cele mai operative,
conditie, care poate influenta rezultatul actiunii de bazad. Evident, este necesar de a analiza
preventiv un sir de particularitati fiziologice si functionale ale organismului sportivilor (a
functionalitatii analizatorilor vizuali, a functionalitatii analizatorilor auditivi etc.), care pot
asigura calitatea transmiterii impulsurilor nervoase catre sistemul nervos central cu o anumita
viteza de contractie a muschilor. De aceea, calitatea de viteza in toate sensurile este apreciatd ca

una dintre calitdtile care asigurd momentele de pregatire si de aplicare a actului tehnic.
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Totodatd viteza poate fi cu anumite derivate si anume: viteza de executare, viteza de
reactie, viteza de repetare, viteza de deplasare si alte forme care monitorizeaza ritmul tuturor
actiunilor si indeplinirea la timp a acestora. Spre exemplu, viteza de reactie este solicitata la
indeplinirea miscarilor rapide in situatiile critice sau cele care necesitd realizarea actiunii de atac
anume in anumiti parametri temporali. Aici, un rol deosebit revine sistemelor de semnalizare si
orientare In spatiu, precum si alte elemente exterioare care pot contribui la stabilirea gradului de
reactie si de intensitate cu care se produce viteza de deplasare, de reguld a pumnului. in vederea
dezvoltarii acestei calititi se utilizeaza exercitii indeplinite cu rapiditate, diverse jocuri de
miscare cu conditii prestabilite, diverse actiuni cu schimbare rapida a pozitiilor, diverse miscari
indeplinite la semnal (semnalele pot fi oferite din timp, pentru ca sportivul sa le cunoasca
preventiv, si pot fi oferite pe moment, pe care sportivul nu le cunoaste, dar trebuie sa
indeplineasca miscarea indicata).

Cercetatorul [40] marcheaza ca viteza este capacitatea de a efectua miscari si actiuni datoritd
mobilitatii mari a proceselor neuromusculare. Rapiditatea executiei loviturii se caracterizeaza
prin capacitatea sa de a efectua reactii simple si complexe Tn mod eficient. O reactie simpla este
un raspuns cu o miscare predeterminatd la actiunile adversarului predeterminate, dar care apar
brusc. In timpul luptei, aproape ci nu se intilneste o reactie simpla, ci doar in procesul de
antrenament, cand actiunile sunt conditionate. In lupti, se manifestd reactii complexe de doua
tipuri: reactia la un obiect in miscare, adica la adversar si reactia la alegere.

In primul caz, intr-o fractiune de secunda este necesar si se actioneze prin lovituri asupra unui
adversar 1n miscare si, in consecintd, sd se gaseasca distanta necesard, sa se aleagd anumite
mijloace tehnice si, in acelasi timp, sa se deplaseze continuu.

In al doilea caz, sportivul reactioneazi cu actiunile sale la actiunile adversarului si, de regula,
succesul depinde de avantajul in viteza si de complexitatea reactiei de alegere de situatiile create
de actiunile sportivilor [48, 61, 80].

Intr-o situatic de luptd, cerintele pentru o reactie complexid sunt foarte mari, deoarece
actiunile au loc rapid si adesea cu rezultate tangibile pentru boxeri. Avantajul este acordat
pugilistului care descopera mai devreme intentia adversarului si reactioneaza mai rapid la
actiunile sale. Astfel, capacitatea de a efectua rapid miscarile si actiunile prevazute si
neprevazute este una dintre cele mai importante calitati ale unui sportiv pugilist.

,,Un sportiv primeste informatii prin receptorii organelor de simt - vedere, auz, gust, miros,
pipait, receptori ai simfului muscular (proprioceptori) in muschi, tendoane si aparatul articular-
ligamentar, receptori ai aparatului vestibular, care percep modificari de pozitie si miscare a
corpului in spatiu. Prin nervul centripet senzitiv, excitatia este transmisd de la receptor la

sistemul nervos central. Ca urmare a unui impuls primit de la sistemul nervos central (raspuns la
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stimulare), in organul de lucru apare o activitate reflexa specifica, de exemplu, contractia unui
anumit muschi sau grup muscular”, argumenteaza in descrierile sale specialistii: [78, 85, 93,
106].

Cercetatorii [176, 190] afirma: ,,Se poate ca informatiile sd ajunga cu viteza fulgerului, o
decizie sa fie luata rapid si o actiune sa fie efectuata incet”. Acest lucru poate fi determinat de
calitatea muschilor, a caror contractie sau relaxare depinde de cursul reactiilor biochimice,
continutul de ATP si rata de descompunere a acestuia, de viteza de transmitere a impulsului
nervos catre organele de executie, etc.

Trebuie de avut in vedere faptul cd abilitatile de viteza ale fiecarei persoane sunt specifice.
Un pugilist bine pregitit se poate apleca foarte repede inapoi si ramane in urma cu o inclinare
lateralad sau poate lovi rapid drept si mult mai incet de jos etc. (Saulea G. [164].

Intr-o situatie de lupta, cerintele pentru o reactie complexa a sportivilor sunt foarte mari:
inamicul provoaca diverse lovituri atdt cu mana stanga, cat si cu cea dreaptd, in cea mai
neasteptatd secventd. Pentru a obtine o vitezd mare de reactie complexd si de invatare si
antrenament, trebuie sa se respecte regula pedagogica: de la simplu la complex, crescand treptat
numdrul de exercitii. De exemplu, mai intdi predau apararea ca raspuns la o lovitura
predeterminata, apoi elevului i se cere sd raspunda la unul dintre cele doua atacuri posibile, apoi
trei etc. In mod specific se stabileste ci pentru dezvoltarea vitezei, este indicat de a alterna
executia accelerata a exercitiului cu una mai lind (de exemplu, aplicarea unei serii de pumni cu
unul sau doua accentuate).

Totusi, viteza de executare se produce intr-un act dinamic pentru toate formele de lovituri,
unde sportivul ocupd o pozitie rationalda fatd de alte zone corporale ale adversarului. Aici
deplasarea corpului are loc in dependentd de amplasarea adversarului, care de reguld este in fata.
Nu sunt excluse nici exercitiile cu caracter de rotatie, in anumite situatii de lupta, unde calitatea
de viteza de rotatie trebuie sa fie direct proportionald cu miscarea bratului care, ulterior, va
efectua actiunea de atac.

La educarea calitatii de vitezd este necesar de a educa in paralel si sistemele de
semnalizare, de perceptie, de orientare, pentru ca toate acestea sd fie In masura sa creeze acel
nivel de reactie, care sa constituie gradul optim de efectuare a procedeului tehnic. Toate aceste
particularitati in dezvoltarea vitezei trebuie sa fie foarte clar expuse si sd fie Indeplinite cu mare
expresivitate, cu respectare a parametrilor temporali pentru pregatirea corectd din punct de
vedere al vitezei de executiei a oricarui procedeu de lupta. Cu sigurantd unele devieri de la aceste
conditii pot crea dificultati in ceea ce priveste operativitatea ludrii de decizii, transmiterea
impulsurilor, fapt pentru care sportivul nimereste intr-o deficientd de timp, iar adversarul poate

folosi aceasta deficientd in favoarea sa, aplicand actiuni de raspuns.
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Toate acestea se pot educa atit in conditii simplificate de lucru, dar mai cu seama
dezvoltarea vitezei de executie se educa in indeplinirea cu conditii complicate a miscarilor. O
altd caracteristica a calitatii de viteza este viteza de repetare, ceea ce 1n pugilism se constatd
aproximativ la toate actiunile tehnice. Aceasta forma se bazeaza de asemenea pe complexitatea
de dezvoltare a sistemului de semnalizare si orientare dar si pe marimile reactiilor organismului
alocate tuturor repetarilor in forma egala. Cu siguranta, la educarea vitezei de repetare scade
tempoul dupa o anumitd duratd, unde miscarile isi pot pierde din exactitate, iar tehnica poate fi
indeplinita incorect. De aceea, la educarea a asemenea calitati se precizeazd numarul de executii
intr-o anumita unitate de timp cu luare in calcul doar a celor calitative, si cu scoatere in evidenta
doar a rezultatelor corecte. In cazul aparitiei senzatiei de oboseala se intrerupe lucrul de repetare
pentru a nu crea stereotip gresit in efectuarea miscirilor. In mare parte acestea sunt efectuate cu
bratele, alternand miscérile de lovire si de atac atdt cu bratul responsabil precum si cu cel in
garda.

Mai putin in activitatea de luptd se constatd viteza indeplinitd dupd indicatorii sonori,
deoarece adversarul nu semnaleaza asemenea indicatori, unde sportivul este nevoit sa anticipeze
anumite forme de deplasare si a modalitdtilor de pregatire catre atac al acestuia, si unde trebuie
sa manifeste o atentie maximald, anticipand ulterioarele actiuni. Aici trebuie sa intre in corelare
viteza de anticipare cu viteza de reactie si cu viteza de executie a miscdrilor pentru obtinerea
rezultatului prevazut.

O alta calitate (mai putin solicitata in aceasta proba) este mobilitatea in articulatii. Totodata
aceastd calitate devine deosebit de necesard In complexul de calitdti motrice atribuite unui
pugilist, deoarece completeaza forma de intindere si de extindere a bratelor, devierea capului, a
trunchiului precum si a intregului corp datoritd gradului de mobilitate in toate articulatiile
corpului. Evident pentru un pugilist amplitudinea de miscare in articulatii se apreciaza in grade
mai reduse comparativ cu alte probe de sport, pastrand concentrarea muschilor, in cele mai dese
cazuri comprimata pentru pozitii de aparare.

Intr-o forma obligatorie educarea mobilitatii se plicd la pugilisti pentru a influenta starea
fizicd de ansamblu, iar aceasta calitate poate aduce la un nivel inalt capacitatea de intindere a
muschilor, a tendoanelor si ligamentelor, necatand la temperatura mediului, pentru a nu admite
rupturi de fibre musculare ori luxatii in diferite articulatii. Astfel, mobilitatea articulara este
dezvoltata mai evidentiat in articulatia centurii scapulare, insd nu sufera deformatii fiziologice
mari, pentru a nu majora gradul de amplitudine, ceea ce pentru un pugilist nu este caracteristic.

In linia de mijloace care contribuie la dezvoltarea mobilitatii articulare pot fi inscrise
diverse exercitii efectuate cu anumite miscari (balansari, inclinari, extensii, aplecari, rotiri) atat

fara obiecte, precum si cu un sir de obiecte sau la instalatii speciale care pot ajuta momentele de
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miscare. De asemenea caz, aceasta calitate poate fi educata si prin intermediul pozitiilor statice
ori a miscarilor lente (pasive) pand la aparitia senzatiei de durere fara incdlcarea conditiilor in
tehnica de executie a procedeelor.

Specific pentru deplasarea pugilistului in conditiile de luptd este dezvoltarea supletei
dinamice, in cele mai dese cazuri cu opunere de rezistentd. De aceea nu atit mobilitatea
articulara, pe cat calitatea de suplete si elasticitate, flexibilitate poate caracteriza maniera de
deplasare si de pozitionare a sportivului pentru ulterioarele actiuni tehnico-tactice. Aceasta duce
la diverse contractii si relaxari musculare si la un regim combinat al lucrului muschilor care
poate fi educat folosind diverse exercitii efectuate cu o anumiti forta si viteza de deplasare. Insa
gradul de manevra din punct de vedere al supletei nu trebuie sa depaseasca anumite coridoare de
corpului, fapt favorabil pentru adversar. Astfel, educarea calitatii de mobilitate si suplete devine
conditionata de specificul exercitiilor tehnico-tactice ale pugilistului si este in strictd concordanta
cu dezvoltarea celorlalte calitati de baza.

O alta calitate deosebit de importantd pentru un sportiv pugilist este calitatea de rezistenta.
Aceasta subintelege efectuarea unui efort muscular pe perioade indelungate de timp. Rezistenta
sporitd si cu duratd semnificativa in anumite conditii de lucru in ring. La randul ei, aceastd
calitate are un sir de derivate: rezistentd generald si speciald pentru antrenament, rezistenta
competitionala, rezistentd locala, emotionala, senzitiva. Aceste derivate ale calitatii de rezistenta
se dezvolta prin intermediul anumitor mijloace cu caracter special. Spre exemplu, rezistenta
generald prevede indeplinirea efortului cu intensitate moderata pe anumite perioade de timp (de
reguld pe timp indelungat) sub forma de: alergari la distante medii si distante mari; mers pe
bicicleta, inot, precum si diverse probe din jocuri sportive care sunt efectuate in reprize, de
asemenea timp ndelungat.

In explicatiile specialistilor: [170, 195] ,,rezistenta este capacitatea de a efectua o activitate
timp indelungat fara a-i reduce eficacitatea. Aceasta calitate este evidentiata de activitatea sa de
la inceputul pand la sfarsitul luptei, mentinand, in acelasi timp, frecventa actiunilor eficiente,
viteza, precizia atat in lovire, cat si in utilizarea apararii, In manevrabilitate si implementare de
inalta calitate a tacticii”.

,In lupta, un pugilist rezolva probleme tactice imense. Analizatorii sdi vizuali lucreaza foarte
intens, inregistrand tot timpul miscarile adversarului, sSportivul experimenteaza un stres
emotional ridicat (mai ales in timpul turneelor lungi). In timpul luptei, cel putin 2/3 din muschi
sunt implicati in munca activa, ceea ce determina un consum mare de energie si impune pretentii

mari asupra organelor respiratorii si circulatorii”, argumenteaza autorul [54].
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minute al respiratiei, ventilatia pulmonard maximd, capacitatea vitald a plamanilor, volumul
minutelor si ale inimii, ritmul cardiac, debitul sanguin, continutul de hemoglobind in sange.
Aceasta descriere este sustinutd de Firea E. [56].

Pentru a dobandi rezistentd, este extrem de important de a avea o capacitate functionalad
ridicatd a organelor si sistemelor care sd asigure consumul si utilizarea oxigenului cu cel mai
mare efect. Prin urmare, asa cum sa mentionat mai sus, respiratia corecta a boxerului creeaza
conditii favorabile pentru dezvoltarea rezistentei. Recuperarea rapida va permite de a reduce
intervalele de odihna dintre repetarile de lucru, si de a creste numarul acestora la efectuarea
actiunilor viguroase pe tot parcursul luptei (Gradopolov K. [61], Margarit Eustatiu [78]).

De rand cu educarea acestei calitati are loc si imbunatatirea tuturor functiilor organismului,
lar aceasta poate contribui la educarea derivatelor specifice care reiese dintr-un nivel inalt al
dezvoltarii rezistentei generale. Una dintre acestea este rezistenta speciala care reprezinta un
lucru in conditiile de desfasurare a luptei de asemenea pe timp indelungat dar fara a depasi
gradul de posedare a calitdtii de fortd, viteza sau mobilitate. Asemenea derivatd a rezistentei este
orientatd la depasirea senzatiei de oboseald pand la incheierea actului motric ori a reprizei in
general. In acest caz, drept mijloace specifice de dezvoltare a acestei calititi pot servi diverse
imitari de lovituri directe si indirecte cu diferite tinte; sdrituri efectuate cu coarda la diverse
inaltimi; exercitii de eschivare efectuate in diferite zone marcate; exercitii cu diferite sarcini
indeplinite cu intensitate diferitd pe statii (conform metodei circulare); exercitii efectuate la
instalatii tip trenajor; exercitii efectuate cu partenerul si altele. Aceste mijloace vor fi aplicate
panad la aparitia oboselii, mentinidnd viteza de executie intr-o stare constanta cu conditia de a nu
slabi ritmul si tempoul executiei.

In cazul cand aceste conditii sunt depisite sau exagerate apare senzatia de oboseald, ceea
ce conduce la scaderea eficientei in activitatea de miscare si la scaderea productivititii muncii in
ansamblu. Totodata, se dovedeste ca aceasta senzatie poate aparea in anumite zone corporale ori
pe anumite segmente ale acestuia (in partea de sus a corpului, ori la grupele musculare ale
trunchiului, ori a membrelor superioare, ori a celor inferioare). Este important ca sportivul sa
poata dirija o asemenea conditie unde sa fie In masura sa repartizeze cheltuielile energetice in
zona responsabildi a corpului in ameliorarea actiunii de lucru. In ordinea de idei expusa
dezvoltarea acestei calitati difera de la caz la caz si este recomandat de a intra n corespundere cu
anumite particularitati individuale ale sportivului.

O alta derivatd a calitatii de rezistentd este rezistenta de antrenament. Educarea acestei
calitati identificd anumite volume de executie care pornesc de la secvente separate ale

obiectivelor particulare, care constituie realizarea unui obiectiv major, cele care constituie durata
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unui antrenament deplin, ori citeva antrenamente la rand, care constituie un microciclu
saptamanal. Apoi cateva microcicluri sdptdmanale pot constitui un microciclu lunar, ca mai apoi
acestea sa reprezinte un mezociclu semestrial. In asemenea conditii este important de a pune in
antrenament cu alte tipuri de rezistentd, si de a alterna in acelasi timp si cu dezvoltarea altor
calitati.

Una dintre derivatele importante ale calitatii de rezistentd este rezistenta competitionala.
Acest tip de rezistentd permite sportivului de a fi activ pe durata tuturor reprizelor, atingdnd un
pic maximal in manifestarea complexului de calitati si cu tendinta de a obtine rezultate sportive
inalte. In acest caz este important ca sportivul si fie pregitit pentru diverse tipuri de competitii
(amicale, interne, in cadrul cluburilor, in cadrul federatiei, regionale, nationale, internationale,
europene, mondiale), unde fiecarui nivel de competitie i se acordd atentia respectivd in
dezvoltarea si pastrarea acestei calitati. (Este de mentionat cd la nivel de competitie de orice
anvergura sportivul intrd in ring si se lupta doar cu scopul de a invinge. Totodata, competitiile de
rang international impun alte atitudini de pregétire a sportivului, de aceea nivelul maximal de
rezistentd competitionald trebuie sa persiste la orice tip de competitie).

Dupa cum a fost mentionat calitatea de rezistentd mai are ramificari, de asemenea
importante pentru pregatirea sportivului pugilist, care aduc o plus valoare dezvoltarii rezistentei
specifice prin sporirea capacitatii pugilistului de a pastra rezervele energetice in asigurarea
efortul muscular in diferite parti ale corpului (aceasta subintelegind rezistenta locald); de a
indeplini diverse tehnici cu un Inalt grad de virtuozitate, unde sunt puse in manifestare diverse
aspecte psihologice (aceasta reprezentind rezistenta emotionald). Cat priveste rezistenta
emotionald, aceasta se manifestd pe toatd durata de luptd mai ales in secventele de atac. Totodata
acestea sunt efectuate periodic insa atitudinea emotionala la sportiv persista in permanenta.

Deosebit de importantd devine rezistenta senzitiva a sportivului pe care o asigura campul si
analizatorul vizual, organele de simt si intuitia. Aceste caracteristici contribuie la stimularea
alcatuirii programului de actiuni in vederea distributiei eforturilor in masura necesitatilor. In
plus, aceasta calitate este in permanenta alerta, deoarece in fata sportivului se afla adversarul, cel
care poate intreprinde diverse actiuni de raspuns. Drept mijloace in dezvoltare a acestei derivate
a rezistentei pot fi identificate folosirea repetatd a actiunilor tehnico-tactice pe secvente concrete
ale unei perioadei de antrenament ori a lectiei de antrenament in intregime; diverse reactii la
obiectul in miscare; indeplinirea a catorva exercitii efectuate consecutiv (de asemenea cu repetari

multiple), precum si efectuarea multor miscari fara control vizual.
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Intr-un mod special pregitirea sportivului pugilist prevede educarea si dezvoltarea
capacitatii de coordonate a miscarilor, ceea ce reprezinta subiectul de baza al acestei cercetari si
este descris in capitolul 2 al lucrarii.

Aceste calitati pot conduce la pregétirea multilaterald si multiaspectuala a sportivului care,
Cu siguranta, trebuie sa conditioneze latura tehnica de pregatire pentru activitatile importante de
concurs.

1.4. Concluzii la capitolul 1

1. Studiul fondului teoretico-metodologic al literaturii de specialitate pe problema de
cercetare, precum si al particularitatilor practice privind desfasurarea procesuluin de antrenament
al pugilistilor la momentl actual releva necesitatea noilor abordarii de pregatire, mai cu seama la
etapa de specializare sportiva aprofundata. Aceasta se datoreaza sporirii pe arena internationala a
interesului ,,doar de a invinge” in confruntarile competitionale, unde se evidentiaza la maximum
nivelul pregatirii fizice, tehnico-tactice si psihologice ale sportivilor. De aceea, in cadrul
procesului de antrenament la diverse etape se aplica cele mai diversificate forme si scenarii de
pregdtire. Se constatd ca materialul informational doar cu caracter din pugilism nu este indeajuns
pentru o pregatire ampla a sportivului la ziua de astazi. La antrenarea sportivului modern sunt
necesare unele abordari novatorii, care sa activize, sa intensifice si sa completeze anumite nivele
de pregatire. Acestea pot constitui mijloace specifice luate din alte probe de sport, care sa intre in
corelatie cu specificul exercitiilor specifice din sportul in ring.

2. In parcursul multianual de pregitire a sportivului pugilist, etapa de specializare sportiva
aprofundatd are o rezonanta dintre cele mai inportante. Se dovedeste ca in cadrul acestei etape
sunt prevazute cele mai detaliate descifrari ale exercitiilor si actiunilor in vederea pregatirii fizice
speciale a sportivilor. Prin studiul teoretico-constatativ de investigare este determinat ca in cadrul
etapei de specializare sportiva aprofundata se pune accent pe cele mai importante forme de
pregatire, care vor asigura prezenta sportivului in ring in scopul de a invinge. Anume la aceasta
etapd se formeazad cele mai sigure nivele de pregatire tehnico-tactica a sportivului, insa la baza
acestei forme se afla o pregitire fizica speciald de exceptie. In sirul calititilor motrice necesare
sportivului pugilist se enumara si capacitatile coordinative, deosebit de importante in stbilirea
echilibrului motric si al actiunilor de manevra in secventele de lupta. Acest nivel de pregatire
poate fi realizat si prin folosirea la baza lectiilor de antrenament a mijloacelor de provenienta
gimnicd. Mijloacele cu caracter coordinativ pot asigura un grad mai sporit de pregatire al
pugilistilor, deoarece, fiind extrapolate pe baza de transfer pozitiv in cadrul actiunilor specifice
boxului, acestea pot completa metodologia dezvoltatrii abilitatilor fizice, tehnice si psihologice

ale sportivului.
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3. Pe baza studiului de generalizare a teoriei si practicii antrenamentului sportiv in pugilism
este de remarcat ca specialistii domeniului, preocupati de intrebari asemanatoare, considera cd la
momentul actual sunt necesare abordari mult mai inteligente in pregatirea sportivilor. Aceste
abordari pot fi caracterizate de diverse exercitii sofisticate (complicate, deosebite, dificile etc.),
iar exercitiile coordinative de provenientpa gimnica pentru pugilisti sunt acele exercitii, care pot
contribiu eficient la dezvoltarea aparatului neuromuscular si functional-motric, care sa asigure
formarea stereotipului corect in efectuarea procedeelor tehnice ale probei. In acelasi timp,
specialistii domeniului dau aprecieri corelatiei dintre calitatile motrice de baza ale sportivului,
unde, coordonarea miscarilor produce legatura dintre aceste calitdti, iar aceasta ,,infiltrate” poate
conditiona eficientizarea nivelelor de pregatire si de rezolvare a tuturor situatiilor de lupa in ring.

4. Cercetatorii domeniului sistin parerea cd perioada de varsta a sportivilor, care se afla la
14-15 ani, este cea mai potrivitd pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative in pugilism,
deoarece Incepe o moud transformare morfo-functionala in organismul sportivilor dupa perioada
de preadolescentd (unde are loc o dezvoltare mult mai neuniforma, aceasta perioada fiind mai
putin favorabila in acest sens). Varsta respectivd coincide cu etapa de specializare sportiva
aprofundata, iar in aceastd situatie se meritd de a realiza obiectivele de dezvoltare ale acestei
calititi. In acest sens capacititile psihomotrice de coordonare pot dezvolta cel mai intensiv
gradul superior de precizie in miscare, obtinerea unei economii functionale optime in efort,
incordare musculard optima pentru realizarea actiunilor dificile, obtinerea in complex al unui
volum mare de miscari efectuate cu inalta finete, precum si a operativititii luarii de decizii dintre
cele mai corecte etc.

Aceste argumente consoleaza motivatia de investigare, iar unele precizari au contribuit la

elaborarea metodologiei de cercetare, descrisa in capitolul 2 al tezei.
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2. PROIECTUL EXPERIMENTAL PRIVIND METODOLOGIA EDUCARII
CAPACITATILOR COORDINATIVE LA PUGILISTI PRIN UTILIZAREA
MIJLOACELOR DE GIMNASTICA

2.1. Aspecte metodologice ale disciplinelor gimnice concludente pentru formarea
capacitatilor coordinative la pugilisti

Pentru studiul asupra educarii capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de
specializare sportivd aprofundatd este important de a scoate in evidentd aspectele si
particularitatile metodologice ale celor mai reprezentative probe care au la baza exercitii
specifice pentru educarea acestor capacitati.

Din cadrul disciplinelor de gimnastica disponibile de a oferi exercitii cu carcater
coordinativ pentru cercetarile de fata au fost luate in calcul probele:

- gimnastica de baza, (care este consideratd temelia scolii miscarilor, insd in plan coordinativ
aceastd ramificatie a gimnasticii pune accentul pe asemenea calitati din startul lectiilor de
antrenament);

- gimnastica artisticd (care subintelege exercitii efectuate la aparatele poliatlonului de concurs);

- gimnastica ritmica (care prevede efectuarea exercitiilor cu diverse obiecte);

- gimnastica acrobatica (care prevede efectuarea elementelor la sol (covor) si la pista acrobatica);
- gimnastica aerobica (care prevede efectuarea exercitiilor cu acompaniament muzical);

- gimnastica la trambulina (care prevede efectuarea exercitiilor sub forma de sarituri pe plasa
elastica cu includere a elementelor acrobatice);

- gimnastica echilibristica (care prevede efectuarea exercitiilor in echilibru) si alte probe care pun
accentul sporit pe educarea coordindrii miscarilor.

(Capacitatile coordinative se exprima evidentiat si in alte probe, cum sunt: patinajul artistic
(pe gheatd), dansurile moderne, dansurile sportive, baletul clasic, arta circului, cacadoriile,
sariturile in apa de pe inaltime, freestyle etc., insa in cadrul prezentei ceretari au fost luate spre
studiu disciplinele cu caracter de gimnastica, cu mijloacele carora s-a operat in examinarile
practice).

Capacitatile coordinative dezvoltate in probele de gimnastica amintite mai sus pot fi
educate si la sportivii pugilisti si in multe alte probe anume la varsta adolescentei unde
perceperea preciziei miscdrilor in spatiu, timp si in plan coordinativ motric se formeazd mai
corect comparativ cu alte perioade de varsta. Odata fiind asa, este de mentionat ca capacitatile
coordinative se bazeaza pe gradul de dezvoltare morfologica a organismului, pe gradul de
functionalitate a diferitor sisteme ale organismului, pe nivelul sporit al inervatiei musculare, pe
anumite particularitati fiziologice de contractie musculara si altele. De asemenea, aceste

capacitati pot fi dezvoltate intensiv anume la aceasta varsta datorita faptului ca sportivii cadeti au
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reusit sa-si formeze si o gandire creativa, o imaginatie clard in efectuarea tuturor miscarilor, ei
sunt antrenati cu diverse exercitii cu un grad sporit de complexitate, ceea ce ofera oportunitati de
dezvoltare si educare a coordondrii miscarilor cu un rezultat semnificativ (consemneaza [62, 72,
160, 182, 185, 204]).

Este cunoscut, ca in probele de gimnasticd, caracterul tehnic al miscarilor si elementelor
este conditionat de nivelul pregatirii coordinative, de aceea fiecare dintre aceste probe poate oferi
oportunitati si exercitii specifice directe si mult mai concrete de dezvoltare a capacitatilor
respective. In aceste genuri de gimnastica sportivii sunt instruiti cu asemenea calitate chiar din
primele lectii de antrenament, deoarece asa necesita specificul probei. In asemenea caz, aparitia
nivelului semnificativ al capacitatilor coordinative are loc mult mai devreme comparativ cu alte
probe. In acest sens sporturile gimnice respective ofera mari sanse pentru reprezentantii altor
probe, in ceea ce priveste posibilitatea de cultivare a capacitatilor coordinative pentru ca sportivii
probelor respective sa devina achizitionati cu aceasta calitate [46, 172, 184, 205].

Gimnastica de bazd,, spre exemplu, pe langd faptul cd imbind totalitatea tipurilor de
exercitii efectuate cu o mare corectitudine si finete, pune la dispozitia executantului dezvoltarea
capacitdtii de coordonare si de orientare in spatiu si timp conform diferitor sarcini motrice
elaborate. Aacestea tin de efectuarea miscarilor atat simetrice cat si a simetrice in diferite planuri
si directii de executie. Miscarile pot fi elaborate in exercitii si complexe care pot fi Indeplinite
simultan sau in compozitii cu un anumit interval de timp, cu o viteza recomandata si cu un
tempou variat ori cu schimbarea acestora, inclusiv cu aplicarea altor conditii neobisnuite, in care
sportivul trebuie sd depund multe eforturi pentru a atinge gradul de corectitudine n executie.

Gimnastica de baza reprezinta initialul in dezvoltarea acestei capacitati si este amplificata
aceasti dezvoltare prin implicarea probelor cu caracter sportiv [72]. In cadrul acestor probe sunt
impuse diverse elemente si exercitii care se bazeazd anume pe conceptul coordinativ. Despre
aceste probe se va vorbi in continuare, Insd este de mentionat cd In cadrul gimnasticii de baza
educarea capacitatilor coordinative trebuie sd parcurgd conventional cateva etape. Aceste etape
impun interesului de educare a coordonarii dezvoltarea exactitatii miscarilor pe baza cu tempou
lent, fapt care conduce la precizia executiilor, simtul propriului corp, perceperea anturajului,
orientarea cu corectitudine pe intreg traseul motric etc.

Dupa insusirea eficientd in tempou lent sau incetinitd a miscarilor are lor sporirea de
antrenare a acestora, marind totodata, atat viteza de executie, precum si gradul de efort depus in
anumite miscari. Pe baza perceptiilor se formeaza stereotipul corect in activitatea motrica, iar
pentru perfectionarea si stabilizarea acestor capacitti se recurge la intensificarea miscarilor cu
un ritm mai sporit si cu conditii schimbétoare in plan tehnic de executie. Aceastd proba de

gimnastici propune spre educare a capacititilor coordinative a celor mai posibile
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mijloace/exercitii efectuate fara obiecte, efectuate in grup sau individual, cu anumite parti ale
corpului in cadrul exercitiilor separate, cu imbinarea executiilor pe diferite parti ale corpului intr-
un mod diversificat. Totodata, pot fi indeplinite exercitii si cu ajutorul multor obiecte, atat din
pozitie stand, precum si din pozitii culcat, sprijin, pozitii inversate, cu si fara control vizual, la
semnale din exterior si altele.

Gimnastica artisticd reprezintd o probd care a devenit ,tdnard” 1n sensul inscrierii
doritorilor de a se antrena. Varsta acestora a coborat in ultimul timp sub 4 ani. Evident, tanarul
sportiv este angrenat intr-o munca fizica complexa, unde se regaseste si educarea capacitatilor
coordinative. La aceastd varsta devine dificil de a educa asemenea capacititi, insd comparativ cu
14-15 ani, totusi sportivul insuseste in avans foarte multe aspecte ale capacitatilor de coordonare.
Acestea se manifestd 1n activitatea la aparatele poliatlonului de concurs in cadrul diferitor
elemente tehnice, mai cu seama in miscarile fara contact cu aparatul. Astfel, gimnastica artistica
devine proba care ofera intereselor sportive sanse mari de a studia aproximativ toate aspectele
dezvoltarii capacitatilor coordinative la sportivi.

In cadrul acetei probe, capacititile coordinative imbina actiuni de deplasare cu caracter
artificial, iar in mare parte acestea devin tipizate si alineate tehnicii de executie a elementelor de
concurs. In sensul in care unele secvente ale actiunilor specifice din cadrul elementelor ori a
imbindrii de elemente este posibil de a ,,extrage” parcursul coordinativ al miscarii, acestea pot fi
utilizate in diverse forme de pregitire si de dezvoltare a sportivului. In cazul cand reprezentantii
altor probe sunt cointeresati de a folosi exercitii care sd dezvolte calitatile coordinative cu
caracter de gimnastica este important de a lua in calcul multitudinea de secvente specifice care
poate contribui la dezvoltarea acestor calitati in interesul probei respective, fard a delimita
cerintele tehnicii de executie a exercitiilor.
mai ales din cadrul exercitiilor la sol si acrobatica, calul cu manere, inele, sarituri cu sprijin. Cu
toate ca si celelalte aparate ale poliatlonului masculin (paralele, bara fixd), precum si aparatele
din poliatlonul feminin (barnd, paralele inegale, exercitiile la sol si sarituri cu sprijinul) sunt
disponibile de a oferi exercitii specifice de educare a acestor capacitati. De asemenea, este
important de a stabili conexiunea de structura si caracteristici ale acestor calitati, ludnd 1n calcul
identitatea deosebirilor functionale care trebuie sa le prezinte sportivul in proba de pugilism.

In vederea realizarii cu eficientd a acestui transfer al capacititilor coordinative dintr-0
forma in alta este necesar de a respecta procesele functionale ale organismului in cadrul
efectudrii miscarilor, evitdnd actiunile diametral opuse. Tot 1n acest sens devine importanta

coincidenta deosebirilor functionale ale acestor miscadri in vederea stabilirii relatiilor si a
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caracteristicilor biomecanice prin reglarea autonoma a actiunilor de continut sincron ale
pugilistului.

In aceste conditii, capacititile coordinative devin identice in sens structural, cu exactitate si
precizie in miscarile cadru, unde sportivul este in masurd sa aplice si sd deosebeascd segmentele
proximale si distale a lantului cinematic In mare coincidenta. Pe parcursul antrenamentelor acest
stereotip, bazat pe aprecierile distale si proximale a segmentelor este memorat in toate cazurile,
atat Tn memoria generald, precum si cea musculara pentru a oferi miscarii o expresie coordonata.
Pentru miscarile specifice in pugilism se pune accent pe ambele parti ale corpului: partea de jos
si partea de sus. Capacitatile de tip coordinativ devin necesare aici pentru stabilitatea buna a
sportivului, atat in pozitiile statice, precum si in cadrul actiunilor, unde pugilistul se misca
practic in permanentd, datoritd deplasdrii pe picioare, unde sunt incluse in calcule toate
particularititilor distale si proximale ale segmentelor membrelor inferioare. Insa, aceste
segmente nu realizeaza obiectivele care urmdresc scopul de aplicare a loviturilor pentru
neutralizarea adversarului. Acest scop il urmareste partea de sus a corpului care, de asemenea, pe
baza calculelor proximale si distale este indeplinit lucrul de baza destinat membrelor superioare,
cele care realizeaza scopul propus (in sensul aplicarii loviturii).

Este important ca intre aceste doua parti sa fie stabilitd o legaturd pentru ca intreg corpul sa
fie mobilizat la realizarea obiectivului principal. Totodata, in descifrarea segmentelor lantului
cinematic, in afard de segmentele membrelor superioare si inferioare, aceste calitati pot fi
amplasate si pe partea centrald a corpului, care asigurd puntea de trecere dintre partea de jos si
partea de sus. Anume partea centrala a corpului prelucreaza impulsurile pe care le transmite
partii de jos prin incordari a muschilor abdominali, a diafragmei si ai spatelui. Aceastad parte a
corpului poate orienta celelalte parti si extremitdti (brate, picioare) asupra controlului
segmentelor distale si proximale pe care se bazeaza lantul motric.
capacitdtilor coordinative prin faptul ca atat sportivul gimnast, cat si sportivul pugilist este
incadrat intr-o munca de sprijin, unde trebuie sa realizeze miscari cu segmentele responsabile ale
corpului care caracterizeazi sensul capacitatilor coordinative. In acelasi sens, capacititile
coordinative, care vin cu ,imprumut” din gimnastica artistica, se dovedesc a fi noi pentru
interesele pugilistului. Totodata, acestea, avand o insemnatate fenomenala in topul calitatilor de
elitd, contribuie la dirijarea, determinarea si includerea in lucru a segmentelor corpului, unde
toate impulsurile devin compensate in vederea stabilirii coincidentei precum si a diferentierii in
actiunile intreprinse de pugilist. In asemenea momente se contureaza functia reflectorie a
actiunilor de miscare caracteristice pugilismului cu fixarea unor schimbéri insemnate in

comportamentul acestuia.
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De pe alta parte, gimnastica artistica [2, 27, 46] ofera pugilistului exercitii mult mai
specifice in sens coordinativ, unde sunt necesare incorddri musculare in dependenta de iritatia
centrelor nervosi, oferind actiunilor indeplinite o baza biomecanica necesara, atat pentru grupele
musculare, precum si pentru intreg aparatul locomotor. Toate acestea conduc la stabilirea
preciziei in miscare. Spre exemplu, daca in executia miscarilor balistice ale pugilistului (lovitura
directd) de rand cu aplicarea loviturii in tintd si a depunerii efortului maximal, calitatea de
coordonare aici permite de a alinia cantitatea si calitatea functiilor de pregatire, atunci, printr-o
executie cu multa atentie si concentrare, se oferd un tablou mult mai corect in efectuarea actiunii
decisive.

In structura altor elemente ale gimnasticii artistice pot fi insusite actiuni de amplitudine, cu
iritatie a muschilor antebratului, bratului, a membrelor inferioare, care, pentru pugilist sunt ultra
necesare. In ideea de a folosi si asemenea misciri este necesar de a stabili o sincronizare a
aspectelor coordinative la incordarile musculare, oferind loviturii decisive un accent deosebit in
toate fazele care indeplinesc actiunea. Astfel, exercitiile si elementele cu provenientd din
gimnastica artisticd contribuie esential le educarea capacitatilor coordinative ale pugilistului si
reprezintd o valoare structural functionalda deosebitd in implementarea acestor capacititi in
programele de actiune ale pugilistului. Aceasta poate schimba radical gradul de coordonare al
miscdrilor pe de o parte, si a functiilor organelor senzitive, pe de alta parte.

In procesul de antrenament al pugilistilor devine important ca educarea capacititilor
coordinative din gimnastica artisticd sa se efectueze lent la inceput, cu o usoara crestere a
activitatii musculare pe parcurs, iar atunci cand acest stereotip devine stabil, pugilistul va fi in
masura sa modifice caracterul inervatilor musculare si momentan sa le aplice in scopul actiunilor
specifice de atac. In toate cazurile educarea acestor capacititi trebuie si decurga cu un nivel inalt
de finete, cu excluderea exagerdrilor de incordare musculara pentru a pdastra tinta prin
aranjamentul segmentelor lantului biomecanic, care vor oferi o reactie eficientd in vederea
folosirii acestor aptitudini pentru realizarea scopului.

Gimnastica acrobaticd este o proba care oferd exercitii inversate si cu caracter rotativ in
compartimentul ,,Exercitii la sol”. Educarea calitatilor coordinative aici depinde in mare parte de
complexitatea exercitiilor acrobatice efectuate sub forma de rasturnari (laterald, laterald cu
intoarcere, inainte, inapoi); elemente tip salt (inainte, inapoi, in forma grupata, in forma indoita a
corpului, in formi extinsi); elemente tip rotativ (de la 90° pani 1a1080 si mai mult) in jurul
diferitor axe (sagitald, frontald, transversald). Insusirea tehnicii a asemenea misciri se
indeplineste cu luare n calcul a analogismului scopurilor in conditiile probei respective. Aici
capacitatile coordinative necesitd o programd algoritmicd de instruire aparte care impune

anumite eforturi prin care sa fie modelata actiunea de miscare a pugilistului.
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Exercitiile cu caracter acrobatic diferd de cele din gama intereselor pugilistului, se
deosebesc printr-o structurd spatial-temporald mult mai precizata, care dezvolta si stabileste un
demers corelativ si de conexiune a segmentelor care participa la miscare, prin gruparea unei
matrice de actiuni care sa fie echivalenta parametrilor ce descriu eficienta miscarilor din punct de
vedere coordinativ. Aici se manifestd in deosebi un sir de subsisteme care vin din domeniul
acrobaticii ca: eficienta de corectie a actiunilor motrice, stabilirea si alegerea rationald a
pozitiilor initiale si a formelor de miscare, concentrarea coordonatd a atentiei si a grupelor
musculare, reactivitatea miscarilor si altele. Aceste caracteristici subliniaza insemnatatea
aproximativ alternativ egald si stabilirea unui caracter reprogramat al actiunilor. Necdtand la
natura de reactie a acestor miscari, modificarile structurale care se produc in sens de coordonare
trebuie sd inceapd de la corective preliminare si sd continue cu aplicatiuni aprofundate pana la
obtinerea unui nivel superior de manifestare a sportivului in sens coordinativ.

Aceste exercitii prezintd interes si din punctul de vedere a deosebirilor functionale a
exactitatii miscdrilor si a interactiunii acestora, care pot realiza obiectivul cadru si al scopului
propus. De asemenea, programele de instruire a capacitatilor coordinative din cadrul gimnasticii
acrobatice trebuie sd se realizeze neapdrat si pe baza de stabilitate psihologica a sportivului. Este
necesar ca din punct de vedere psihologic (chiar si biologic) organismul sportivului sa se
adapteze la 0 senso-motoricd dubld (una, care este caracteristicd acrobaticii si cea de a doua,
caracteristica pugilismului), intrucat, ca si alte calitati, acestea trebuie sa se modifice structural si
sa fie puse in ordinea intereselor actiunilor specifice ale pugilistului.

Astfel de programe pot fi dezvoltate sincron, fiecare dintre ele apropiind procesele de
formare, de stabilire si de perfectionare a aptitudinilor coordinative in realizarea programelor
cadru la subiectul ,,coordonare”. In literatura de specialitate nu sunt expuse asemenea abordari de
extrapolare a capacitatilor coordinative din acrobatica in pugilism, insa limitele de influenta a
unei probe asupra alteia pot fi depasite.

Datorita sistematizdrii si instruirii, a depistarii greselilor care caracterizeaza si localizeaza
abaterile de la corectitudinea traseului motric pot fi educate in limita oscilatiilor admise, toate
punctele corecte de deplasare ori de aflare in spatiu a sportivului, ceea ce caracterizeaza esenta
acestei calitati. Totodata pot fi evidentiate si un sir de necoincidente in scopul acestei abordari,
unde elementele de tip acrobatic pot sa diminueze formarea altor capacitati la pugilist. Aceste
forme de actiuni trebuie sa fie depistate la timp, iar in programul de pregatire al pugilistului s se
regdseasca secvente coordinative pentru formarea abilitdtilor tehnico-tactice, a priceperilor si
deprinderilor specifice coordonarii miscarilor pentru a atingerea gradului inalt de perfectiune

motricd. In vederea formadrii corecte a acestor deprinderi este exclus sistemul competitional, iar
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stabilirea deprinderii motrice corecte este orientatd la largirea diapazonului functional si a
cresterii posibilitatii de a Tnsusi precizia actiunilor specifice.

Gimnastica la trambulina, (care subintelege sarituri la plasa elastica) [81, 82] ofera o gama
larga de exercitii care, in mare parte sunt caracterizate de elementele rotative, caderi, respingeri
si fard contact cu suprafata de sprijin. Prin intermediul acestor exercitii pot fi educate un sir de
calitati, Tnsd In interesul transformarii acestor calitdfi In sens coordinativ pot fi selectate
segmentele cu centrul de actiune anume in momentele critice respingere, de aterizare si de aflare
in spatiu. In timp ce gimnastul la trambulini calculeazi cu mare precizie viteza de zbor si
inaltimea, sportivul pugilist trebuie sa calculeze viteza de executie a miscarii expres de repede, si
care incepe a fi prelucrata in sistemul nervos central intr-o forma mult mai precizata si corecta,
comparativ cu alte exercitii. Aici, eforturile nu sunt maximale, dar perioada de pregétire catre
executie poate oferi o sansd in plus la stabilirea mult mai corectd si mai exactd a lantului
biomecanic al actiunilor in timpul executiilor la trambulind, aceasta fiind asemandtor si unei
perioade de timp in care sportivul pugilist se pregateste de a realiza programul de actiuni
planificat pana la interactiunea eforturilor.

Calculele pugilistului nu sunt imprastiate din considerentul ca caracteristicile structurale
ale miscdrilor din gimnastica la trambulind ofera sportivului posibilitatea elaborarii unei scheme
corecte de actiune, care mai apoi si se realizeze printr-o miscare programati. In mare parte
exercitiile prin sdrituri la trambulind ofera informatii in jurul axei verticale si orizontale care in
dependentd de miscare trebuie si respecte coordonatele de executie cu mare exactitate. In sens
coordinativ aceastd abordare contribuie la formarea preciziei-cadru a sportivului, oferind sansa
de ingustare a coridorului in care trebuie sa se¢ manifeste sportivul din punct de vedere motric.
Totodatd aceste exercitii pot contribui la sporirea potentialului sportivului la unele modificari in
realizarea actului motric comparativ cu parametrii biomecanici ai miscarilor, unde se pune drept
scop de a depasi factorii derutabili in constructia miscarii cu caracter coordinativ. (Aceste
exercitii sunt descrise in programul experimental).

Gimnastica aerobica, de asemenea, ofera unele posibilititi de a dezvolta calitatile
coordinative, deoarece in aceastd proba efectuarea actiunilor sunt limitate in timp [3, 169, 188,
189]. De aceea si contractiile musculare sunt limitate, fapt care conduce la efectuarea schemelor
de actiune intr-un mod mult mai operativ, iar in dependentd de situatiile schimbétoare care apar
in timpul meciului, acestea necesitd o sporire a operativitatii de gandire si de luare a deciziilor
corecte. Asemdnator ca si In gimnastica aerobicd un sir de miscari ale pugilistului au loc in
situatii diferite si se desfasoara in conditii de selectie mai potrivita a reactiei de raspuns. Aceasta

obligd sportivul de a actiona fard o pregatire prealabild ampla deoarece este strict limitat in timp.
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Anume 1n astfel de situatii sportivul este in masura sa opereze cu calcule exacte in vederea luarii
de decizie pentru aplicarea actiunii preconizate.

Intr-o alta interpretare parametrii coridorului de actiune sunt foarte restransi, iar elementele
coordinative aici trebuie sa conlucreze sincronizat actiunea tuturor muschilor care sa indrepte
masa corporald a pugilistului in directia Indeplinirii actiunii decisive cu o viteza mult mai mare,
ceea ce este deosebit de dificil. Gimnastica aerobicd propune un diapazon larg de miscéri unde
deficienta este sporita in sens de a fi controlate in detalii, asemanator si luptei in ring. Alternarea
sincronizatd a segmentelor corporale schimba sensul coordinativ al miscarii pe o directie mult
mai sensibila. Reactia organismului devine mai energizanta, iar aparatul locomotor devine mai
agil la deformarile necesare, aceasta conducand la o potentiald insusire a calitdtii si eficientei
miscarii.

Formarea aptitudinilor coordinative aici este determinatd de unele diferente tipice a
parametrilor de forta si a mobilitatii proceselor nervoase in cadrul actiunii motrice. Astfel, la
formarea acestor abilitati se solicitd selectia acelor miscari, bazate pe unele substructuri motrice,
utilizand si aspectul creativ, deoarece, in dependenta de deosebirile individuale ale fiecarui
sportiv aceasta se realizeaza diferit.

Insusirea priceperilor coordinative poate fi realizati prin realizarea structurald, folosind la
baza schemei marimi diferite ale repetdrilor in executie. Aceste indepliniri de actiuni se
modeleaza 1n dependenta de situatiile schimbatoare si urmaresc scopul de insusire a unei
expresivitati inalte in definitivarea clara a actiunii. Gimnastica aerobicd propune un sistem de
exercitii care, transferate in cadrul antrenamentului pugilistului, Intreprind o modelare locald a
actiunilor motrice atit segmentare, cat si integrative. Schema de actiune trebuie sa fie elaborata
in asa fel, incat sa reflecte priceperea interioard in concordanta cu aspectul executiei exterioare,
care sa ofere sens coordinativ n realizarea cerintelor actiunilor decisive.

In contextul expus, prin caracterizarea probelor de gimnastici cu referinti la educarea
capacitatilor coordinative este de mentionat cd acestea pot conditiona si influenta esential
activitatea motricd a sportivului In dependentd de activitatea nervoasa superioard in vederea
amplificarii proceselor de iritatie pentru formarea deprinderilor motrice coordinative [168]. in
scopul obtinerii rezultatelor esentiale pentru pregatirea si antrenarea sportivului pugilist, aceste
probe intervin cu exercitii specifice care actioneazd si influenteazd evidentiat trasaturile
sistemului nervos central de ordin tipic Intr-o altd forma de exprimare. Apreciind potentialul
acestor probe In pregatirea coordinativd a pugilistilor este necesar de a stabili continutul,
structura si caracterul acestor miscdri care sd intre in coincidentd cu specificul indeplinirii

actiunilor pugilistului. Asemenea interactiuni pot produce schimbari in luarea deciziilor de catre
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sportivi in situatiile schimbatoare de lupta, iar elementele coordinative sa eficientizeze
complexitatea pregatirii sportivului in vederea perfectionarii calitatilor motrice specifice.

2.2. Deductia continutului capacititilor coordinative prevazute spre aplicare in
pregatirea sportivilor pugilisti

In teoria si metodologia antrenamentului sportiv modern capacitatile coordinative sunt
definite ca fiind ,,capatitati de a executa orice miscare in cel mai corect mod (adecvat si precis),
rapid, rational (oportun si econom) si iscusit (abil, istet si ingenios)” [4, 44, 108, 149, 171]. Alte
aprecieri [14, 67, 102, 178, 183, 196] aduc capacitatilor coordinative esenta de ,,coordonanta,
conciliere, acord, unire, unificare, punere in ordine, reglementare”.

[21, 93, 197] precizeaza, coordonarea este: coordonare generald, ceea ce constituie baza pe
care se poate realiza si cladi coordonarea specifica; coordonare specificd, prin care se intelege
,capacitatea de a efectua actiuni motrice cu multd usurinta”.

[55] propune urmatoarea sistematizare a capacitatilor coordinative:

- capacitati coordinative generale: ,aptitudini potentiale si reale ale individului care
determind gradul de pregétire al acestuia pentru dirijarea si reglarea actiunilor motrice, diferite ca
sens si ca provenienta:

- capacitati coordinative speciale, care se manifestd prin: actiuni motrice ciclice si
aciclice, miscari legate cu deplasarea corpului in spatiu, miscari de manipulare spatiala cu
diferite parti ale corpului, miscdri de deplasare in spatiu a diferitor obiecte, actiuni motrice
legate de aruncari la distanta si la fortd, miscari de aruncare (la precizie), miscari de tintire,
miscari de imitare si reproducere, actiuni motrice ofensive si defensive in probele sportive
individuale, actiuni motrice tehnice si tehnico-tactice de ofensiva si defensiva in diferite jocuri
dinamice si sportive.

- capacitati coordinative specifice:capacitatea de reproducere, diferntiere, masurare si
apreciere a parametrilor spatiali, temporali si de fortd a miscdrilor; capacitatea de orientare in
spatiu; capacitatea de pastrare a echilibrului; simtul ritmului; capacitatea de restructurare a
actiunilor motrice; stabilitatea staticd si cinetica; capacitatea de relaxare musculara libera.

Capacitatile coordinative sunt repartizate [129] in trei sudiviziuni mari: cele care determina
capacitatea de conducere a miscarilor, capacitatea de adaptare si readaptare motrice si
capacitatea de invatare motorie (Figura 2.1.)..

Dupd parerile specialistilor [55, 64, 86, 149, 193, 207] particularitatile unei actiuni
coordonate sunt: reactia de a preveni; caile de impuls, randamentul implicatiilor in miscare,
schimbarea precisa a directiei, de suplinire rapida a miscarii cu altd miscare, Sincronizarea

miscarilor, cursivitatea in executie a lantului motric, elasticitatea fibrelor musculare.
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J. Weineck [129] prezinta capacitatile coordinative schematic astfel:

CAPACITATILE COORDINATIVE

Capacitatea de
conducere a miscarilor

Capacitatea de
adaptare si readaptare
motrice

Capacitatea de
invitare motorie

|

|

[

Coordonare - viteza

Coordonare - mobilitate

Coordonare — rezistenta

| 1

Capacitatea de

Capacitatea de

echilibru

Capacitatea de

Capacitatea de
ritm

reactie precizie

[ | [ [
| [ I
Capacitatea de orientare Capacitatea de analiza
spatio-temporala statico-dinamica vizuala
si acustica

Capacitatea de analiza
kinestezica

Fig. 2.1. Schema capacitatilor coordinative dupd J. Weineck (1994)

Acestea, la rindul lor, se ramificd in particularititi mai specifice, precum: coordonare -
viteza, coordonare — mobilitate si coordonare - rezistenta. In distribuirea ramificatiei se continue
cu alte componente ale acestor particularitdti, cum sunt: capacitatea de reactie, capacitatea de
precizie, capacitatea de echlibru, capacitatea de simt al ritmului, capacitatea de orientare spatio -
temporala, capacitatea de analiza kinestezica si capacitatea de analiza statico-dinamica vizuala si

acustica.

CAPACITATILE COORDINATIVE

T

Capacitatea de dirijare si Capacitatea de Invatare Capacitatea de adaptare si
control motrice transformare a miscarii

A VAN

Capacitatea
de
cordonare

musculara

Capacitatea
de

diferentiere
kinestezica

Capacitatea
de orientare
vizuala si
spatiala

Capacitatea
de echilibru

Capacitatea
de ritm

Capacitatea
de
reactionare

Capacitatea de
restructurare a
programului
motrice

Fig. 2.2. Sistemul de organizare a capacititilor coordinative (D. Blume, citat de R. Manno,
1982, [75]
Ultimele clasificari si repartizari ale capacitatilor coordinative le prezintd specialistii
domeniului: [22, 45, 71, 104], care au identificat si precizat sapte aptitudini coordinative de baza:
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capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor, de orientare spatio-temporala, de diferentiere
chinestezica, de echilibru static-dinamic, de reactie motrica, de transformare a miscarii si simgul
ritmului.

Capacitatea de combinare (cuplare) a miscarilor este determinata de: capacitatea de captare
a informatiei de catre organcle de simt, capacitatea de analizd si judecata a individului,
capacitatea de redactare a programelor si transmitere a acestora le nivelul periferic, capacitatea
de executie (muschi). Cuplarea actiunilor motrice este influentatd de posibilitatea de a evalua cu
exactitate informatia si a decide efectuarea miscarii in functie de obiectivul urmarit.

Capacitatea de orientare spatio-temporalid este asiguratd in principal de activitatea
analizatorului optic si celui acustic. Acestia culeg informatii asupra desfasurarii in spatiu a
miscarii, percepand date cu privire la directie, ritm, tempo, apropiere, departare, amplitudine.
Importanta acestor date variaza mult de la o disciplind/ramurd/proba la alta. Asa cum precizeaza
[75, pag. 141], ,,se pot distinge doua forme fundamentale de orientare: 1n raport cu obiectele in
migcare, In conditii relativ statice; orientarea corpului in raport cu punctele de referinta fixe sau
mobile”. Capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor ,,permite stabilirea legaturilor intre
abilitatile motrice automatizate, implicand o succesiune continud de elemente standardizate”,
ceea ce este esential in combinarea secventelor tehnice in sporturile cu caracter complex.
Combinarea si cuplarea miscarilor, in majoritatea probelor, presupune participarea tuturor
segmentelor corpului, uneori in miscari succesive, dar de cele mai multe ori in miscari
concomitente.

In viziunea autorului [75, pag. 142], capacitatea de diferentiere chinestezici este
determinatd de activitatea receptorilor situati la nivelul muschilor, in interiorul tendoanelor,
ligamentelor si articulatiilor. Acesti receptori, sunt receptori de mare finete ce culeg si transmit
informatii cu privire la pozitia corpului sau a segmentelor acestuia in spatiu, precum si asupra
directiei si acceleratiei corpului. Senzatiile specifice acumulate prezintd date cu privire la pozitia
de verticalitate si inclinare, de miscare rectilinie sau de rotatie a corpului.

Capacitatea de echilibru consta in actiunea de a mentine echilibrul corpului prin detectarca
s1 modificarea pozitiei corpului sau a uneia dintre partile sale in functie de situatia aparuta. Este
determinatd de activitatea receptorilor situati la nivelul urechii medii, ce culeg informatiile cu
privire la: pozitia corpului, spatiul, ritmul, tempoul de executie.

Capacitatea de reactie motrica consta in actiunea de a incepe o miscare in cel mai scurt timp
posibil, de la aparitia semnalului de incepere sau de la aparifia unei noi situatiei. Este determinata
de capacitatea de atentie si concentrare, dar si de rapiditatea analizei si luarea deciziilor 1n situatii

prevazute si neprevazute.
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Capacitatea de transformare a miscdrilor presupune un proces de maturizare a actiunilor
bazat pe un bagaj bogat de cunostinte, deprinderi si priceperi motrice, dar si pe o gandire
creatoare §i imaginativd. Presupune si adaptarea actiunilor la unele activitdfi, miscari si
readaptarea la raspunsurile primite din mediu. Este strans legatd de numarul mare de deprinderi
motrice stapanite, dar si de capacitatea de analiza creativa. Se manifesta in sporturile in care apar
situatii neprevazute.

Capacitatea ritmicd se manifestd prin capacitatea de a realiza o miscare intr-o secventa
temporala specifica care ar putea fi reluatd conform vointei. Este o capacitate mai pretentioasa,
ce depinde de acuitatea si finetea aparatului auditiv, dar si de vointa, atentie si memorie.

Este de mentionat, ,,calitatea functiilor de coordonare influenteaza rapiditatea si calitatea
invatarii tehnicii sportive” [75].

Dacd de a parcurge o ,.excursie” in termenii de educare a capacitdtilor coordinative In
dependenta de varsta, cercetatorii domeniului aduc diverse afirmatii. Specialistul domeniului [46,
pag. 97], confirma ca pe masura ce musculatura de postura se dezvoltd, copilul incepe sa-si
mentind echilibrul, s meargd, sa alerge. Se considera cd ,,cel mai inalt grad de ameliorare
observat in coordondrile motrice apare intre 4 si 7 ani”, perioada in care ,,curiozitatea si pofta de
joaca inlesnesc descoperirea unor noi forme motrice”.

Cercetatorul [38] considerd ca ,,varsta optimd la care se poate actiona cu sanse mari de
progres este intervalul 7-10 ani”, ca interval in care ,,capacitatile cognitive si motrice se sprijina
reciproc”.

Prezentand anumite aspecte ale dezvoltarii copilului [27] subliniazd dependenta educarii
coordondrii/indemanarii de factorii psihici si de repetarea exercitiilor fizice. Se consemneaza ca
,»in etapa antepubertard, Indemanarea se poate dezvolta intampinand insa unele dificultati legate
de predominanta excitatiei asupra inhibitiei, a iradierii fatd de concentrare, a pragului scazut al
inhibitiei de diferentiere, avand drept substrat caracteristicile morfologice ale sistemului nervos
in aceastd perioada. Se impune in aceastd etapd, pentru dezvoltarea Tndemanarii, repetarea
diferitelor exercitii in vederea formarii si fixarii deprinderilor motrice”.

Educarea coordonarii este un proces complex ce se intinde pe o perioada lunga de timp si
care se realizeaza concomitent cu evolutia scoartei cerebrale si a sistemului muscular. La varsta
scolard, datoritd maturizarii sistemului nervos, in special la nivelul scoartei si a operatiilor
acesteia, datoritd numarului mare de deprinderi motrice insusite In mod organizat, dirijat, nivelul
coordonarii se imbunatateste.

Cea mai propice perioadd de dezvoltare a coordonarii este cea la Inceputul pubertatii adica
pana la 11-12 ani, dupd aceastd varstd, invatarea motorie de tip spontan, prin imitatie dispare

treptat, avantajand invatarea rationald prin analiza, decizie, creatie, idee neacceptata de [44] care
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considera varsta de ,,15 ani pentru baieti si 13-14 ani pentru fete”, ca varsta la care coordonarea
motricd poate fi cel mai bine dezvoltata.

In aseastd ordine de idei, multi cecetitori au intreprins clasificarile respective, iar cele mai
potrivite se regasesc ca simbol al corectitudinii de educare a multor calitati, la anumite varste.

In mare parte, specialistii domeniului [4, 32, 59, 72, 117, 134] sustin ci invitarea cu usurinti
a miscarilor, mai cu seama a celor complicate, are loc la virsta scolara micd, care este avantajata
de un anumit nivel de dezvoltare senzoriald, capacitatea de perceptie si de observatie a copilului.
Insa, odati cu cresterea biologicd, in organismul copilului are loc foarte mari schinbari de ordin
bio-psiho-motric, iar acest dimorfism poate conditiona cu sugurantd modalitatea, maniera si
formele de educare a tuturor calitatilor, namaivorbind de capacitatile coordinative. Din ,,haosul”
de calitati, care, pentru perioada de pubertare este foarte complicat de a le pune in ordinea de
valoare, capacitatile coordinative sunt, pe buna seama, cele mai dificile.

Cercetatorii: M. Epuran; I. Holdevici; F. Tonita consemneaza ca ,,aptitudinile psihomotrice
se dezvolta foarte bine de la 6 la 10 ani, asa cum si multe din aptitudinile psiho-intelectuale,
afective sau cognitive sunt educabile mai ales dacad se actioneaza in limitele ,,zonei optime ale
dezvoltarii”.

In cele din urma se poate de precizat ci ,,actul motor este manifestarea cea mai completi a
comportamentului motric uman. Acesta se articuleaza in finalitate, in alegerea programului si in
executarea programelor respective. Capacitatea de a face sa corespunda ceea ce se urmareste sa
se realizeze cu ceea ce se realizeaza constituie procesul de coordonare” [49, pag. 71].

Unii cercetatori ai domeniului: [27, 55, 62, 99, 122, 141] accentuiaza faptul ca:
,coordonarea miscarilor este influientatd de Invingerea gradelor excesive de libertate ale
organelor de locomotie, adica transformarea acestora in sisteme dirijate”.

Un sir de factori care influenteaza capacitatile coordinative, dupa reprezentarile unor autori,
[27, 39, 66, 74, 128] sunt: inteligenta sportiva (in multe sporturi indemanarea si istetimea sunt
rezultatul unei gandiri exacte si rapide), supletea gandirii dintre procesele nervoase fundamentale
si viteza de actiune generata de puterea acestor procese; finetea si precizia simturilor;
experienta motrice ca factor care favorizeaza dezvoltarea coordonarii fine.

Diversi cercetatori [53, 88, 131, 155] inainteaza un sir de alti factori ce conditioneaza
dezvoltarea capacitatilor coordinative. Astfel, referindu-se la acest subiect [3, 18, 29, 144, 160]
considera ca nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative depinde de un sir de factori
precum sunt: capacitatea de perceptie si analizd a miscarilor; exitenta unor inchipuiri despre
caracteristicile dinamice, temporale si spatiale ale miscarilor propriului corp, precum si a

diferitor segmente ale acestuia; intelegerea de catre individ a sarcinii motrice; capacitatea
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individului de a-si alcatui un plan si a gasi un procedeu cancret de rezolvare a unei anumite
sarcini motrice; controlul operativ a parametrilor miscarii si prelucrarea rezultatelor acesteia.

Studiul intreprins de [15, 34, 39, 60, 71, 103] indica faptul ca cei mai importanti factori care
conditioneaza manifestarea capacitatilor coordinative sunt: sensibilitatea musculara si artificiala;
memoria motrice; nivelul de coordonare inter- si intra-musculara; adaptarea activitatii diferitor
analizatori in functie de caracteristicile specifice ale unor probe de sport; nivelul de dezvoltare a
reactiei motrice si a anticipatiei spatio-temporale.

In acelasi timp, autorii: [38, 75, 93, 172] considera: ,,coordonarea este determinati de
starea functionald si nivelul de dezvoltare a organelor de simt (vizual, auditiv, tactil, etc.) in
sensul nivelului perceptiei, finetei si preciziei acestora; capacitatea scoartei cerebrale de a
selectiona informatiile primite de la toti analizatorii si de programa ordonatd a impulsurillor
necesare contractiei si relaxdrii muschilor angajati in efectuarea actiunilor motrice
corespunzdtoare situatiei date; experienta motrice anterioard, in special varietatea priceperilor si
deprinderilor motrice stdpanite; mobilitatea articulara, elasticitatea musculard si gradul de
dezvoltare al celorlalte aptitudini conditionale; varsta si genul executantilor”. Astfel, ansamblul
capacitatilor coordinative este legat in mod direct de procesele de organizare, control si de
reglare a tuturor miscariilor: de la cele mai simple - la cele mai complexe.

In temeiul celor expuse se poate conchide, ci pe bazi de analiza a literaturii de specialitate si
a cercetarilor in domeniul antrenamentului de tip coordinativ al sportivilor pugilisti, in prezent,
existd putine afirmatii stiintifice in domeniul variatiei mijloacelor si metodelor de exersare/
educare/ dezvoltare a coordonarii miscarilor in aceasta proba, anume a celor de origine gimnica.
In acelasi timp, multi autori se refera la cercetarea si dezvoltarea parametrilor individuali ai
antrenamentului de coordonare si nu iau in considerare procesul de pregatire a tinerilor sportivi
din punctul de vedere al complexitatii abordarii variationale, pe care le poate oferi alte discipline
similare ori ,,stdpanitoare” de astfel de exercitii.

In cadrul studiului se confirma datele ci pentru intervalul de vérsti 11-13 ani, existd o
dezvoltare ridicata a componentelor senzorial-informationale si motorii sub influenta exercitiilor
de coordonare intentionate de diferite orientari variationale. Acest fenomen se datoreaza faptului
ca la aceastd varsta efectele inhibitoare ale cortexului asupra structurilor subcorticale cresc, se
formeaza relatii cortical-subcorticale apropiate de tipul adult cu rolul principal al cortexului
cerebral si rolul subordonat al subcorticalului. In consecinta, relatia dintre diferiti centri corticali
creste, in principal datorita cresterii proceselor neuronale in directia orizontald. Aceasta creeaza o
bazd morfofunctionala mult favorabild pentru dezvoltarea functiilor creierului, stabilirea relatiilor
intersistem, determind o intensitate ridicatd a functiilor sistemului nervos central si ale aparatului

locomotor. In acest sens, prezenta unui nivel ridicat de coordonare este determinati de diferite
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rapoarte ale proprietatilor ereditare, ale structurii fiziologice si ale calitatilor psihofiziologice
foarte dezvoltate, care sunt sustinute si formate in cadrul procesului de antrenament special de
educare a capacitatilor de coordonare, acestea fiind mult mai apropiate domeniului gimnasticii,
din care isi trag originea.

2.3. Secvente metodologice de investigatie

Argumentele si referintele de esentd descoperite pe baza studiului preventiv pot da afirmatii
ca educarea capacitdtilor coordinative la sportivii pugilisti poate avea loc cu mare eficienta
anume la varsta de 14-15 ani a copiilor. Aceata varsta este in depllind coincidenta cu etapa de
specializare sportiva aprofundati. De aceea, in vederea elaborarilor cu caracter experimental de
investigatie abordarile metodologice au avut in calcul acest specific, urmarind si scopul general:
de pregatire mult mai eficienta a sportivilor pugilisti pentru o eventuala etapa de antrenament.

In vederea utilizirii mijloacelor specifice din gimnastica asupra educarii capacitatilor
coordonative la pugilisti, programul de cercetare a inclus:

1 - caracteristica metodelor si a procedeelor metodice aplicate in cercetare (analiza literaturii
metodico-stiintifice de specialitate, analiza documentelor procesului de antrenament, metoda
observatiei pedagogice, ancheta pe baza de chestionar, testarea capacitatilor coordinative,
metoda evaludrii experte, metoda experimentului pedagogic, metoda statistico-matematicd de
prelucrare a datelor);

2 - descrieri de esenta si de continut a testarilor specifice de investigare (probe si mijloace
specifice de educare a coordindrii miscarilor cu elemente de structura si continut din gimnastica);

3 - elaborarea proiectului experimental in baza identificarii mijloacelor specifice de
dezvoltare a coordondrii miscarilor la pugilisti (aranjamentul exercitiilor specifice si descrierea
actiunilor de continut, schema de amplasare a mijloacelor specifice de dezvoltare a coordinarii in
cadrul ciclurilor de antrenament); determinarea etapelor si perioadelor de organizare si
desfasurare a experimentului pedagogic; stabilirea esantioanelor de subiecti; argumentarea
rezultatelor cercetarii.

De asemenea, metodologia de cercetare a prevazut si studiul legitatilor care stau la baza
construirii unui proces anual de antrenament, descrierea tendintelor de dezvoltare si de
reactualizare a pregatirii sportivilor de tip nou, elucidarea abordarilor sistemice, precum si
posibilitatea obtinerii efectului Tn urma aplicarii exercitiilor de gimnastica cu caracter coordinativ
in cadrul procesului de antrenament la etapa de specializare sportiva aprofundata.

Abordarile metodologice au fost selectate cu scop de a descoperi, de a analiza si de a scoate
in evidentd particularitatile specifice de antrenare In cadrul examinarilor practice.

Analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate a oferit informatii reale cu privire la

aspectele conceptuale, teoretice, tehnologice, metodologice si practice de pregétire a sportivilor
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pugilisti. Literatura de specialitate a fost grupatd pe probleme de interes, unde au fost studiate:
fundamentele teoretico-conceptuale care stau la baza antrenamentului sportiv modern, aspectele
metodologice privind organizarea si dirijarea procesului de antrenament in sportul de
performantd; aspetele fiziologice, biologice si psihologice in pregatirea sportivilor pugilisti;
aspecte cu privire la interrelatia calitatilor care pot constitui baza dezvoltarii organismului
copiilor adolescenti care practica boxul; interactiunea formelor de pregatire a pugilistilor; esenta
capacitdtilor coordinative in prefatirea sportivilor pugilisti, precum si alte grupage de surse care
descriu valori esentiale an pregéatirea sportivului modern.

Cu sigurantd, aceste informatii au scos in evidentd realitatea aspectelor de pregatire a
sportivilor sub cele mai diverse forme. Totodata, a fost posibil de a determina cum se procedeaza
in teoria si practica antrenamentului sportiv la pugilism referitor la stabilirea scopurilor, a
obiectivelor, a mijloacelor de lucru pentru diverse categorii de sportivi, precum si la diverse
etape de antrenare. In cazul de fatd insi, generalizarea aspectului teoretic expus in literatura de
specialitate s-a axat pe un segment mult mai specific, pe educarea capacitatilor coordinative la
sportivii pugilisti la etapa de specializare sportiva aprofundata. Dar aici s-a constatat cd in
literatura de specialitate din ultimii ani foarte rar se deosebesc materiale care sa indice detalii
concrete privind asemenea forma de pregatire a sportivilor. (Este de mentionat ca revistele
stiintifice de specialitate si-au restrans editiile de materiale care sa descrie diverse aspecte ale
pregatirii pugilistilor, iar unele surse arata superficial esenta rezolvarii problemelor coordinative
de antrenare. Este cunoscut, cu cateva decenii in urma, pentru realizarea cercetarilor stiintifice in
diverse ramuri se ocupau centre si institutii de cercetdri autorizate (institutii de cercetari
stiintifice in domeniul respectiv), care ofereau informatii (carti, manuale, brosuri, atlase,
recomandari, indrumare etc.), iar in prezent, numarul acestor institutii a scdzut in mare parte in
toate tarile europene. Cele mai concludente informatii descrise in literatura de specialitate
privitor la pregatirea sportivilor pugilisti dateaza cu anii -60; -80 ai secolului trecut, aceasta a
fost posibil cat a existat doar boxul clasic, insa, odata cu dezvoltarea si aparitia pe teritoriul
european a altor probe de luptd cu pumnii (de origine orientala si foarte influiente in randul
tineretului), boxul clasic si-a scazut autoritatea in fata zecilor de probe cu efecte tehnice mai
deosebite de liptd).

Totusi, cele mai relevante informatii au fost analizate, iar acestea au contribuit pozitiv la
completarea parerilor despre elaborarea metodologiei experimentale.

Analiza documentelor procesului de antrenament in diverse institutii specializate (din
cadrul cluburilor si a asociatiilor sportive de elitda din tard: Box CSM Braila; CSM ,Dunarea”
Galati; CS Farul Constanta; CS Ovidiu Constanta; CS Olimpia Slobozia; Asociatia box club

Stefan Emil Stoicescu; CSM Buzau; Golden gim Bogdan Dinu Boxing Academy; CSM Gloria
69



Buzau; Box club ,,Unirea” Focsani; CSS Focsani; CS box Birlad; Asociatia judeteana box
Tulcea si altele) a fost organizata cu scopul de a determina starea actelor documentare cu privire
la planificarea materialului de instruire a sportivilor anume la etapa de specializare sportiva
aprofundati. In acest sens s-a depistat ca in majoritate, aceste documente nu sunt complete dupa
structura si continut. Cele planificate se referd mai mult la etapa avansata si de profesionalizare a
sportivilor. Tot in acest sens s-a constatat ca antrenorii foarte slab elaboreaza proiectarile
didactice pentru orele de antrenament. In linii generale, aceste documente sunt incomplete, iar
aceasta poate influenta eficienta procesului de pregatire a sportivilor. De asemenea, se constata
ca documentele respective nu contin volume de materie care sa fie orientate in mod special la
dezvoltarea capacitatilor coordinative a pugilistilor, pe cand specialistii din aceste centre
recunosc accentuarea educarii acestor calitati in cadrul orelor de antrenament.

Metoda observatiei pedagogice. Observatiile pedagogice au fost efectuate permanent,
incepand cu srudiul preliminar al situatiei asupra problemelor in interes de cercetare si
continuand cu etapele de investigare, mai cu seama in cadrul examinarilor practice. (Este de
mentionat ca observatiile pedagogice de asemenea au fost efectuate in scolile amintite mai sus).
Fiecare gen de informatii culese pe baza constatarilor si a depistarilor importante au fost
inregistrate, iar mai apoi prelucrate si aliniate interesului de cercetare. Ca si in alte cazuri s-a
constatat cd modalitatile de organizare a procesului de antrenament sunt axate In cea mai mare
parte pe pregitirea fizicd si tehnicd a sportivilor. In cadrul aplicatiilor practice cu privire la
educarea capacitatilor coordinative se constatd exercitii simple, care nu au In structura sa
elemente specifice dezvoltarii coordinarii miscarilor. Lectiile de antrenament par a avea un
caracter standard in majoritatea cazurilor observate. In cadrul etapei de specializare sportiva se
constatd ca nu se aplica noi forme de exercitare cu sportivii conform noilor viziuni ale
antrenorlor privin activitatea motricd speciala a sportivilor. Aria exercitiilor cu caracter
coordinativ este foarte scazuta, iar exercitiile poarta scop de educare a fortei, rezistentei si, in cea
mai mare parte a tehnicii de executie a procedeelor. De asemenea, S-a observant ca unii
specialisti nu acordd mare atentie perioadelor sensitive ale sportivilor, acestea fiind ldsate pe
seama dezvoltarii biologice a copiilor. Incd s-a observant, ci antrenorii trateazi insuficient
problemele legate de aplicarea altor tipuri de exercitii in pregatirea diversificata a sportivilor. O
mare parte din surse ale literaturii de specialitate sunt expuse in limba engleza, fapt pentru care
nu toti sportivii (dar si antrenorii) sunt in masura sa receptioneze informatiile operativ, eficient si
pe inteles.

In acest sens, observatiile pedagogice efectuate au oferit informatii obiective (poate in unele
cazuri mai putin obiective) dar sigure in acelasi timp, ceea ce a influentat elabordrile cu continut

experimental pentru examinarile practice.
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Ancheta pe baza de chestionar

Chestionarea sociologicd a fost aplicatd asupra unui esantion de 43 de specialisti —
profesionisti, antrenori cu diferit statut profesional in domeniul pugilismului. Chestionarul a fost
alcatuit din 5 intrebari referitoare la interesele cercetarii (Anexa 1). Acesta a inclus referinte
asupra metodologiei de pregatire a sportivilor pugilisti la etapa cadeti, referinte cu caracter
analitic asupra diferitor forme de exersare in educarea capacitatiilor coordinative, referinte de
constatare si de perspectiva. Respondentii, (specialisti ai centrelor de specialitate: antrenori,
instructori, profesori si metodisti de specialitate) cu aptitudini didactice recunoscute si experienta
avansatd de lucru in domeniul probei de pugilism au oferit raspunsuri si pareri, in urma
prelucrarii carora s-au concretizat unele repere in privinta desfasurarii experimentului pedagogic
(rezultatele sunt descrise detaliat in continuare).

Analiza raspunsurilor si opiniilor respondentilor demonstreaza necesitatea aplicdrii in cadrul
procesului de antrenament a pugilistilor a diferitor forme de exersare, dar mai cu seama a
formelor exacte ale disciplinelor din gimnastica in vederea educarii capacitatilor coordinative,
dat fiind, ca asemenea exercitii sunt maximal potrivite pentru a educa cu eficientd capacitatea
precautatd in acest studiu. Majoritatea dintre aceste pareri se asociaza problematicii noastre de
cercetare, deoarece sunt de un interes comun in vederea sporirii eficientei procesului de
antrenament a sportivilor pugilisti la aceasta etapa de pregatire.

Testarea capacitatilor coordinative

Testarea capacitatilor coordinative s-a realizat la toate etapele de desfasurare a
experimentului pedagogic, iar rezultatele obtinute au fost transpuse in medii statistice obtinute la
diverse forme de exercitii incluse in programul experimental.

Testarile au fost elaborate si aplicate pe cele 7 aptitudini coordinative precautate (conform
celei mai recente clasificari), care sa contina efectele exercitiilor probelor de gimnastica aplicate
in cadrul procesului de antrenament pe perioada unui ciclu anual de prefatire. Acestea s-au
aplicat in cadrul procesului de antrenament cu subiectii sportivi - pugilisti din categoria cadeti,
unde s-a urmarit posibilitatea identificarii si precizarii semnificatiei cu care aceste exercitii sa
intervina eficient la pregatirea sportivilor la etapa de specializare sportiva aprofundata si anume:

- capacitatea de combinare §i cuplare a migcarilor;

- capacitatea de orientare spagio-temporali;

- capacitatea de diferentiere chinestezica;

- capacitatea de echilibru statico-dinamic;

- capacitatea de reactie motricd;

- capacitatea de transformare a miscarii;

- simtul ritmului.
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(Descrierea detaliata a exercitiilor pe aceste capacitati este prezentata in subp. 2.6).
Metoda evaluarii experte

Evaluarea experta a fost asiguratd de un grup de specialisti din cadrul cluburilor si a
asociatiilor sportive: BOX CSM Briila; CSM ,DUNAREA” Galati; CS FARUL Constanta; CS
OVIDIU Constanta, CS OLIMPIA Slobozia; ASOCIATIA BOX CLUB STEFAN EMIL
STOICESCU; CSM Buzau; GOLDEN GIM BOGDAN DINU BOXING ACADEMY; CSM
GLORIA Buzau; Box club ,,UNIREA” Focsani; CSS FOCSANI; CS BOX Birlad; Asociatia
JUDETEANA BOX Tulcea, precum si profesori - metodisti de specialitate cu aptitudini
didactice recunoscute si experientd avansati de lucru in domeniu. Aprecierile s-au efectuat
conform conditiilor de efectuare a exercitiilor, unde s-a luat in calcul forma de executie, timpul
alocat, precum si tehnica de indeplinire.

Metoda experimentului pedagogic

In cadrul cercetirii de fati, experimentul pedagogic a avut scopul de aplicare in practica
antrenamentului sportiv la etapa de specializare aprofundata a exercitiilor cu provenienta din
gimnastica in vederea educarii capacitatilor coordinative la pugilistii cadeti (14-15 ani) si a
determinarii gradului de eficienta al acestora in pregatirea centralizata a viitorilor performeri in
proba pugilism

Astfel, prin actiunea de cercetare directd in conditiille impuse de catre programul
experimental elaborat, s-a urmarit studiul realizarii scopului investigational prevazut de
problema de cercetare, a obiectivelor stabilite, urmat de evaluarea efectelor obtinute ca produs.

Experimentul pedagogic la etapa de bazad a fost prevdzut pentru a determina si a argumenta
stiintific impactul exercitiilor de gimnastica asupra pregatirii sportivilor pugilisti prin educarea
capacitatilor coordinative ale miscarilor pe parcursul unui ciclu anual de antrenament.

La baza experimentului au stat formele specifice de educare a coordondrii miscarilor si
anume: a capacitatilor de combinare si cuplare a miscarilor, de orientare spatio-temporala, de
diferentiere chinestezica, de echilibru statico-dinamic, de reactie motrica, de transformare a
miscarii si a simului ritmului.

De asemenea, in cadrul examinarilor s-au apreciat si alte componente, precum: gradul de
dificultate al miscarilor, precizia executiei (in deosebi a loviturilor specifice). Examinarea
acestor capacitdti in cadrul procesului de antrenament a condus la restructurarea pregatirii
sportivilor pe durata unui an de antrenament, rezultatele fiind prezentate in subcapitolele
ulterioare ale lucrarii.

Metode statistico-matematice de prelucrare a datelor

Metodele statistico-matematice au fost aplicate cu scopul determinarii nivelelor de dezvoltare

a subiectilor pe parcursul perioadei de examinare la toti parametrii cercetati.
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Media aritmetica s-a calculat dupa formula:

n

>

= & Xi = L e

X =3 "' unde: X = media aritmetica; X; = valorile individuale;
n

n

Z = operatorul adunarii (suma); n = numar de cazuri.
i=1

Formula de calcul pentru abaterea standard (a):

n .2
Z(Xi o X) n _
o = i—1 = , unde:z (Xi _x): suma diferentelor patratelor dintre fiecare
i=1

rezultat si media aritmetica; N = numar de cazuri.

Peentru eroarea medie (m) s-a aplicat formula:

O

m, =+

=

n —
Semnificatia statisticad a diferentei dintre medii (testul Student) s-a calculat dupa formula
standard:
X - X, _ o o _ o
t= ——==, unde: X, = media aritmeticd a grupei experiment; X, = media aritmetica a
Jm +m;
grupei de control; m? = amplitudinea valorii medii a grupei experiment; mZ2 = amplitudinea

valorii medii a grupei de control.

Viziuni ale specialistilor din domeniu asupra prevederilor de investigare
Chestionarea sociologicd a fost aplicatd asupra unui esantion de 43 de specialisti ai

domeniului din Romania. Chestionarul a inclus 5 intrebari referitoare la interesele cercetarii cu
25 de varuiante de raspuns. Respondentii, specialisti de la centrele, cluburile si asociatiile
sportive de box: Box CSM Briila; CSM ,Dunarea” Galati; CS Farul Constanta; CS Ovidiu
Constanta; CS Olimpia Slobozia; Asociatia box club Stefan Emil Stoicescu; CSM Buzau,
Golden gim Bogdan Dinu Boxing Academy; CSM Gloria Buzau; Box club ,,Unirea” Focsani;
CSS Focsani; CS box Birlad; Asociatia judeteana box Tulcea au enuntat parerile vis-a-vis de
relitatea lucrurilor. Totodata, respondentii au fost incurajati sa nu evite descrierile reale ale sttarii
lucrurilor prin raspunsurile pe care le ofera, deoarece ei cunosc in detalii toate aspectele ce
apartin procesului de antrenament.

Referintele specialistilor pe problemele de interes ale cercetarii au fost prelucrate statistic si
sunt reprezentate mai jos.
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Cointeresati de masura in care programele actuale satisfac pregatirea sportivilor pugilisti la

categoria cadeti, respondentii oferd urmatoarele pareri: 13.95 % au precizat ca aceste programe

satisfac pe deplin cerintele unei pregitiri optime a pugilistului din ziua de azi. 79.06 % dintre

chestionati au adeverit ci totusi, fondul documentar ce tine de programele parvenite in vederea

pregatirii sportivilor la momentil actual satisfac partial nivelul excelent de pregatire al acestor

sportivi si, totodata, sunt pentru a interveni cu unele schmbari in continutul acestor acte. 6.97 %

dintre respondenti nu au gasit raspunsul potrivit pentru 0 asemenea situatie.

Tabelul 2.1. Rezultatele chestionarului cu privire la abordarile metodologice de
implementare a exercitiilor de gimnasticAi in educarea capacititilor coordinative la
sportivii — pugilisti ctegoria cadeti - (%), (respondenti: n=43) (autor - Saulea Gh.)

Nr. | Continutul Variante Numadrul de %
crt. | intrebarii de raspuns raspunsuri
1. In ce misurd programele actuale - pe deplin 6 13.95
satisfac  pregdtirea  sportivilor -partial 34 79.06
pugilisti la categoria cadeti? -greu de raspuns & 6.97
2. | Care dintre disciplinele enumarate - box clasic 27 62.79
le considerati mai importante - lupte martiale 4 9.30
pentru pregdtirea coordinativi a - gimnastica 8 18.60
sportivilor-boxeri? - canotaj 0 -
- jocuri sportive 1 2.32
- jocuri de miscare 3 6.97
- atletism 0 -
- body building 0 -
3. | Exercitille de gimnastica sunt -coordonarii actiunilor 13 30.23
potrivite mai mult pentru educarea:  -orientirii in timp 7 16.27
-reactiei la obiectul miscator 23 53.48
4. | Redati o ierarhie a aptitudinilor pe - capacitatea de 2 4.65
care le intruneste capacitatea de combinare si cuplare a
coordonare (in ordinea de valoare miscarilor;
considerata importantd): -capacitatea de orientare 15 34.88
spatio-temporala;
-capacitatea de diferentiere 3 6.97
chinestezica;
-capacitatea de echilibru 6 13.95
statico-dinamic;
-capacitatea de  reactie
motrica; 12 27.90
- capacitatea de
transformare a miscarii; 3 6.97
- simtul ritmului. 2 4.65
5. | Care dintre actiunile descrise se -de echilibru, 7 16.27
considera mai importante pentru -de ritmicitate, 3 6.97
educarea coordonarii? -de simt, 14 32.54
-de rotatie. 19 44.18
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Pe langa raspunsurile la chestionar, in cadrul altor discutii si intervievari practicienii au
relatat ca asemenea abordari, in privinta perfectionarii programelor de pregatire, nu sunt inaintate
de citre instantele administrative. In mare parte programele riman de a fi parcurse intr-o forma
individuala (dupa cum gandesc potrivit antrenorii) si aceasta se prelungeste pana la realizarea
obiectivelor preconizate. Totodatd, putini dintre practicieni se dovedesc a fi cointeresati de
modernizarea formelor de pregatire a sportivilor, aplicand versiunile traditionale de antrenare. Si
mai Ingrijordtor este faptul ca aproape 7 la sutd dinte intervievati nu gasesc nici un raspuns la
intrebarile legate de valoarea programelor de pregatire a sportivilor. Aceasta demonstreaza ca
acestea nu sunt bine pregatiti din punct de vedere al managementului clubului sportiv, ceea ce
duce la ideea cd acesti specialisti trebuie inclusi intr-un program aparte de perfectionare.

Reprezentarea grafica a raspunsurilor celor chestionati pe problema corespunderii
programelor de pregatire a sportivilor pugilisti la momentul actual este redata in Figura 2.3.

Oferind aprecieri exercitiilor de gimnasticd in vederea educarii coordondrii miscarilor la
sportivii boxeri, 53.48 la sutd sunt de parerea cad exercitiile de origine din gimnasticd sunt
potrivite, in deosebi, la dezvoltarea reactiei organismului la obiectul miscator. O alta parte dintre
respondenti (30.23%) califica astfel de exercitii benefice pentru educarea coordonarii actiunilor
specifice. 16.27% dintre specialisti prefera aplicarea a astfel de exercitii in vederea educarii

aptitudinii de orientare n timp.

greu de raspuns i 6,97%
pe deplin | 13,95%

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Fig. 2.3. Opinia specialistilor privind gradul de satisfactie al programelor actuale in
vederea pregatirii eficiente a sportivilor pugilisti la categoria cadeti
Totodatd, se constatd cd intervievatii sunt de pareri diferite in sensul enuntdrii eficientei
exercitiilor de gimnastica in educarea anumitor capacitdtii coordinative. Aici se poate de precizat
ca raspunsurile sunt uniforme dupa algoritmul de aprecieri, fapt ce se aliniaza la realitatea
lucrurilor. In acelasi timp, pirerile respondentilor au un decalaj mare in ceea ce priveste

dezvoltarea reactiei organismului la obiectul miscdtor in comparatie cu orientarea in timp, unde
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practic se poate constata o corelatie stransa dintre aceste doud particularitati. Forma graficd a

raspunsurilor este redata in Figura 2.4.

orientarii in timp ﬁ 16,27%
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Fig. 2.4. Opinia specialistilor privind eficienta exercitiilor de gimnastica asupra educarii
coordondrii actiunilor, orientarii in timp si a reactiei la obiectul miscator

O altd chestiune in interesul studiului a fost de a afla parerile practicienilor cu privire la
intrebarea: ,,Care dintre actiunile descrise se considera mai importante pentru educarea
coordonarii?”, unde 16.27% dintre specialistii chestionati precizeaza ca in vederea educdrii
capacitatii de coordonare cu un inalt grad de eficientd, o insemnatate aparte o constituie
exercitiile cu caracter de echilibru. 6.97 la sutd dintre respondenti ofera previlegii exercitiilor ce
tin de un anumit grad de ritmicitate, pe cand 32.54% dau prioritate actiunilor de simt. Repartitiile
raspunsurilor la aceasta intrebare, de asemenea, sunt cu un decalaj pronuntat, unde 44.18% dintre
cei chestionati oferd prioritate actiunilor de rotatie. Asemenea actiuni probabil cad sunt asociate

cu unele miscari specifice din aceastd proba, pe cand se constata ca si celelalte tipuri de actiuni

sunt foarte importante. Redarea grafica este in Figura 2.5.

de ritmicitate I 6,97%

de echilibru I 16,27%

0 10 20 30 40 50

Fig. 2.5. Parerile specialistilor privind importanta anumitor actiuni de origine

gimnica pentru educarea coordonarii miscarilor la pugilisti
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In ceea ce priveste aprecieri privind ierarhia aptitudinilor incluse in conceptul capacitatilor
coordinative, majoritatea respondentilor sunt de pdrerea ca pe prim plan se plaseaza capacitatea
de orientare spatio-temporala. Aceasta afirmatie se constata la 34,88% dintre intervievati. Pe al
doilea plan se situie aprecierile facute de cétre cei chestionati (27,90%), care considerd ca una
dintre particularitatile specifice importante in seria capacitatilor coordinative este reactia motrica.
Aici, capacitatea de echilibru statico-dinamic ocupa locul III in viziunea respondentilor (cu
13,95%), iar capacitatea de diferentiere chinestezica si capacitatea de combinare si cuplare a
miscdrilor revin pe ultimele doud locuri din aceasta ierarhie. De asemenea, mai putin evidentiate
se apreciaza capacitatile de transformare a miscarilor si a simtului ritmului. Probabil cé cu astfel
de notiuni respondentii lucreazd mai rar, cunoscandu-le doar superficial. Totodata, in practica
procesului de antrenament aceste capacitati intrd in corelare una cu alta, iar pentru pregatirea
unui pugilist o astfel de repartitie este neuniformd din punctul de vedere al specialistilor
chestionati.

In cele din urma se constati ci atentia specialistilor inclusi in chestionarea sociologici este
indreptatd In mare parte asupra promovarii spre educare a astfel de capacitdti, precum sunt
capacitatile de coordonare a miscarilor, precautate spre studiu in cadrul investigatiilor noastre si
este in coincidentd cu intentiile proprii de cercetare. Totodatd, din discutiile initiate in scop de a
afla parerile altor specialisti s-a constatat cd marea majoritate nu aplica deloc exercitii de origine
de gimnastica, necunoscindu-le nici tehnica de executie si nici efectul cu care acestea pot veni in
ajutorul antrenorului anume atunci, cand este necesar de a dezvolta asemenea calitati.

2.4. Contunutul modulelor de teste aplicate la educarea capacititilor coordinative a
sportivilor pugilisti. Elaborarea programului experimental

Testarile specifice au fost elaborate pe cele sapte module de capacitati coordinative si
anume: capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor, capacitatea de orientare spatio-
temporald, capacitatea de diferentiere chinestezica, capacitatea de echilibru statico-dinamic,
capacitatea de reactie motrica, capacitatea de transformare a miscarii, simtul ritmului.

Astfel, pentru examinarea capacititii de combinare (cuplare) a miscarilor pentru subiectii
lotului experimental au fost prevazute mijloace specifice din cadrul probelor: gimnastica de baza,
acrobatica si aerobicd, considerate cele mai potrivite prin continutul acestor exercitii pentru
realizarea subiectului de educare a capacitdtii respective la pugilisti (evident, prin actiunie
expuse). Initial au fost elaborate complexele de actiuni respective, fiecare dintre care au prevazut
exercitili cu semnificatie din probele respective (redate in anexele 2.1, 2.2, 2.3). Conditia spre
efectuare a prevazut o singura repetare a acestor actiuni, dupa care, peste un interval de 5 minute
la complexul din gimnastica de bazd si 3 minute la complexele din gimnastica acrobatica si

aerobica, a fost necesar de a reproduce exercitiile, de asemenea cu o singura repetare. Aici s-a
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apreciat corectitudinea, ordinea si exactitatea efectuarii actiunilor anume dupd modalitatea de
cuplare a miscarilor si combinare a acestora, care a dat posibilitate de a determina atat gradul de
memorare, precum si gradul de creativitate, atentie si succesivitate in vederea educarii acestei
calitati. Cu siguranta, formarea acestui stereotip, privind capacitatea de combinare a miscarilor
este foarte dificil doar dintr-o singura vizionare si cu o singurd repetare, dar aceasta nu este
intamplator; este organizata intr-o forma speciald, deoarece in conditiile aflarii in ring, asemenea
actiuni pot fi unice si irepetabile. Pugilistul trebuie sa fie in masura sa-si modeleze viziunile in
asa fel, incat, doar cu o singurd apreciere sa poatd memora si sd dee raspuns la actiunile
adversarului, care si acesta poate si anticipe unele actiuni aseminitoare. In asa mod sportivul
este antrenat de a-si forma aceasta capacitate, ceea ce va contribui eficient la echivalarea acesteia
in conditii reale de lupa. Rezultatele testarilor specifice asupra determinarii capacitatii de
combinare a miscarilor sunt redate in urmatorul capitol al lucrarii.

Pentru determinarea capacitatii de combinare (cuplare) a miscarilor, (ceea ce subintelege
capacitatea de captare a informatiei de catre organele de simf, de analiza si de redactare a
programelor si transmitere a acestora le nivelul periferic, iar cuplarea actiunilor motrice de
posibilitatea de a evalua cu exactitate informatia respectiva), S-a recurs la urmatoarele forme de
testare: (Nota: informatiile expuse in aceste tabele reprezintd propriile elaborari ale autorului)
Tabelul 2.2. Descrierea testirilor specifice de investigare pentru determinarea capacititii de

combinare (cuplare) a miscarilor

Disciplina Forma de expunere a Continutul Numdr | Reproducerea
informatiei actiunilor expuse repdejdri exercitiilor
Gimnastica | Combinat: explicare | Complex alcatuit din 10 exercitii | 1 data | peste 5 min.
de baza teoreticd, concomitent cu | de dzvoltare fizicd generalad dupa vizionare
demonstarare practica (Anexa 2.1.)
Gimnastica | Combinat: explicare | Compozitie acrobatica la 16 timpi | 1 data - peste 3 min.
acrobatica teoretica, concomitent cu | (2 linii/diagonale a cite 8 timpi) dupa vizionare
demonstarare practica (Anexa 2.2.)
Gimnastica | Combinat: explicare | Compozitie aerobica alcatuita din | 1 data | peste 3 min.
aerobica teoreticd, concomitent cu | 32 de timpi care include: sarituri dupa vizionare
demonstarare practica pe ambele cu diverse pozitii ale
bratelor, (Anexa 2.3.)
4 intoarceri/tvist la 360°,
4 1intoarceri/tvist la 180°.

(Nota: - se testeazd corectitudinea, ordinea si exactitatea efectudrii exercitiilor conform
sistemului de notare din 10 puncte)
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Pentru educarea capacitatii de orientare spatio-temporald cele mai potrivite actiuni au fost
cu caracter din gimnastica ritmicd, acrobatica, gimnastica la trambulind si gimnastica artistica.
Toate aceste forme de gimnastica au propus exercitii specifice care, pastrand conditia de executie
si de reproducere conform testului respectiv acestea au fost vizionate practic doar o singurd data
si propuse de a fi indeplinite imediat dupa vizionare, odata cu producerea semnalului (la semnal).
Asemenea exercitii cu caracter practic au fost vizionate pentru prima data, constituind o versiune
noua in sirul de actiuni, ceea ce pentru sportiv, de asemenea, poate influenta la o buna memorare
si la o determinare a parametrilor spatiali si temporali intr-o nota foarte operativa. lar
reproducerea exercitiilor la semnal impune sportivul ca sistemul de analizare pe complexul
respectiv de exercitii sd fie intr-atit de exact, incat miscarile sa fie indeplinite conform cerintelor
de executie la cel mai Tnalt nivel.

Ca si in primul caz, aplicarea in cadrul procesului de antrenament a actiunilor respective
contribuie la sporirea nivelului capacitatii de orientare spatio-temporald, iar acestea contribuie la
un sir de calcule facute de catre pugilist in anumite situatii de lupta.

In vederea determinirii capacititii de orientare spatio-temporald, asigurati de activitatea
analizatorului optic si celui acustic, s-au cules informatii asupra desfasurarii in spatiu a miscarii,
percepand date cu privire la directie, ritm, tempo, apropiere, departare, amplitudine etc. pe
urmatoarele forme de exersare:

Tabelul 2.3. Descrierea testirilor specifice de investigare pentru determinarea capacititii de

orientare spatio-temporala

Disciplina | Formade Continutul Numar de Reproducerea
expunere a actiunilor expuse repetari | exercitiilor
informatiei

Gimnastica | practica -aruncare a mingei sus, intoarceri successive la | Vizionare
ritmica 360° cu prindere ulterioara, in cerc cu d=80 cm. | - 1 datd |-la semnal
Gimnastica | practica -rosrogolire inainte grupat cu o saritura | Vizionare
acrobatica succesivi la 360° spre stinga, a doua rostogolire | - 1 datd |-la semnal
inainte grupat - cu saritura la 360° spre dreapta,
aterizare si fixare (efectuarea are loc intr-un
coridor de 50 cm. latime).
Gimnastica | practica 5 sarituri successive cu indoirea trunchiului in | Vizionare
la echer, picioarele departate si atingere a |- 1datd -lasemnal
trambulina virfurilor cu palmele.
Gimnastica | practica 5 sarituri combinate de pe podet peste aparatele | Vizionare
artistica de sarit (masa, lada, cal, capra, teanc de saltele) | - 1 data |-la semnal
cu diverse pozitii ale picioarelor.
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Capacitatea de diferentiere chinestezica s-a determinat prin exersari care au oferit date cu
privire la pozitia de verticalitate si inclinare, de miscare rectilinie sau de rotatie a corpului, si
anume: exercitii de aruncare a mingii sus, iar in intervalul de timp obtinut sd se execute doua
rostogoliri grupat inainte dupa care urmeaza prinderea balonului, acestea fiind de provenienta din
gimnastica ritmica. Diferentierea chinestezica, unde au fost aplicate actiuni din gimnastica
acrobatici a previzut doud risturniri laterale consecutive, urmate de o intoarcere la 90° si de o
rostogolire inainte cu intoarcere ulterioara la 360°.

Aceastd imbinare acrobatica contribuie la editarea calculelor de catre sportiv, care impun
indepliniri exacte si corecte a diferitor miscari de diferita structurd, ceea ce 1n situatiile din lupta
sunt asemanatoare manierilor de deplasare a sportivilor in scopul de a efectua procedeele tehnice
cu mare corectitudine.

Cu siguranta, devierile de la asemenea prescriptii de corectitudine pot provoca aparitia unor
greseli, pe care adversarul posibil sd perceapa si sa le priceapa, ca sa le aplice In favoarea sa,
profitdnd de acestea, iar rezultatul actiunilor de lovire ca raspuns pot sd conteze pe asemenea
abateri. De aceea, formarea acestui stereotip pune in exactitate intreg lantul de miscari si aceasta
este foarte important pentru stabilirea exactitdtii in ceea ce priveste anumiti parametri de
diferentiere chinestezica.

Gimnastica aplicativa aici, prezinta un sir de actiuni aplicate prin diverse escaladari pe
peretele fixat vertical cu deplasari-sarituri de pe o treapta pe alta, ceea ce este asemanator
deplasarilor pugilistilor dintr-o parte in alta, in fatad sau in spate, acestea contribuind la formarea
diferentierilor chinestezice in diferite vibratii de miscare. Dupa inclinarea corpului, in deosebi a
trunchiului, sportivul poate sa anticipe in ce masura se va efectua pasul pe piciorul de sprijin, de
aici se poate calcula In ce mdsura va fi coborat bratul pentru pregatirea de lovituri, si odata cu
aceste aprecieri, pugilistul poate sa prevada ulterioarele pozitionari ale adversarului, fapt care
poate favoriza actiunile de raspuns la intentiile prevazute.

De asemenea, specificul diferentierii chinestezice a fost prevazut de a fi asigurat spre
educare prin intermediul actiunilor din gimnastica artisticd, unde sportivul, indeplinind diverse
sarituri de la iniltime medie si cu rotatii la 360° poate si-si formeze acele viziuni corecte in
timpul deplasarii si aflarii in spatiu, care contribuie la educarea stereotipului respectiv.

In multe dintre actiunile specifice in timpul luptei sportivul este nevoit si-si fixeze pe un
moment pozitia, iar aceste exercitii contribuie le determinarea ca timp atat a aflarii in spatiu,
precum si a corectitudinii de aterizare dupd aceasta, iar dupd forma primitd in contact cu solul,
sportivul poate culege informatii in ce masura de stabilitate se afla adversarul, pentru a interveni

fulgerator cu actiune de raspuns.
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Tabelul 2.4. Descrierea testarilor specifice de investigare pentru determinarea capacitatii
de diferentiere chinestezica

Disciplina | Forma de | Continutul Numdr de Reproducerea
expunere a | actiunilor expuse repetari  exercitiilor
informatiei

Gimnastica | practica -aruncare a mingii sus, doua rostogoliri grupat | Vizionae

ritmica inainte si prinderea mingii. - 1datd |lasemnal

Gimnastica | practicd - doud rasturndri laterale consecutive, intoarcere | Vizionae

acrobatica la 90° . rostogolire inainte si, in temp, siriturd | - 1 -la semnal

cu intoarcere la 360° , aterizare. data

Gimnastica | practicd -escaladare pe peretele de gimnastici de pe o | Vizionae

aplicativa scara pe alta prin sarituri successive (total 5) - ldatd [lasemnal

Gimnastica | practica -saritura de pe masa de sarituri de la iniltimea | Vizionae

artistica de 1.5 m. cu rotire la 360° in timpul fazei de | - 1datd la semnal

zbor — aterizare si fixare.

Asemenea competentd, de diferentiere chinestezica, poate sd educe sportivului un
comportament motric unic, iar acesta, fiind adaptat si particularitatilor individuale poate oferi
sanse mari in educarea complexului de capacitati similare.

Luand in calcul psihomotorica sportivului pugilist in anumite actiuni de manifestare in ring
elementele de echilibru pot fi caracterizate ca unele analogisme a lantului de actiuni, care prevad
o stabilitate dinamica comparativ cu cea staticd. Este important pentru sportiv si momentele de
stabilitate si echilibru static, deoarece acestea reprezintd fazele in care toate laturile corpului se
readuc la o pozitie optimd de lucru pentru ulterioarele actiuni sub forma de lovituri, eschivari,
sau pozitii de aparare. In acest sens exercitiile cu caracter de echilibru pot ajuta si influenta
obtinerea stabilitatii si priceperea de a-si concentra viitoarele actiuni intr-un timp restrans, in
acelasi rand perfectionand unele aspecte de actiune tehnica care, fiind prelucrate ideomotoric, sa
fie aplicate cu succes 1n actiunile de lupta.

Proba de gimnastica ritmica propune pentru acest scop mentinerea echilibrului static pe un
picior, pe alt picior, unde unghiul in articulatia gleznei, a genunchiului si articulatia
coxofemurala poate fi diferit. Din proba de gimnastica acrobatica sunt folosite diverse rostogoliri
cu fixare 1n stand pe omoplati si mentinere, pot fi folosite si alte elemente si miscari efectuate in
lant, dar st momente de oprire si mentinere. Alte actiuni din gimnastica aplicativa pot prevedea
diferite deplasdri, pe suprafata ingustd fara control vizual, ceea ce oferd sansa sportivului pentru
a spori perceptiile exterioare la nivel de modelare fragmentara a actiunilor pe baza proceselor

psihofiziologice. Totodata, este important de a evidentia ca pentru specificul activitatii
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sportivului in ring este caracteristic ingusirea echilibrului dinamic, dar acesta poate fi insusit cu
eficientd doar dupa invatarea celui static.

In programul de examinare sunt incluse diverse pozitii, precum este pozitia stind pe mani
(din gimnastica artistica). Pozitia inversatd in stind pe maini se mentine in sprijin la perete, iar
sariturile cu intoarceri succesive la 360° spre stinga si spre dreapta vin din gimnastica la
trambulina, care pot provoca elemente de fixare si de simt al echilibrului atat prin deosebirile de
incordari musculare, cat si prin mobilitatea proceselor nervoase.

Aceste actiuni oferd sportivului pugilist o gama larga de informatii pentru mentinerea
echilibrului static si dinamic in parametrii optimi, iar toate acestea, fiind integrate intr-un cerc
inchis, pot educa capacitatea de echilibru in corelatie cu alte forme de manifestare a calitatilor de
coordonare a miscarilor si orientare in spatiu.

In cadrul examinrilor practice actiunile pentru educarea capacititii de echilibru a constat
in insusirea diverselor forme de mentinere a echilibrului corpului si prin urmatoarele exersari:
(aici s-au folosit, in deosebi, pozitii statice de echilibru, actiuni cu o ulterioarda mentinere a
pozitiei de echilibru, unele exercitii de origine acrobaticd cu segmente de echilibru, pastrarea
echilibrului dupa diverse actiuni). Descrierea detaliata este redata in Tabelui 2.5.

Tabelul 2.5. Descrierea testairilor specifice de investigare pentru determinarea capacitatii de

echilibru

Disciplina | Forma de expunere a Continutul Numar de Reproducerea
informatiei actiunilor expuse repetari | exercitiilor
Gimnastica | practica -mentinerea echilibrului static pe un | Vizionare
o .. . N . . - 1 -la semnal
ritmica picior, celalalt inapoi sub unghi de data
90°,
Gimnastica | practica - rostogolire Tnainte 1n stdnd pe | Vizionare
. . . . - 1 -la semnal

acrobatica omoplati —fixare si mentinere daia
Gimnastica | practica -deplasare pe banca de gimnastica | Vizionare

L g _ - 1 -la semnal
aplicativa fira control vizual (5 m.) data
Gimnastica | practicd -mentinerea pozitiei ,.stind pe miini” | Vizionare
artistica in sprijin la perete - 1 la semnal
artistica PI1] p . e
Gimnastica | practicd 5 sarituri cu intoarceri successive la | Vizionare
la 360° spre stinga, urmate de 5 sarituri | - 1 -la semnal
trambulind cu intoarcere la 360° spre dreapta. data

Asemanator capacitatilor descrise mai sus, aplicarea actiunilor pentru determinarea

capacitatii de echilibru, acstea s-au realizat dupa o singura vizionare de catre sportivi si printr-0

singurd repetare in cadrul reproducerii exercitiilor.
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In ordinea expunerii ontinutului exeperimental este capacitatea de reactie. Capacitatea de
reactie depinde de actiunile de contractie care trebuie sa contind un nivel extraordinar de
complexitate tehnica, unde sportivul emite raspuns atat printr-o reactie simpla, precum si printr-
o reactie complicata la obiectul miscator. Aici, sportivul pugilist este antrenat pentru o anticipare
spatiala si temporald miscarilor, pentru ca actiunile intreprinse, fiind coordonate de deosebirile
tipologice ale parametrilor de efort, sa intre in corelatie cu cele ale proceselor nervoase, fiind
provocate de un grad inalt de stabilitate psihomotrica. Educarea capacititii de reactie motrica
este conditionatd aici de specificul si gradul de dezvoltare al proceselor psihofiziologice si de
functionalitatea sistemului nervos central.

Totodatd, nivelul de complexitate al reactiei motrice in anumite episoade de luptd este
conditionat de patrunderea informatiei la sistemul nervos central care poartd un caracter
nedeterminat. Aceasta impune sportivul spre o analiza operativa a starilor functionale dupa care
este obligat sd ia o decizie fulgerdtoare in gand, ca mai apoi aceasta sa fie realizatd in practica in
conditiile ultra dificile de timp. Luarea expromtd a deciziilor trebuie sa fie In maximala
coincidentd cu improvizdrile actiunilor care sunt luate in format ideomotoric si aplicarea acestora
in format practic conform schemei de actiuni stabilite.

Capacitatea de reactie motrica a fost determinata de spiritul de atentie si concentrare, de
rapiditatea analizei i luare expromt a deciziilor la efectuarea exercitiilor descrise in Tabelul 2.6.

Tabelul 2.6. Descrierea testarilor specifice de investigare pentru determinarea capacititii de
reactie motrica

Disciplina Forma de Continutul Numadar de Reproducerea
expunere a actiunilor expuse repetari | exercitiilor
informatiei

Gimnastica | practica La semnal - prinderea bastonului de gimnastica | 2 repetari

< N .. s -la semnal
de baza (gradat in cm.) de la pozitia bratului intins. -

Gimnastica | practica - efectuarea la semnal a uneia din imbindrile

. . 1 repetare
acrobatica acrobatice: ~Tepetare
—_— — -la semnal
1- rostogolire Tnainte cu sariturd in sus si rotire
la 360° peste umadrul sting; 2- rostogolire
inainte cu sariturd in sus si rotire la 360° peste
umarul drept; 3- sariturd in sus si rotire la 360°
peste umarul drept — rostogolire inainte;
4- sariturd 1n sus si rotire la 360° peste umarul
sting — rostogolire inainte.
Gimnastica | practicd - din sprijin culcat pe banca de gimnastici — | nr. max.
aplicativa indoirea si dezdoirea bratelor (la dezdoire se | de -la semnal
produce o bataie din palme). repetari
Gimnastica | practica 10 sarituri cu coarda ( dupid semnal, contra | 1 repetare | -la semnal
ritmica cronometru).
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In legitura cu aceasta se poate de afirmat ci capacitatea de reactie motricd este direct
proportionald cu interactiunea parametrilor de timp si spatiu, unde celelalte forme de gandire si
de actiune par sa fie excluse. In acelasi timp are loc gruparea tuturor acestor caracteristici, fiind
orientate la aplicarea miscarii de baza prin intermediul concentrdrii tuturor sistemelor si
aparatelor organismului. Evident, o astfel de concentrare este completata si de alti parametri ai
reactivitatii, care, fiind dezvoltati la cel mai inalt nivel pot sa asigure realizarea rezultatului final
cu mare eficienta.

Capacitatea de transformare a miscarilor de asemenea poate fi educatd prin intermediul
exercitiilor de gimnastica (in cazul de fata au fost selectate exercitii din gimnastica de baza,
acrobatica si aplicativa). Exercitiile din proba gimnastica de baza u fost elaborate si au alcatuit
un complex la 8 timpi, unde miscarile au fost descrise pe fragmente 1n interpretare grafica.
Acestea au fost codificate conventional, iar asemenea conditie a devenit foarte dificila pentru a fi
reprodus complexul conform parametrilor de indeplinire. (Aici sportivii au fost nevoiti sa-si
mobilizeze la maximum toate abilititile).

Asemanator acestui complex a fost elaboratd o compozitie acrobaticd alcatuita din 8
elemente, unde sportivul a fost obligat sd insugeascd ordinea elementelor si sa o reproduca la
semnal.

Capacitatea de transformare a migcarilor, care subintelege un proces de maturizare a
actiunilor bazat pe un arsenal vast de deprinderi si priceperi motrice, a fost apreciatd prin
(Tabelul 2.7):

Tabelul 2.7. Descrierea testairilor specifice de investigare pentru determinarea capacitatii de
transformare a miscarilor

Disciplina Forma de Continutul Numdar [Reproducerea
expunere a actiunilor expuse de exercitiilor
informatiei repetari

Gimnastica | practica -elaborarea exercitiului dupa sistemul codificat
5 L L . 1 datd la semnal
de baza la_8 timpi conform descrierii grafice pe
fragmente
Gimnastica | practica -elaborarea compozitiei acrobatice alcatuitd din | 5
o . L. V.. repetari  rla semnal
acrobatica 8 elemente de baza conform listei de exercitii. D
Gimnastica | practicd -parcurgerea traseului aplicativ._in care sunt
aplicativa incluse 10 exercitii, alergare, sariturd peste | =
aplicaliva e P repetare la semnal
obstacole, escaladare, miscari rotative, aruncare
a mingei la tinta, rostogolire inainte, deplasare
cu_spatele Tnainte, transportare de greutati,
sarituri/trecere prin cercul de gimnastid, ocolire
obstacole
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Modalitatea de transformare a miscarilor a prevazut si exercitii cu caracter aplicativ, care au
inclus 10 forme de miscare cu diferita structurd si cu diferita viteza de deplasare si conditii de
indeplinire. Acestea au fost de un caracter complex care, dupd o singura repetare sportivul a fost
obligat sa le reproducad la semnal si, evident corect. Toate aceste exercitii pot contribui la
formarea capacititii coordinative care prevede transformarea miscarilor, unde lantul de actiuni
este cel mai divers, iar acestea pot invdta sportivul pentru manifestarea motrica specificd a
actiunilor in pugilism, sporindu-i gradul de pregitire. In asemenea circumstante pot fi scoase in
evidenta si priceperile sportivului de a-gi corecta actiunile motrice la un nivel mai eficient, sa
poatd mai rational sa-si aleagd cea mai rentabild pozitie, sa chibzuieasca cea mai perfectd forma
de deplasare, sa exploreze intreg potentialul de exersare, precum si sa poata folosi in mod activ si
corelational toate actiunile coordinave si reactive concomitent.

Capacitatea ritmicd, capacitate ce depinde de acuitatea si finetea aparatului auditiv, de vointa,
atentie si memorie. Abordarile experimentale au inclus exercitii descrise in Tabelul 2. 8.

Tabelul 2.8. Descrierea testarilor specifice de investigare pentru determinarea capacitatii
ritmice

Numdr de
repetari

Forma de
expunere a
informatiei

Reproducerea
exercitiilor

Disciplina Continutul

actiunilor expuse

Gimnastica | practica Reproducerea exedcitiului (dupa semnal,

de baza conform ritmului dat):

1-genuflexiune cu intoarcere la 360° bratele
lateral. 2- indreptare, pozitia initiala. 3-

genuflexiune cu intoarcere la 360° bratele
1

Sus.
repetare

-la semnal

4- indreptare, pozitia initiala.

5- genuflexiune cu intoarcere la 360° bratele
inainte. 6- indreptare, pozitia initiald. 7 —
genuflexiune cu intoarcere la 360° miinele

dupa cap. 8- indreptare, pozitia initiala.

Gimnastica

practica

acrobatica

Reproducerea exercitiului: 1-4 stind pe miini
— rostogolore inainte. 5-6 rulare inapoi in
7-8 rulare

stind pe omoplati. inainte,

indreptare si fixare.

1 repetare

-la semnal

Gimnastica

Practica

aerobica

Reproducerea exercitiului: 8 sarituri pe
ambele (cu imitare a 2 loviturii directe cu
dreapta, 2 cu stinga, 2 lovituri laterale cu

dreapta si 2 cu stinga)

2 repetari

-la semnal
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In structura coordinativi a miscarilor la pugilisti capacitatea ritmici este determinati de
raportul pozitiv al activitatii de gandire si de miscare, fiind caracterizat de rationalitatea de
selectie a timpului si a intentiei pentru efectuarea miscarii de baza. Preventiv, sportivul trebuie sa
facd o analiza a tuturor factorilor Inconjuratori, a pozitiondrii adversarului, care sa reflecte un sir
de caracteristici unde sd ofere sansa de a introduce in actiune un sir de miscari efectuate la rand.
Sportivul isi face un program select in ordinea de efectuare a miscarilor, ca acestea sd fie
indeplinite cu maximala eficientd, iar caracteristicile reactive ale miscarilor sa nu-si schimbe
structura pe parcursul aplicdrii dpline a actiunilor. Evident, aceste exercitii depind de gradul de
pregatire neuromuscular, de gradul de ventilare al sistemului respiratoriu, de duritatea suprafetei
pe care este aplicata lovitura de atac. Aceste exercitii poarta un caracter ciclic si se propun de a fi
indeplinite pe distante relativ egale (spre exemplu, la efectuarea miscarilor balistice cu bratul).
Totodata, capacitdtile ritmice se datoreaza receptorilor amplasati pe organele de simt, iar in sens
reflectoriu acestea pot s sincronizeze reactiile de actionare, si in anumite circumstante, fazele
structurale sincronizate pot oferi un inalt grad de ritmicitate.

In exersirile practice cu subiectii inclusi in experiment au fost selectate exercitii cu astfel
de caracter din probele de gimnastica de baza, acrobatica si aerobicd. Spre exemplu, din cadrul
exercitiilor ale gimnasticii de baza au fost efectuate diverse miscari care subantelegeau un
parcurs haotic, dar cu o strictd orientare in sens ritmic, unde sportivii erau obligati de a le
indeplini atat din punct de vedere ritmic, cat si din punct de vedere tehnic corect. Exercitiile au
fost reproduse doar dupa o vizionare si cu o unica repetare la semnal.

Exercitiile cu caracter acrobatic care au inclus pozitia stand pe mani, rostogolire, rulare,
stand pe omoplati si altele, de asemenea au dat ritmul de executie a unei compozitii scurte in care
sportivul trebuia sd calculeze elementele n asa fel ca acestea sa fie indeplinite cu un timp egal
stabilit si mod repetat. Alte exercitii, de origine aerobicd, au inclus sarituri cu imitare a
loviturilor directe cu dreapta si cu stdnga si a loviturilor laterale care au condus la educarea
priceperii de utilizare egald a miscarilor de durata, acestea fiind imbinate pe dimensiunea timp-
spatiu.

Programul experimental expus contine un sir de caracteristici privind educarea capacitatilor
coordinative care vin in sustinerea pregatirii sportivului pugilist, anume din punct de vedere
coordinativ. Insa aceste capacititi trebuie sa provoace efecte pozitive in rezultatul interactiunii cu
alte forme de pregatire si cu alte tipuri de calitati. In acelasi timp, capacititile coordinative sunt
in masurd sa atingd si creativitatea sportivului, atitudinea acestuia in diverse situatii critice, o
determinare a intentiilor de a deveni mult mai dezvoltat si altele.

In alt rand indeplinirea exercitiilor cu caracter coordinativ trebuie si conditioneze securitatea

procesului de antrenament, deoarece In situatiile critice de luptd nu de fiecare data aceste
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capacitdti pot sd se manifeste la maximum. Sportivul poate sd nu reuseascd manifestarea
anumitor calitati, fiind invins. De aceea, este necesara o perioada indelungata de repetare a
actiunilor, unde aspectele coordinative pot fi memorate de catre sportiv, asigurand calitatea
reglementat a tuturor actiunilor. In acest sens capacititile coordinative trebuie s fie amplasate
spre educare in corelatie cu alte calitati in cele mai importante puncte care prevad constructia
conceptului de pregatire miltiaspectuala si, in acelasi timp, specifica a sportivului.

Este de mentionat, ca atdt aceste exercitii, precum si altele au constituit subgrupa de teste,
care au fost ulterior incluse in diverse programe de examinare practica a subiectilor. Acest modul
de capacitati a fost elaborat in vederea educarii capacitatilor coordinative prin intermediul
insutirii actiunilor motrice specifice cu caracter de gimnastica (din diferite probe de gimnasticd).
Toate exercitiile au fost orientate la educarea cat mai reusita a capacitatilor coordinative, unele
determinind gradul de exactitate, corectitudine si de precizie, altele de iuteala. In acelasi timp,
aplicarea exercitiillor cu caracter coordinativ, anume la etapa de specializare sportiva
aprofundata, este in deplind coincidentd cu formarea capacitatilor de executie tehnica a actiunii
motrice din pugilism, pe care sportivul trebuie neapirat s le insuseasci. in astfel de conditii
complexe sportivul este nevoit sa-si mobilizeze intreg potentialul sau psiho-motric.

Sinteza mijloacelor specifice cu caracter coordinativ din pugilism si gimnastica

La etapa de specializare sportivd aprofundata procesul de antrenament impune sporirea
volumului, intensitatii de lucru si a eforturilor fizice, aceasta manifestindu-se intr-o permanenta
schmbare de situatii imprevizibile in secventele de lupta. Intr-0 asemenea avalansa de informatii
si exercitddri dintre cele mai diverse devine deosebit de necesar educarea capacititilor de
coordonare prin elementele sale de continut (a vitezei de reactie, a simtului adversarului,
concentrarea atentiei si modalitatea de transfer al acestei calitati in determinarea miscarilor reale
de luptd, precizia spatio — temporald in executia anumitor actiuni, rationalizarea din punct de
vedere biomecanic a miscarilor si altele). Atat aceste calitati, precum si altelele: simtul
caracteristicilor spatio — temporale proprii si ale adversarului, simtul distantei (departarii), simtul
tempoului, simtul muscular-motric in secventele de contact direct cu adversarul etc., se pot educa
cu eficientd in aceastd perioada de dezvoltare a sportivului de rand cu formarea maiestriei si a
performantei sportive.

La elaborarea proiectului experimental s-a luat in calcul si actiunile specifice din punct de
vedere al alternativitatii ori al stabilirii exacte a caracteristicilor spatio — temporale, deoarece,
miscarile sportivilor in ring sunt intr-o permanenta schmbare: atat pozitionala, precum si tehnico-
tactica. In conditii neprevazute de lupti este deosebit de necesard adaptarea operativa la diverse

situatii care apar momentan, de aceea, eficacitatea educarii capacitatilor coordinative aici este
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conditionatd nu numai de gradul de complexitate al sarcinilor psihomotrice, dar si de gradul de
variatie si permanent nou aparent in toate epizoadele de lupta.
Actiuni specifice din pugilism
In structura programului experimental actiunile specifice din pugilism au prevazut:

- complex de exercitii incluse in compozitii cu caracter coordonativ indeplinite cu si fara
control vizual si anume: din pozitia initiald stind miinile la mijloc, la 1- sariturd in sus cu
picioarele departate, bratul drept Tnainte, mina stingd pe umarul sting; 2- p.i.; 3- saritura in sus cu
picioarele departate bratul sting 1nainte, mina dreapta pe umarul drept; 4- p.i.; 5- sdritura cu
picioarele departate, bratul drept sus, bratul sting inainte; 6 — p.i.; 7- saritura cu picioarele
departate, bratul drept inainte, bratul sting sus; 8 — p.i.; 9- saritura cu picioarele departate, mina
dreapta pe umarul sting, bratul sting inainte; 10 — p.i.; 11- sariturd cu picioarele departate, mina
stingd pe umarul sting, bratul drept inainte; 12 — p.i.; 13- saritura cu picioarele departate, mina
dreapta la mijloc, stinga la ceafd; 14 — p.i.; 15- saritura cu picioarele departate, mina stinga la
mijloc, dreapta dupa ceafa; 16 — p.i. Asemenea exercitiu contine miscari similare din box, fiind
indeplinit atit prin satiruri, precum si prin pas aldturat Tnainte, in lateral, Tnapoi.

- din pozitia stind la departarea de 3 metri de perete, picioarele semiindoite: - lovituri
asupra mingei la tinta desenatd pe perete. Acest exercitiu a fost efectuat contra timp,
depinstandu-se numarul pozitiv de lovituri (lovirea mingei cu pumnul si nimerind in tintd);

- exercitii de tip rotativ, cu coarda de gimnastica indoita in patru, prin miscarile careia se
efectuau cercuri pe raza medie si razd mare de traiectorie: din inauntru — inafard si dinafara -
induntru, atat in stanga, cat si in dreapta,

- complex de exercitii atribuite educarii vitezei de reactie si a operativitatii luarii de decizii:
se efectuau lovituri deasupra solului cu bastonul intins intr-un mod haotic, subiectii fiind aranjati
in doud cercuri. Sportivii erau obligati si execute sarituri in sus pentru a nu fi atinsi. In acelasi
timp, la nivelul osiei centurii scapulare se efectua o rotire a coardei de gimnastica intr-un tempou
moderat, si unde, subiectii erau nevoiti sa evite contactul cu coarda. Aceste actiuni au fost
orientate la educarea reactiei momentane si a repeziciunii de raspuns, dezvoltand astfel viteza de
reactie si Stabilitatea reactiilor vestibulare la factorii derutabili externi,

- complex de exercitii orientat la educarea stabilitatii reactiilor vestibulare: executarea
imitdrii loviturilor asupra mingei, care era lovitd de podea de catre antrenor, si unde era pusa
conditia ca la semnal subiectul sa efectueze o introarcere la 360°, ca mai apoi sa loveasca mingea
respinsd de la sol la indicatia antrenorului ori la nivelul abdomenului, ori la nivelul cutiei
toratice, ori la nivelul capului. In acest caz au fost apreciate zece lovituri corecte intr-un timp

nelimitat, iar pe de altd parte, timp de 30" cele mai reusite lovituri. Tot In acelasi sens subiectii
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au efectuat lovituri directe si laterale asupra mingei aruncate de catre antrenor, mingea fiind
lovita mai intai de perete, cu aceleasi conditii;

- sarituri cu imitarea loviturilor asupra manechenului suspendat (aflat agatat), atat in
pozitie verticald, cat si oblicd. In acest caz subiectii executau o serie de lovituri pe punctajul
marcat pe manechen, cunoscand preventiv codificarea acestora: LD (lovituri directe): 1-5-4-6-2-
3; LI (lovituri indirecte): cod: 4-1-3-5-2-6 etc.

Alte exercitii/actiuni au fost orientate la imitarea loviturilor n acelasi punct cu mina dreapta
si stinga in conformitate cu fragmentele muzicale, loviturile fiind efectuate cu tempoul prevazut.
In unele cazuri fragmentul muzical era oprit si in pauza aceasta subiectul era nevoit s efectueze
sarituri cu coarda pind la reluarea frazei muzicale. Astfel s-a orientat exercitiile asupra
dezvoltarii simtului timpului, ritmului si a orientdrii in spatiu si timp.

Unele actiuni au fost efectuate fara control vizual si anume: deplasarea pe banca de
gimnasticad cu ochii legati; deplasarea pe banca de gimnastica cu ochii legati cu spatele inainte;
deplsarea fara control vizual cu pas Incrucisat peste coarda de gimnastica intinsa pe sol s.a.

Alte exercitii au fost Indeplinite n pozitia genunchilor semiflexati cu numar maximal de
imitare a loviturilor, timp de 5", 10", si 20". Acest regim fortat de exersare a condus la
dezvoltarea stabilitatii in diferite pozitii de lupta a sportivilor pugilisti de rind cu executii-lovituri
sub diferite unghiuri, cu diferita intensitate si durata de timp.

(Este de mentionat ca exercitiile cu structurd asemanatoare miscarilor din gimnastica si din
box se presupun a fi un remediu eficient de instruire si pregatire a sportivilor pugilisti pentru ca
acestia sa-si manifeste pe deplin capacitatile coordonative insusite).

De asemenea, programul experimental privind aplicarea actiunilor specifice din pugilism a
inclus exercitii de educare a coordonarii cu reflectii asupra actiunilor tehnico — tactice
sportivului. In acest sens, este de mentionat ci aprecierea gradului de eficientd al exercitiilor tine
neaparat de precizia loviturii, acuratetea loviturii, corectitudinea loviturii (a executiei), dar mai
cu seama de viteza (iuteala) executiei.

Exercitiile specifice elaborate au constituit cele cinci serii cu caracter experimental si
anume:
seria 1; seria 2; seria 3; seria 4 ; seria 5 — (care se va efectua contratimp — 5 sec).

Exercitiul nr. 1 (seria 1) : stand cu fata la perna fixa de perete, in pozitia de baza (in
garda). Se executa urmatoarele lovituri:

a - directa de stanga la cap,

b - directd de dreapta la cap,

C - croseu de stanga la cap,

d - directa de dreapta la cap,
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e - upercut de stanga la corp.

Exercitiul nr. 2 (seria 2): din aceeasi pozitie se executa urmatoarele lovituri:

a -directa de stanga la cap,

b- directa de dreapta cap,

c- upercut de stanga la corp,

d- directa de dreapta la cap,

e- croseu de stanga la cap.

Exercitiul nr. 3 (seria 3): stand cu fata la perna fixd de perete in pozitie de bazd (de
garda). Se executa urmdtoarele lovituri:

a- directa de dreapta la cap,

b- croseu de stanga la cap,

c- directa de dreapta la cap,

d- upercut de stanga la corp,

e- directa de dreapta la cap.

Exercitiul nr.4 (seria 4): stand cu fata la perna fixa de perete in pozitie de baza (de garda).
Se executa urmatoarele lovituri:

a- directa de staga la cap,

b- upercut de dreapta la corp,

c-croseu de stanga la cap,

d- croseu de dreapta la cap,

e- upercut de stanga la corp.

Exerciiul nr. 5 (seria 5): stand cu fata la perna fixa de perete, in pozitie de baza (de
gardd). Se executa urmatoarele lovituri: (timp de 5 secunde):

a — upercut de dreapta la cap,

b- croseu de stanga la cap,

Cc- directa de dreapta la cap,

d- upercut de stanga la corp,

e- upercut de dreapta la corp.

Pentru determinarea gradului de educare al capacititilor coordinative cu influenta asupra
tehnicii de executie a procedeelor au fost elaborate module de teste prin care s-a apreciat: gradul
de reactie vizual-motrice complexd la obiectul in miscare, gradul de stabilitate vestibulard si
Tapping — testul. Acestea au fost aplicate in cadrul procesului de antrenament cu subiectii grupei
experimentale.

I. Teste care determinia gradul de reactie vizual-motrice complexa la obiectul in

miscare:
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- din numarul de 10 repetari (la fiecare indicator) se apreciaza tehnica corecta de executie
la momentul dezdoirii complete a articulatiei cotului la contactul cu perna agatata care este
aruncata spre subiect (in cazul loviturilor directe, iar in cazul loviturilor laterale (croseurilor) la
momentul cand articulatia cotului este deschisa nu mai mult de 45°).

- S-au luat in calcul efectuarile exacte din directia din fata, din lateral, de jos, indeplinind
urmatoarele lovituri: a - directa de stanga la cap; b — directa de dreapta la cap; c- croseu de
stanga la cap; d- croseu de dreapta la cap, e — upercut de dreapta la cap; f- upercut de stanga la
cap; g- upercut de dreapta la corp, h- upercut de stanga la corp.

II. Teste care determina gradul de stabilitate vestibulara: - din stind pe semisfera
(bossu), efectuarea loviturilor in serie asupra punctelor marcate pe manechinul stabil (la perete):
a- 10 directe la cap consecutiv cu ambele miini (5 stanga - 5 dreapta), b -10 la punctul care
semnificd barbia si € -10 directe in abdomen.

I11. Tapping — test:

- aprecierea frecventei loviturilor diferite (conditia ca sa nu sd se repete) contra timp
(5 sec.) cu calculare a numarului de repetari/lovituri.

De rand cu cale mentionate mai sus se considera deosebit de necesar de a varia in
permanenta cu exercitiile, atat care sunt predispuse pentru educarea capacitatilor coordinative,
precum si pentru dezvoltarea actiunilor de manevra, de manifestare a rationamentului si a
sport.

Actiuni specifice din probele de gimnasticd

La elaborarea proiectului experimental cu utilizare a mijloacelor specifice din probele de
gimnastica asupra dezvoltarii coapacitatilor coordinative la pugilisti au fost luate in calcul cele 7
componente ale acestor capacititi, redate in subp. 2.3. In Tabelul 2.9 sunt expuse aceste
capacitati in rubrica ,,Capacitati coordinative”. Continutul actiunilor/exercitiilor elaborate
reprezintd o descriere succintd, iar descrierile detaliate ale acestor exercitii se pot urmari in
anexele indicate. In Tabel sunt incluse si conditiile de executie, precum si formele de evaluare a
actiunilor, iar unele explicatii detaliate au referinte la anexe.

Este necesar de a lua in calcul ca, de regula, capacititile coordinative se manifestd fara a
grabi actiunea. Pentru ca miscarea sd fie incadratd n parametri stabiliti, iar articulatiile sa
conduca terminatiile membrelor superioare pentru aplicarea loviturii planificate, este necesar de
a pastra asemenea conditie, pastrind totodata si stabilitatea corporali. Insa, in conditiile reale de
luptd miscarile sportivului tin de o activizare permanenta si diferitd a fortelor pana la cele mai
inalte nivele. Incordarile maximale aici pot deruta precizia realizirii actiunii, insi o buni

pregatire coordinativd poate conduce la deosebirile care conlucreazd cu supraeforturile si cu
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intentia de realizare a loviturii. Fiind pastrate caracteristicile psihologice la nivel moderat in

corelatie cu caracteristicile motrice, se creazd un balans dintre aceste doua laturi. In rezultatul

acestui balans, intentiile de realizare a scopului se datoreaza unei sincronizari accentuate a

capacitatilor, unde aceste coraporturi pot s mentind sportivul intr-o stare activa de pregétire pe

durata intregii reprize. Astfel de scheme si caracteristici contribue eficient la educarea

capacitdtilor coordinative ale pugilistilor. In plus, este posibila activizarea concomitentd a

tuturor nivelelor de dezvoltare ale organismului sportivului.

Tabelul 2.9. Continutul activititilor de educare a capacititilor coordinative a

pugilistilor la etapa de specializare sportiva aprofundati intr-un ciclu anual de
antrenament (program experimental)

Nr.

Capacitati
coordinative

Continutul
actiunilor/exercitiilor

Conditii/forme de evaluare
(comentarii)

Nota

Capacitatea
de
combinare
(cuplare) a
miscarilor

1. Complex alcatuit din 10
exercitii de dzvoltare fizica
generala(EDFG) (Anexa2.1)

2. Compozitie acrobaticd la 16
timpi (2 linii/diagonale a cite 8
timpi) (Anexa 2.2)

3. Compozitie aerobica alcatuita
din 32 de timpi care include:
sarituri pe ambele cu diverse

Exercitiile se efectuaza conform ordinii
expuse 1In fisa instructionald. La
efectuarea EDFG fiecare exercitiu se
repetd de 8 ori. Compozitia acrobatica si
compozitia aerobica se repetd de 2 ori.
Notarea are loc apreciind gradul de
calitate la indeplinirea exercitiilor dupa
sistemul de notare din 10 puncte.

pozitii ale bratelor,
intoarceri/tvist la 360°,
intoarceri (tvist) la 180°. (Anexa
2.3)
Il | Capacitatea | 1. Aruncarea mingei sus, | Se executd (cu  mingea) 10
de orientare | intoarceri succesive la 360° cu | aruncari/prinderi/rotire la 360° peste

spatio-
temporala

prindere ulterioara (in cerc cu
d=80cm.)

2. Rosrogolire inainte grupat cu
o saritura succesiva la 360° spre
stinga, a doua rostogolire
inainte grupat- cu sariturd la
360° spre dreapta, aterizare si
fixare (efectuarea are loc intr-un
coridor de 50 cm. latime).

3. 5 sarituri successive cu
indoirea trunchiului in echer,
picioarele departate si atingere a
virfurilor cu palmele.

4 5 sarituri combinate de pe
podet peste aparatele de sarit
(masa, lada, cal, capra, teanc de
saltele) cu diverse pozitii ale
picioarelor.

umarul sting si 10 peste umarul drept. Se
noteaza numarul efectuarilor corecte din
10 puncte.

Se indeplinesc 5 serii a cite 2 rostogoliri
cu intoarcerile respective. Se apreciaza
corectitudinea de efectuare din punct de
vedere tehnic dupa sistemul din 10
puncte.

Sariturile se efectuza la trambulina
elastica din 2 repetari, se noteaza din 10
puncte cea mai reusita serie.

Se efectuaza intr-un lant neintrerupt fara
pauze si fara balans 1n plus, respectind
executia cursivd pind la aterizarea dupa
ultima saritura (din 10 puncte).

Capacitatea
de

diferentiere
chinestezica

1- aruncarea mingii sus, doua
rostogoliri grupat 1inainte si
prinderea mingii.

2- doua rasturnari laterale
consecutive, intoarcere la 90°,

Se executda 10 serii cu pauze de odihna
intre ele de 5" ( notarea, din 10 puncte
per total).

Se indeplinesc 2 incercari

(notarea din 10 puncte).

92




rostogolire inainte si, in temp,
saritura cu Intoarcere la 360°,
aterizare.

3- escaladare pe peretele de
gimnastica de pe o scara pe alta
prin sarituri succesive (total 5)

4 - saritura de pe masa de
sarituri de la Tnaltimea de 1.5 m.
cu rotire la 360° in timpul fazei
de zbor — aterizare si fixare.

Se executd prindere imediata de scara
urmatoare si fara pauza, se prelungeste
cu urmatoarea sariturd/escaladare (din 10
puncte)

Se efectuaza 10 repetari, se inregistreaza
executiile perfecte (fara abateri).

IV | Capacitatea | 1-mentinerea echilibrului static | 20"-nota 10;19-17"-nota 9; 16-14"-nota
de echilibru | pe un picior, celilalt inapoi sub | 8; 13-10"-nota 7; 9-7" -6; 6-5"-5; 4"- 4;

unghi de 90°. 3"-3; 2"-2;1"-1. 2 repetari (din 10
2- rostogolire inainte in stand | puncte).
pe omoplati —fixare si
mentinere.
3-deplasare pe banca de | 2 repetdri (din 10 puncte).
gimnastica fara control vizual (5
m).
4 -mentinerea pozitiei ,,stind pe | 20"-nota 10;19-17"-nota 9; 16-14"-nota
miini” in Sprijin la perete. 8; 13-10"-nota 7; 9-7" -6; 6-5"-5; 4"- 4;
5 -5 sarituri cu intoarceri | 3"-3; 2"-2;1"-1. 2 repetari (din 10
succesive la 360° spre stinga, | puncte).
urmate de 5 sdrituri cu
intoarcere la 360° spre dreapta.

Vv 1- La semnal - prinderea | La semnal se elibereaza bastonul,
Capacitatea | bastonului de gimnastica (gradat | rezultatul se apreciaza in cm. dupa locul
de reactie | In cm.) de la pozitia bratului | de apucare cu partea de jos a miinii (din
motrica intins. trei repetari).

2 -efectuarea la semnal a uneia | La aceasta actiune subiectul este oblgat
din Tmbinarile acrobatice: sa efectueze una dintre imbinarile
1- rostogolire inainte cu saritura | acrobatice, pe care le-a insusit anterior.
in sus si rotire la 360° peste | La semnal, spre exemplu, cind se anunta:
umarul sting; ,,doi 7, subiectul, aflindu-se la linia de
2- rostogolire inainte cu | start imediat incepe efectuarea imbinarii
sariturd in sus si rotire la 360° | respective (a doua, la semnalul 2, a treia
peste umarul drept; la 3 etc. Fiecare secunda ratatd se
3- sdritura in sus si rotire la 360° | penalizeaza cu un punct. Evident,
peste umarul drept — rostogolire | notarea se face din 10 puncte, apreciind
inainte; tehnica de execitie a lantului motric.
4- saritura 1n sus si rotire la 360°
peste umarul sting — rostogolire
inainte. 10 repetari nota 10; 9 repetari — 9; 8 — §;
3- din sprijin culcat pe bancade | 7-7;6-6;5-5; 4 - 4;
gimnastica — 1Indoirea si| 3-3;2-2;1-1.
dezdoirea bratelor (la dezdoire
se produce o bataie din palme).
4 -10 sarituri cu coarda Se noteaza timpul de executie a celor 10
(dupa semnal, contra | sarituri.
cronometru).

VI | Capacitatea | 1- elaborarea exercitiului dupa | Miscarea este prealabil desenata grafic

de
transformar
ea miscarilor

sistemul codificat la 8 timpi
conform descrierii grafice pe

fragmente.
2-  elaborarea  compozitiei
acrobatice alcatuita din 8

si analizata de subiect. Se noteaza timpul
in care se reuseste de a aranja corect
exercitiul.

Se noteaza timpul 1n care se reuseste de
a elabora imbinarea din elementele
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elemente de baza conform listei
de exercitii.

3- parcurgerea traseului
aplicativ in care sunt incluse 10
exercitii, alergare, saritura peste
obstacole, escaladare, miscari
rotative, aruncare a mingei la

tinta, rostogolire inainte,
deplasare cu spatele inainte,
transportare de greutati,

sarituri/trecere prin cercul de
gimnastid, ocolirea obstacolelor.

acrobatice cunoscute anterior si executia.
Alergare 10 m., saritura peste lada de
gimnastica, escaladare de pe masa pe
peretele de gimnastica apoi pe sol,
saritura cu 360 peste umarul sting, apoi
peste dreptul, aruncarea mingei in cercul
de gimnastica agatat de perete la
departarea de 5 m., rostogolire inainte pe
saltea, deplasare cu spatele inainte pe
banca de gimnasticd, transportarea
cubului (5m.), trecere ghemuit prin cerc,
ocolirea a 4 jaloane, finisare. (Se
calculeaza timpul in secunde).

VII | Capacitatea

ritmica

1.Reproducerea exercitiului
(dupa semnal, conform ritmului
dat):

1-genuflexiune cu intoarcere la
360° bratele lateral.

2-indreptare, pozitia initiala.
3-genuflexiune cu intoarcere la
360° bratele sus.

4-indreptare, pozitia initiala.

5- genuflexiune cu intoarcere la
360° bratele inainte.

6- indreptare, pozitia initiala.

7 — genuflexiune cu intoarcere
la 360° miinele dupa cap.
8-indreptare, pozitia initiala.
2.Reproducerea exercitiului:

1-4 stind pe miini — rostogolore
inainte.

5-6 rulare napoi in stind pe
omoplati.

7-8 rulare nainte, indreptare si
fixare.

3.Reproducerea exercitiului:

8 sarituri pe ambele (cu imitare
a 2 lovituri idirecte cu pumnul
dreapta, 2 cu stinga, 2 lovituri
laterale cu dreapta si 2 cu
stinga).

Se ofera o marime muzicald 4/4, (o
actiune se efectuaza la 2 timpi (1/2),
apoi Y, 1/8, ) 1in care subiectul este
solicitat sa  efectueze  exercitiul
incadrindu-se in parametrii temporali si
tehnici. Se repeta imbinarea de 4 ori. Se
apreciaza, astfel: ritmul, timpul si
tehnica de executie a lantului motric. (Se
masoara in puncte)

Se noteaza tehnica de executie cu
incadrare in terrmenii temporali (din
10 puncte)

Se oferd marimea de 4/4, pentru a
spori executiile. Se noteaza tehnica
efectudrii din 10 puncte.

2.5. Expresii de organizare si desfasurare a cercetarii

Organizarea si desfasurarea acestui studu a urmarit scopul de a realiza ipoteza stabilita,
potrivit careia, sinteza exercitiilor de provenentd gimnica sa fie In masura sa sporeasca gradul de
educare al capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare sportiva. Prin
intermediul educarii complexului de capacitati coordinative se contureaza ideia ca aceasta poate
sa conduca la obtinerea unui grad mai superior de precizie in miscare pe toate segmentele
corpului. Aplicarea exercitiilor cu caracter coordinativ in timpul insusirii procedeelor tehnice
contribuie la cultivarea unui nivel inalt al preciziei, care incadreaza miscarile si actiunile in

spatiu si timp prin indeplinirea acestora din diferite pozitii, in directii stabilite, cu amplitudine
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recomandata si cu tempoul si ritmicitatea prevazuta de conditiile de efectuare. De asemenea,
astfel de abordare poate influienta pozitiv dezvoltarea capacitatii de concentrare a atentiei, de
anticipare a situatiilor dificile ori a celor critice, precum si a operativititii luarii de decizii. In
acelasi timp, aceastd abordare poate sd contribue eficient si la educarea operativitatii de reactie si
de raspuns a sportivului, la rapiditatea de anticipare a actiunilor pe care intentioneaza si le
intreprinda adversarul. Se consoleaza capacitatea de alegere, de selectionare a raspunsului motric
cel mai potrivit la momentul respectiv, de rand cu educarea capacitatii superioare de adaptare a
echilibrului static si dinamic, toate contribuind eficient la cresterea nivelelor de pregatire a
sportivului. La aceastd etapad importanta de antrenare se contureazd elementele maiestriei si a
perfectiunii tehnico-tactice de perspectiva.

Cercetarea pe baza de experiment (perioada 2017 — 2018) a fost organizata si desfasurata
la baza sportivd a clubului de box ,DUNAREA” din or. Galati, Romania si, evident, in
colaborare cu alte cluburi si scoli de box si anume: BOX CSM Braila; CS Farul Constanta; CS
Olimpia Slobozia; CSM Gloria Buzau; Box club ,,Unirea” Focsani; CS BOX Birlad; Asociatia
Judeteand BOX Tulcea. In scopul de aplicare in practica antrenamentului sportiv a exercitiilor de
origine din gimnastica asupra educdrii capacitatilor coordinative la pugilistii cadeti (varsta de 14-
15 ani), studiu a fost repartizat conventional in cateva etape, descrise in continuare.

Etapa 1. Programul de activitate pentru aceasta etapa de cercetare a inclus: studiul asupra
stabilirii continutului actiunilor programate, determinarea tematicii de cercetare, proiectari
prognostice ale activitatilor de studiu si de cercetare, analiza literaturii metodico-stiintifice de
specialitate, studiul documentelor de planificare a antrenamentului sportiv, eclaborarea si
distribuirea chestionarului sociologic referitor la problematica de cercetare, determinarea
instrumentariului de lucru: a formelor si metodelor de investigatie, determinarea exercitiilor si
testelor specifice pentru experimentul pedagogic constatativ, elaborarea programului
experimental de baza, testarea inifiala si preventivd a subiectilor in cadrul examinarilor
constatative etc.

Etapa 2 a inclus studiul in continuare asupra analizei datelor literaturii de specialitate,
revizurea structurii si continutului programului experimental, proiectarea activitatilor de
antrenament, a cantonamentelor si competitiillor in dependentd de programul experimental,
precizari asupra desfasurdrii experimentului de baza, testarea subiectilor pe probele de interes,
reorganizarea orarului si a programului de lucru in dependentd de planul experimental pregitit,
continuarea observatiilor pedagogice, prelucrarea statistica a indicilor obtinuti la unele testari,
desfasurarea antrenamentelor conform programului experimental, interventii modificatoare in

structura lectiilor de antrenament si alte activitti de cercetare.
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Etapa 3 a prevazut realizarea urmatoarelor activitati: revizuirea programului de actiuni
conform programului experimental (conform planului), continuarea studiului literaturii de
specialitate, continuarea observatiilor pedagogice, continuarea pregatirilor si precizarilor pentru
realizarea experimentului de baza, testari periodice intermediare, elaborari textuale referitoare la
capitolul I al tezei, elaborari ale continuturilor incluse in capitolul II si III ale tezei, actiuni
organizatorice de desfasurare a experimentului in continuare.

Prevederile experimentale au continuat pe baza aceleiasi structuri a programului de
cercetare stabilit. Formele variate de evaluare au avut rolul de a evidentia schimbarile cantitative
si calitative produse pe parcursul perioadei de cercetare la subiectii din grupa experimentala.

Etapa 4 a inclus: generalizarea datelor din literatura de specialitate, interpretdri textuale a
continuturilor de informatii, finisarea experimentului pedagogic si testarea finala a subiectilor,
prelucrarea statistica a rezultatelor obtinute in cadrul experimentului pedagogic la testarea finala,
elaborarea articolelor stiintifice, participarea in forumuri stiintifice, elabordri textuale pentru
capitolul III, extragerea adeverintelor si a actelor identificatoare, pregatirea continutului textului
tezei, redactarea curenta, alte activitati de lucru.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii programului experimental au fost analizate, prelucrate
si interpretate din punct de vedere statistico-matematic. Totodata, a fost argumentata si dinamica
adaptarii subiectilor la ,,stimulii experimentali”, aceasta fiind reprezentata sub forma de tabele si
diagrame. S-au elaborat concluziile privind eficienta utilizarii in cadrul experimentul pedagogic
a abordarii metodologice de implementare a exercitiilor de gimnastica in educarea capacitatilor
coordinative la sportivii pugilisti si s-au formulat recomandarile metodice privind coordonatele
pe baza carora pot fi dezvoltate capacitatile coordinative la sportivii din categoria cadeti. Este de
mentionat ca toate etapele de cercetare au fost organizate cursiv, reiesind una din alta.

Stabilirea esantioanelor de subiecti

In vederea desfasuririi testarilor specifice propuse in cadrul cercetirii de fatd, o conditie
deosebit de importanti a fost stabilirea esantioanelor de subiecti care sa participe practic la toate
probele si normele de verificare. In acest scop au fost folosite toate parghiile de convingere si de
incurajare a sportivilor pentru a respecta conditiile de antrenare la toate perioadele procesului de
antrenament si la toate actiunile de investigare preconizate de catre programul experimental al
studiului.

Subiectii inclusi in cercetare au constituit reprezentanti ai scolii sportive specializate de box
CU varsta cuptinsa intre 14-15 ani, echvalent categoriei cadeti, in numar de 15 persoane (care a
constituit grupa experimentald). Un alt esantion, care a fost necesar de a fi implcat in cercetare a
constituit grupa de control, de asemenea reprezentanti ai Cubului Specializat de Box ,,Dunarea”

si din cadrul Asociatiei Judetene de Box ,,Tulcea” (n = 13).
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Este de mentionat ca sportivii selectati pentru participare in examindrile prezentei cercetari
(toti baieti) au fost autorizati pentru asemenea investigatii, cerindu-le respectarea conditiilor de
comportament, activitate fizica, nutritie, recuperare etc. in strictd conformitate cu conditiile de
pregatire in cadrul procesului de antrenament pe durata unui an calendaristic (mai exact a unui an
scolar: cu incepere de la 01 octombrie, 2017 si incheiere la 30 septembrie 2018).

Esantioanele de subiecti, precum si antrenorii acestora, au fost instruiti in spiritul
examindrilor cu caracter stiintific a mai multor probleme de studiu, cu respectarea carora a fost
posibil de a obtine indicicatori ai cifrelor, pe baza cérora sa se interpreteze corect atat diferentele
statistice, precum si concluzionale (de concluzie) a rezultatelor cercetarii.

Este de remarcat cd subiectii tuturor esantioanelor au fost testati pe aceeasi parametri, totisi,
subiectii grupei experimantale au parcurs programul de pregitire in conformitate cu cel
experimental, amintind aici, ca programul de actiuni/exercitii specifice din probele de gimnastica
cu refrinta asupra educarii capacitatilor coordinative la pugilisti s-a derulat la fiecare lectie de
antrenament ordinar, constituind ca timp 30 minute. In rest, lectiile de antrenament nu au suferit
mari schmbari, realizind obiectivele conform activitatilor programate.

2.6. Concluzii la capitolul 2

1. Pe baza studiului intreprins se poate scoate in evidentd cd procesului de antrenament a
sportivilor pugilisti la momentul actual i se pot aduce imbunatatiri considerabile prin includerea
in cadrul lectiei de antrenament a actiunilor specializate, care prevad abordari sistemice in
vederea educdrii capacitatilor coordinative anume prin intermediul exercitiilor specifice din
probele de gimnasticd. Prin analiza literaturii teoretico-stiintifice de specialitate se confirma ca
perioada luata in studiu este foarte potrivita pentru educarea capacititii coordinative anume la
aceastd varstd, deoarece 1n organismul preadolescentilor au loc schimbari esentiale, prin
sensibilizarea carora pot fi educate cu eficienta capacitatile coordinative in conexiune cu alte
calitati, de asemenea foarte importante.

2. Proiectul experimental privind metodologia educarii capacitatilor coordinative la pugilisti
in cadrul etapei de specializare sportiva aprofundata a fost completat si asigurat cu mijloacele
necesare pentru realizarea examindrilor cu caracter experimental. Au fost elaborate si
argumentate exercitiile cu carcater coordinativ din probele de gimnasticd considerate cele mai
reprezentative, care sa fie in masura sd aduca sportivilor o noua pregatire. Pentru acesta au fost
elaborate peste 80 de exercitii care sa contribue la formarea capacititilor coordinative in cel mai
scurt timp si cu maxima eficientd. Exercitiile au fost cuplate pe module, fiind aplicate in cadrul
procesului de antrenament conform planului stabilit. La elaborarea proiectului experimental s-a
luat in calcul cd capacitatile coordinative se bazeaza pe gradul de dezvoltare morfologica a

organismului, pe gradul de functionalitate a diferitor sisteme, deacea varsta sportivilor spre
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examinare este potrivitd, fiind totodatd In coincidentd si cu etapa de specializare sportiva
aprofundata. Aceasta a constituit un reper cel mai important, pe baza caruia au fost propuse
investigatiile respective.

3. Abordarea metodologiei de aplicare a exercitiilor specifice din probele de gimnastica, in
vederea pregatirii pugilistilor pe baza complexelor de exercitii elaborate poate influienta pozitiv
educarea capacitdtilor coordinative concomitent CU insusirea aspectelor pregatirii tehnico-tactice.
Continutul mijloacelor incluse in programul experimental se considera intemeiat metodologic si
este 1n corelatie cu specificul pregatirii sportivilor pugilisti. Se cosidera ca acesta poate sa fie
winfiltrat” in cadrul procesului de antrenament la aceastd etapa. Totodata, pentru instruirea
sportivilor este previzuta o gama mult mai variatd de exercitii in afara programului
experimental, deaceea sportivii au fost instruiti cu cerintele studiului, unde factorul expresiv al
capacitatilor coordonative va favoriza pregatirea de ansamblu mai eficienta. (Acordul sportivilor
de a respecta aceastd hotdrare este deosebit de inportant pentru validitatea rezultatelor).

4. Opiniile specialistilor care au participat la chestionarea sociologica au confirmat ca
aplicarea exercitiilor de educare a capacitatilor coordinative la baza antrenamentului sportiv cu
pugilistii cadeti este necesara. Cu toate ca acest lucru este foarte de dificil, este si deosebit de
important. Parerile majoritatii antrenorilor chestionati sunt in favoarea promovarii spre educare a
acestor capacitati anume la virsta 14-15 ani, fiind cea mai potrivita varsta din mai multe puncte
de vedere.

Cu aceste rigori proiectul experimental a fost aplicat in practica procesului de antrenament pe

perioada unui macrociclu anual, iar rezultatele obtinute sunt expuse 1n capitolul 3 al lucrarii.
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3. JUSTIFICAREA METODOLOGIElI DE EDUCARE A CAPACITATILOR
COORDINATIVE LA PUGILISTI IN CADRUL ETAPEI DE SPECIALIZARE
SPORTIVA

3.1. Determinarea posibilititilor sportivilor pentru participare in proiectul
experimental pe baza identificarii gradului de pregitire fizici si a indicatorilor
antropometrici

In capitolul 2 al lucrarii s-a vorbit despre faptul ci educarea capacitatilor coordinative la
sportivi este o abordare foarte dificila, dat fiind, ca aceste capacitdti sunt conditionate de mai
multi factori. Totodata, la educarea acestor capacitati trebuie sa fie sintetizate si celelalte tipuri
de pregitire a subiectilor. In acelasi sens, subiectii trebuie si posede un grad de pregitire
suficient pentru ca toate aceste capacitati sa fie insusite cu succes. in cadrul testarilor preventive
au fost efectuate si testdri asupra aprecierii gradului pregatirii de fortd speciald si a indicilor
antropometrici a subiectilor. A fost considerat necesar de a afla astfel de nivelele initiale ale
pregatirii de forta si a indicilor antropometrici al sportivilor, deoarece, urmarind scopul educarii
capacitatilor coordinative, nu este posibil de a interveni cu anumite schimbari in procesul de

pregarire fard a se baza pe aceste aspecte.

Tabelul 3.1. Rezultate ale pregatirii de forta pe grupele musculare de baza care asigurd
actiunile - cheie ale pugilistilor (etapa initiala) (nr. repetdri; t=10"")

SUBIECTI BRATE | BRATE | BRATE | BRATE | ABDOMEN | ABDOMEN [PICIOARE
(n=15) ex.-1 ex.-2 ex.-3 ex.-4 ex.-1 ex.-2 ex.1
B.D 16 13 10 7 10 6 10
C.R. 14 11 8 8 12 8 12
C.M. 12 10 7 6 14 10 14
D.C. 15 12 10 7 11 9 11
F.D. 11 10 7 9 11 8 15
G.C. 11 9 7 10 16 11 18
G.V. 12 10 6 11 12 10 11
J.C. 16 11 9 6 10 7 10
M.1. 13 10 8 8 14 10 12
O.V. 10 9 6 9 15 12 14
P.G. 13 11 7 7 13 9 9
R.R. 17 14 11 11 10 6 12
S.L 10 8 7 8 13 7 14
S.A. 11 9 8 7 12 6 14
T.1. 12 10 8 7 11 9 13

Y 193 157 119 121 184 128 189

S x 12,86 10,46 7,93 8,06 12,26 8,53 12,60

99




Pe baza exercitiilor de fortd s-a constatat cd sportivii-pugilisti poseda un nivel relativ bun 1n
ceea ce priveste gradul de dezvoltare fizica speciald, ceea ce denota faptul cd intentia de a
interveni in cadrul procesului de antrenament cu exercitii de structurd complicatd si modificata
poate avea loc cu succes. Acest lucru a confirmat ca pregatirea subiectilor este suficienta, iar
complexele de exercitii elabotare pot fi aplicate cu mare intensitate.

In vederea descrierii conditiilor de indeplinire a executiilor, este de mentionat ci executiile
au fost limitate in timp, alocand cate 10 secunde pentru o serie de repetari. Se observa o pregatire
bund a grupelor musculare ale bratelor care, la efectuarea contra timp a exercitiului nr.1, spre
exemplu, subiectii grupei examinate au demonstrat o medie de 12.86 de repetdri, ceea ce este
suficient pentru indeplinirea altor exrcitii, cu alte conditii de executie. Asemenea situatie se
observa si la determinarea fortei muschilor abdomenului, unde sportivii demonstreaza un nivel
bun al dezvoltarii acestora, cu o medie de 12.26 repetari pe parcursul a 10 secunde (in exemplul
indoirilor si dezdoirilor de trunchi). In majoritate, subiectii demonstreazi rezultate bune si la
sariturile cu coarda, ceea ce da de inteles cd au un nivel bun de pregatire catre ulterioarele
eforturi, in ceea ce priveste forta muschilor membrelor inferioare.

Tabelul 3.2. Rezultatele tetarii indicatorilor antropometrici ai subiectilor la etapa initiald a
cercetarii

Subiecti Inaltime (cm) Greutatea Anvergura Dinamometria
(ka) bratelor (cm) dreapta (kg/f) stanga (ka/f)

B.D 172 73 175 26 21
CR. 166 62 174 21 17
CM. 54 50 162 17 15
D.C. 165 60 166 17 20
E.D. 166 58 170 14 16
G.C. 148 43 153 16 14
G.V. 150 46 154 20 18
J.C. 166 63 172 23 20
M.1. 162 56 162 19 16
o.V. 155 48 152 15 13
P.G. 164 57 158 17 15
RR. 170 62 169 26 23
S.1. 148 45 150 16 14
S.A. 160 50 162 20 18
T.L 158 54 157 16 15
XX 2304 827 2436 283 255
Xs 153,6 95,13 1624 18,86 17.00
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Determinarea parametrilor antropometrici ai subiectilor de asemenea au oferit informatii pe
sportivilor in vederea ,,confruntarii” acestora cu diverse eforturi si presing-uri psihomotrice
prevazute pentru etapa experimentasd de examinare. Asa, spre exemplu, atat talia, greutatea
corporald, precum si anvergura bratelor pe deplin satisfac cerintele unui corp potrivit pentru
indeplinirea eforturilor planificate. Aceasta a fost apreciat si cu conditia de a fi siguri ca sportivii
vor fi in stare sa suporte si sd perceapa exercitiile cu caracter experimental astfel, incat sa devina
eficiente pentru pregitirea coordinativa, in mod special, precum si pentru pregatirea
miltiaspectuala, in mod general. Evident, 0 apreciere aparte aici are dinamometria mainilor,
demonstrind forta acestor muschi, unde se stabileste o medie de 18.86 kg/f pentru bratul drept al
executantilor si 17.00 kg/f pentru mana dreaptd. Aceste nivele de asemenea sunt suficiente
pentru ca sportivii sd poatd suporta eforturile planificate.

3.2. Specificul utilizarii mijloacelor de gimnastica in cadrul procesului de antrenament
al pugilistilor

Metodologia de organizare si desfasurare a procesului de antrenament in vederea pregatirii
sportivilor pugilisti a fost orientata la utilizarea mijloacelor specifice din gimnastica in cadrul
careia au fost desemnate importanta exercitiilor de origine din gimnasticd asupra sporirii
nivelului coordinativ.

Mijloacele de gimnastica au avut drept scop educarea capacitatilor coordinative ale
sportivilor (descrise in capitolul 2), fiind consemnate obligatorii pentru pregatirea de coordonare
la toate lectiile ordinare de antrenament. Exercitiile si actiunile cu caracter de gimnastica au fost
aplicate in cadrul celor 3 etape conventionale ale lectiei de antrenament In comun acord cu
dezvoltarea altor calititi deosebit de necesare. In acelasi rand, unele dintre exercitii au avut ca
drept obiectiv interactiunea dezvoltarii si educarii complexului de calitati pentru pregéatirea
eficientd a ansamblului de calitéti pe care trebuie sd le manifeste sportivul.

Totodata, este de mentionat ca exagerarea cu asemenea exercitii poate conduce la scaderea
gradului de dezvoltare a altor calitati. De aceea, exercitiile cu caracter coordinativ au fost
asociate in mare parte tehnicii de executie a miscarilor specifice din pugilism, prin intermediul
carora a fost posibil de a stabili cu mare exactitate simtul timpului si distantei, exactitdtii, liniei
de deplasare, gradul inalt de coordonare psihomotrica, operativitatea si viteza de gindire, reactiei
la obiectul miscator s.a.

Actiunile cu caracter coordinativ au fost orientate si la realizarea multor probleme in
vederea pregatirii tehnice a tinerilor sportivi, ceea ce este deodsebit de necesar la aceasta etapa
de antrenare. Exercitiile cu caracter coordinativ, fiind strins legate de formarea tehnicii rationale

si a diferitor actiuni motrice specifice, sunt considerate drept elemente sau particularitati foarte
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importante, care influenteaza stilul ori maniera de indeplinire a anumitor procedee tehnice. Ele
pot sa influenteze intreaga activitate de lupta in ring in conditiile in care, sportivul este in masura
sa manifeste capacitatile coordinative in complex sau integrativ.

In alt rind, actiunile elaborate pentru educarea capacititilor coordinative sunt benefice si
pentru dezvoltarea complexului sistemului de analizatori, care, fiind bazat pe o motorica
specifica si diversificatd urmaresc scopul de a spori determinarea parametrilor optimali in
actiunile specifice de lupta. (Prin intermediul sistemului de analizatori este asigurata legatura
dintre formele de perceptie ale miscarilor si actiunilor exterioare). Asemenea abordare conduce
la determinarea constientd a analizei informatiei de catre sportiv care, prin operativitatea
deciziilor efectuate este in masura sa reorienteze intreg lantul de actiuni motrice pentru realizarea
cu eficienta a conceptului prevazut.

In sprijinul utilizirii actiuilor coordinative in cadrul procesului de antrenament al pugilistilor
este de mentionat ca acestea pot contribui si la specificul efectudrii exercitiilor din punctul de
vedere al ambidextriei (actiuni efectuate atat cu bratul stang, precum si cu dreptul la nivel egal).
In lupta cu pumnii aceasta pare a fi destul de defectuos.

Totodata, un pugilist bine pregatit trebuie sd fie in masura sd aplice lovituri practic egale
dupa capacitatea de efort cu ambele brate. Astfel, pe baza efectudrilor multiple a exercitiilor cu
caracter coordinativ se pot educa nivele aproximativ egale a bratelor, iar acest lucru poate
contribui la constructii corecte ale actiunilor programate orientate la realizarea actiunii decisive
atat cu partea indemanatica a corpului, cat si cu partea neindeminatica a corpului. (Este cunoscut
ca in majoritatea cazurilor loviturile sunt efectuate cu ambele brate succesiv pentru realizarea
deplina a programului de atac).

Programul experimental a prevazut ca in cadrul activitdtilor de pregatire coordinativa
sportivii sa efectueze actiuni sub forma de lovituri in serie cu pastrarea ritmului, cu ritmul
prevazut in algoritmul punctelor de lovire indicat de catre antrenor, lovituri ciclice efectuate la
semnal si intr-o anumita perioada de timp, diverse deplasari si miscari caracteristice aspectului
de manevra ori a actiunilor si pozitiilor de aparare.

In anumite secvente de lupta, atunci cind sporitvul simte senzatia de oboseald s-au afectuat
exercitii adaugatoare cu schimb de pozitii, schimb al traiectoriei, scaderea intensitatii si a
volumului de exercitii-lovituri, doar cu conditia pastrarii tehnicii corecte de executie a
procedeului.

In cadrul pregatirii coordinative sportivii primeau directive de a actiona conform
algoritmului stabilit in sens de atac ori de aparare, unde erau obligati sd indeplineasca serii a cite

5-7 miscari considerate cele mai optime, mai eficiente si cu pastrarea rezervei de energie.
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Complexele de exercitii cu caracter experimental au fost In masura sd descopere rezervele
coordinative ale sportivilor in asa fel, incat acestia sd-si poata crea propria baza a actiunilor
motrice in acord cu actiunile individuale ale tehnicii de lupti. In acelasi sens, mijloacele cu
caracter coordinativ au contribuit si la activizarea intelectului motric, sporirea gradului de
exactitate si de orientare in spatiu si timp, marirea stabilitatii vestibulare, a vitezei de reactie etc.
Toate acestea au contribuit eficient si la sporirea gradului informational pe componenta
,,capacittati coordinative”, ceea ce poate fi apreciat suficient pentru etapa de specializare sportiva
aprofundata.

Rezultatele obtinute pe toate dimensiunile examinate sunt prezentate in compartimentele de
mai jos.

3.3. Aprecierea nivelului de pregatire al subiectilor la etapa initiala conform
modululul de teste: ,,capacititi coordinative” si teste ,,senso — motore”

Studiul efectuat asupra determinarii Starii de pregatire coordinativa a sportivilor pugilisti
la etapa initiald a experimentul pedagogic aratd ca asemenea capacitati nu sunt dintre cele mai
reusit dezvoltate. La aceasta varsta se observa incd neimpliniri de caracteristica anatomo-
functionala si morfologica a organismului copiilor. Se constatd un nivel de dezvoltare mai putin
armonioasa a organismului.

Exercitiile de ordin coordinativ aplicate au scos in evidenta sfera senso-motrie, precum si
cea psiho-emotionald si volitiva a sportivilor, care, la acest moment sunt insuficient dezvoltate.
In acest context este de remarcat ci gradul insuficient al pregatirii coordinative impune sportivul
de a se baza pe alte forme de pregétire, unde capacitatile coordinative nu au pondere mare. Se
poate conchide ca la etapa predecesoare etapei de specializare sportiva aprofundatd dezvoltarea
acestor capacitati nu a avut loc cu insistentd. Cu toate ca sportivii au fost pregatiti pe formele
considerate importante, este cert, cad odatd cu inceputul acestei etape incepe o altd abordare
tehnologica in pregétirea de ansamblu a pugilistilor.

Modulul de exercitii aplicat in practica procesului de antrenament pe perioada unui
macrociclu anual, constituit din actiuni specifice pregatirii coordinative a fost explicit si a
desemnat mecanismul interactiunii mai multor acte motrice, care au determinat caracterul de
comportament al sportivului in ring.

Astfel, actiunile si exersarile aplicate au fost prevazute si pentru formarea unui stil optim
si individual de lupta, care sd necesite mai putine eforturi musculare in acelasi timp, dar cu
pastrare a tempoului de executie calitativa a procedeelor tehnice, toate acestea contribuind la
determinarea algoritmului eficient cu privire la prelucrarea informatiilor si, evident, a stabilirii

celei mai adecvate decizii de actionare 1n situatiile neprevazute de lupta create.

103



Totodatd, exercitiile aplicate au fost In masurd sd pastreze si sd construieasca actiuni
programate cu pastrare a efectului bratului responsabil anume in fazele de atac, dat fiind, ca
aceste particularitati sunt de neconceput (in ceea ce priveste bratul ori piciorul responsabil).

Prin intermediul actiunilor specifice utilizate se constata o posibilitate de a fi mult mai
indeminatic, unde rolul aptitudinilor coordinative isi pun amprenta, si in acelasi timp, cand este
posibil de a educa un grad mai sporit al manevrarii in timpul deplasarilor ori a altor actiuni de
atac sau de aparare.

Situatia care caracterizeazd anumite nivele de pregatire poate fi analizatd reiesind din
informatiile expuse in tabelele de mai jos.

Este de mentionat, ca evaluarea subiectilor la etapele de cercetare (de initiere a studiului
si de finalizare) a presupus aprecierea gradului de posesie a capacitatilor coordinative pe cele 7
dimensiuni luate spre cercetare cu conditiile indicate in programul experimental (Tabelul 2.9).
Pentru etapa de initiere, si in vederea pastrarii ,,secretului” de investigatie au fost aplicate
evaludri considerate necunoscute preventiv de catre subiectii ambelor grupe de examinati.
Asemenea exercitii au fost aplicate expromt, fara ca subiectii sd cunoasca preventiv continutul
lor, iar de la sarcind la sarcina (se are in vedere de la exercitiu la exercitiu), indeplinirile de catre
subiecti erau propuse doar dupd o vizualizare, ori dupa o explicatie, ori dupa o argumentare a
continutului.

In cazul compozitiilor voluminoase dupi continut, acestora li s-a oferit ocazia de a
participa la doua vizualizari ori s-a oferit un anumit termen de timp in plus (redus, de altfel),
pentru ca subiectii s reproduca lantul miscarilor incluse in examinare. In alte cazuri, pentru a fi
sinceri de nivelul de posedare a anumitor aptitudini, subiectii erau izolati, pentru a nu cunoaste
din timp continutul exercitiilor, si erau invitati la comanda.

Pe baza rezultatelor nregistrate la etapa initiald a studiului au fost obtinuti indici care atesta
in mediu o stare aproximativ omogenad a nivelului de manifestare a capacitatilor coordinative la
toate testrile aplicate. In acelasi timp se constati ci nivelele demonstrate de citre subiectii
ambelor drupe (experimentald si de control) se dovedesc a fi scdzute, comparativ cu necesitatile
de manifestare a astfel de aptitudini in diverse conditii de exersare specifica, atat in sens al
actiunilor de gimnastica, precum si al interactiunii acestora cu actiunile specifice probei de
pugilism (Tabelul 3.3).

Nivele foarte scazute se observa la mai multe tipuri de actiuni, in deosebi la cele cu
conditii rotative de efectuare, cele de origine acrobaticad (se dovedeste ca in cadrul procesului
instructiv scolar elevii nu insusesc in deplind masurd asemenea exercitii), nemaivorbind de cele

din gimnastica artistica, ritmica ori la trambulina.
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Tabelul 3.3. Gradul de dezvoltare al capacititilor coordinative la demonstrarea
exercitiilor/actiunilor cu caracter de gimnasticid la etapa initiald a cercetarii (conform

conditiilor indicate in Tabelul 2.9.)

Capacitati Codificarea Grupa Grupa de | Indicatori statistici
e .. experimentala | control
coordinative actiunilor ol _
(n=15) (n=13) t P
X£Sx X£Sx
I. Capacitatea de | 1-1 3.02+1.02 2.89+0.89 0.44 >0,05
sonlieie gl 3.75+0.48 3.61+0.54 0.20 >0,05
cuplare a
miscirilor 1-3 1.46+0.43 1.52+0.16 0.36 >0,05
(puncte)
Il. Capacitatea de | Il -1 4.58+1.12 4.84+0.89 0.17 >0,05
BEGIATE GO 7 3.42+0.84 3.18+0.72 0.28 >0,05
temporala
(puncte) -3 4.98+0.58 3.27+0.64 0.82 >0,05
-4 2.56+013 2.29+0.28 0.12 >0,05
I1l. Capacitatea | I11-1 3.22+0.77 3.08+0.43 0.34 >0,05
de  diferentiere "y 4.06+0.48 3.88+0.58 0.56 >0,05
chinestezica
o -3 5.14+0.56 4.47+0.66 0.63 >0,05
1 -4 2.60+0.88 2.44+0.48 0.31 >0,05
IV. Capacitatea | IV -1 7.38+0.93 6.81+0.37 0.44 >0,05
de  echilibru M5 5.38+1.23 5.1240.66 0.28  |>0,05
statico-dinamic
(note) V-3 6.48+0.65 6.29+0 82 0.54 >0,05
V-4 6.72+0.94 5.88+0.69 0.83 >0,05
IV -5 3.44+0.37 4.17+0.73 0.81 >0,05
V. Capacitatea de | V-1 +7.24cm. £1.29 | +8.36cm+1.04 | 0.66 >0,05
Zea:t;e LR 5777 5.60+1.10 5.18+0.94 0.73 >0,05
note
V-3 4.27+0.68 3.84+0.72 0.39 >0,05
V-4 7.52"+1.22 7.84"+1.06 0.18 >0,05
VI. Capacitatea | VI-1 8.29"+1.18 9.04"£1.32 1.14 >0,05
de transformarea g =5 4.02"£0.66 468"x0.14 | 1.29 >0,05
miscarii (sec)
5.44+1.40 4.78+1.12 0.49 >0,05
VI-3 72.46"+2.37 74.14"+£2.08 0.52 >0,05
VII. Simtul | VII -1 3.40+0.58 3.18+0.59 0.27 >0,05
ritmului (puncte) 3 2 542034 2.28+0.18 0.40 >0,0
VII -3 4.35+0.34 4.27+0.58 0.08 >0,05
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Unii indicatori, spre exemplu, la aptitudinea Il - capacitatea de orientare spatio-temporala
st anume la II — 1, (aruncarea mingei sus, intoarceri succesive la 360° cu prindere ulterioara (in
cerc cu d= 80 cm.) si la care S-au executat (cu mingea) 10 aruncari/prinderi/rotatii la 360° peste
umarul stdng, apoi in tempou 10 peste umarul drept si unde s-a notat numarul efectudrilor
corecte din 10 puncte), subiectii au demonstrat un nivel initial de 4.58 = 1.12 puncte (cei din
grupa experimentald) si 4.84 + 0.89 cei din drupa de control, raportul dintre rezultate fiind de un
grad nesemnificativ, unde t = 0.17, P > 0,05.

Un alt exercitiu, considerat mai complicat (capacitatea de transformare a miscarilor
(indicatorul VI — 1, care a prevazut elaborarea exercitiului dupa sistemul codificat la 8 timpi
conform descrierii grafice pe fragmente, In cadrul cdruia miscarea a fost prealabil desenata
grafic si analizatd de subiect, s-a notat timpul in care se reuseste de a aranja corect exercitiul),
sportivii au intilnit dificultdti considerabile, demonstrind rezultate intirziate cu 8.29" + 1.18 la
grupa experimentala si 9.04" + 1.32 la grupa de control, diferenta fiind de t - 1.14, P > 0,05.

In acelasi timp, gradul de pregatire al sportivilor la etapa initiald este aproximativ egal,
aceasta dovedind faptul ca grupele de subiecti au acelasi nivel de pregatire, unde se constata
diferente nesemnificative, indicele ,,t” fiind cuprins intre 0.08 — 1.14, ceea ce atestd un P > 0,05
la toate probele incluse in testare.

Aprecierea nivelului de pregdtire al sportivilor la etapa initiald conform modulului de teste
Senso - motore

Asemanator situatiei descrise asupra nivelului de pregatire al sportivilor conform
indicatorilor capacitatilor coordinative pe cele 7 dimensiuni se constata si situatia de evaluare a
subiectilor la etapa initialad pe testdrile senso-motore.

Aceste teste au determinat gradul de reactie vizual-motrice complexa la obiectul in
miscare, gradul de stabilitate vestibulard si Tapping-testul, rezultatele carora sunt redate in
Tabelul 3.4.

Scala de notare a prevazut aprecieri ale rezultatelor de la 1-10. Criterii dupa care s-a notat:
precizia loviturii, acuratetea loviturii, corectitudinea loviturii (a executiei), viteza (iuteala
executiei). Conform criteriilor de notare se considera valabile actiunile efectuate pentru nota 10:
viteza cea mai inaltd de executie si manevra, consicutivitatea in fazele de pregatire si de
efectuare a actiunii decisive (a loviturii), selectarea locului si a momentului cel mai potrivit de
executie, operativitatea schimbului de distanta etc., inclusiv si numarul corect de executii.

Pentru nota 9, 8, 7 etc. s-au inregistrat asemenea rezultate numerice, doar in descrestere a
calitatii si eficientei la indeplinire. Rezultatele la aceste testdri de asemenea sunt cuprinse intre 4

si 6 puncte, cu diferente statistice nesemnificative (t=0.28 — 1.02, cu P > 0,05).

106



Tabelul 3.4. Nivelul de pregdtire al sportivilor pugilisti la etapa initiala conform

modulului de teste senso-motore

Modulul testelor Codificarea Grupa Grupa  de | Indicatori

actiunilor experimentala | control statistici
(n=15) (n=13) t P
X£Sx X£+Sx

I.  Reactia vizual- | |-a 4.54+0.84 5.02+0.72 0.74 >0,05

motrice complexa la - 568027 5445028 032 | >0,05

obiectul in miscare

(barem de note de la I-c 5.12+0.46 5.14£0.56 0.06 >0,05

1-10

) I-d 6.32+0.27 5.57+0.38 0.43 >0,05

I-e 5.80+0.40 5.06+0.64 1.02 >0,05
I-f 4.48+0.34 4.73+0,47 0.46 >0,05
I-g 6.04+0.58 5.66+£0.75 0.75 >0,05
I-h 5.36+0.71 5.19+0.63 0.28 >0,05

1. Stabilitatea | 11-a 6.14+0.63 6.02+0.48 0.14 >0,05

vestibulara (barem de

note de la 1-10) 11-b 5.39+0.44 5.53+0.52 0.35 >0,05
ll-c 6.85+0.39 6.74+0.28 0.08 >0,05

I11. Tapping test Il-a 6.44+1.22 6.05+£1.08 0.44 >0,05

(nr. repetari; t = 5 sec.)

Totodatd, se poate de a argumenta ca subiectii cercetati au un anumit nivel de pregatire,

aceasta datoritd faptului ca ei au deja un bagaj de competente practico-motrice Insusite care
caracterizeazi cilitatea data. Insd, in sens coordinativ, se dovedeste ci asemenea nivel de
pregatire este totusi insuficient, deoarece, la acesasta etapa de antrenare, gradul de posedare al
capacitatilor coordinative trebuie sa fie mult mai avansat.
3.4. Justificarea aplicarii actiunilor cu caracter de gimnasticAi in educarea

capacitatilor coordinative la pugilisti pe perioada experimentala de cercetare

Pe perioada experimentala a procesului de antrenament au fost utilizate diverse macanisme
de sporire a intensitatii actiunilor coordinative pe baza maririi diapazonului de exercitii in forma
combinativa. In sirul conditiilor prevazute s-a pus accent pe precizia de efectuare a actiunilor,
rapiditatea de executie, componenta de unificare intr-un tot intreg a actului motric efectuat,
economisirea tuturor formelor de energie, stabilitatea indeplinirii elementelor si procedeelor
tehnice etc.

Toate exercitiile au fost efectuate concomitent cu indeplinirea actiunilor coordinative in
conditii de dificit al timpului, a schimbului cerintelor de executie a anumitor fragmente si
segmente ale miscarii de baza, reducerea pauzelor de restabilire ori de odihna intre actele motrice

principale si cele definitorii, efectuarea actiunilor coordinative complicate si de dificultate in
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conditiile si starile de oboseala ale organismului etc. in modul stabilit durata lucrului coordinativ
in cadrul sarcinilor motrice specifice decizionale a fost modificata in mediu de la cateva secunde,
pana la minute intregi. Durata pauzelor de odihnd si a momentelor de respiro (in dependenta de
gradul de complexitate al actiunilor motrice) a fost redusa de la 40 — 45 secunde la 20 — 25 intre
seriile aceluiasi act motric din lantul actiunilor de baza. In timpul de recreere s-a folosit forma
pasiva, cu efectuare a exercitiilor de stretcing, iar ca forma activa, diverse miscari cu consum
minim de energie.

Pe baza exercitiilor/actiunilor elaborate in vederea sporirii gradului de educare al
capacitatilor coordinative la sportivii pugilisti au fost elaborate modele sdptimanale ale lectiilor
de antrenament cu continut coordinativ, In cadrul cdrora, pregdrirea coordinativd a evoluat
aproximativ 30 de minute la fiecare lectie ordinara (asa dupa cum a fost determinat in programul
experimental descris 1n capitolul 2) si unde, versiunea combinativd a executiei actiunilor
(exercitiilor) a precautat necesitatea de a spori nivelul capacitatilor luate spre cercetare in cadrul
acestel investigatii.

Schema model de pregatire coordinativa a sportivilor pugilisti intr-un cuclu saptamanal de
antrenament este prezentatd in Tabelul 3.5.

Tabelul 3.5. Schema model de pregitire coordinativa a sportivilor pugilisti pe perioada
unui ciclu saptamanal de antrenament

Zile de | Actiuni programate Volum

antrenament

Luni I-1+1IV-1+1-f+VII-3+11-1+3-a+I1l1-3+V-|2repetiri
2+VI-3+V-1+1-g+1V -4

Marti l-1+1-f+I1-2 +1IV-2+1-3+1-d+V-3+ 1-9g|2repetari
+1-4+VII-3+1-d+VI-1

Miercuri I-1+VI-2+V-2+VII-3+1-c+1l-4 +1V-3+ 3-|2repetiri
a+lll-1+2-a +V-4+1-h.

Joi I-1+111-1+1-e+V-5+VI-4+1-a+ 2 repetari
IH-1+VI-2+1V-3+2-bh.

Vineri I-1+1Il1-2+1-h+1V-5+1-e+VI-2+ V-4+ 1-b | 2repetari
+11-3+3-a+VII-3.

Simbata I-1+IV-2+VI-1+2-b+V-2+VII-3+2-c+Ill-|2repetari
3+11-2+3-a

(Este de mentionat ca exercitiile si actiunile elaborate au fost codificate astfel, incat sa fie mai
eficient de a se reda ordinea si intercalarea programarii si a amplasarii acestor actiuni in cadrul

perioadei experimentale de cercetare).
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Finalitati privind pregdtirea sportivilor pugilisti conform modulului de teste: ,,capacitati

coordinative”

Programul practico-experimental privind indeplinirea execitiilor specifice in vederea
educarii capacitatilor coordinative s-a realizat in cadrul compartimentelor de pregétire fizica
generald, pregatire fizica speciala si de pregatire tehnico - tactica a sportivilor pugilisti pentru
perioada anului calendaristic luat in cercetare. De aceea, sarcinile prevazute educarii capacitatilor
coordinative s-au realizat in cadrul etapelor lectiei de antrenament sub forma variatd, acestea
fiind solicitate atat in etapa pregatitoare, precum si in etapa de baza ori de incheiere a lectiei.

Rezultatele obtinute de cétre subiectii grupei experimentale si grupei de control privind
gradul de educare si de dezvoltare al capacitatilor coordinative la etapa finala a cercetarii sunt
expuse in Tabelul 3.6.

Urmadrind datele prezentate in Tabelul 3.6, unde sunt expusi indicatorii statistici privind
gradul de dezvoltare al capacitatilor coordinative la demonstrarea exercitiilor/actiunilor cu
caracter de gimnasticd la etapa finala a cercetarii este de mentionat cd intre subiectii grupei
experimentale si subiectii grupei de control se constata nivele sporite de dezvoltare la majoritatea
formelor de testare. (Conform codificarii actiunilor pe capacitatile coordinative examinate, in
continuare, se va expune denumirea exercitiilor si a actiunilor conform acestei codificari).

Astfel, referitor la aprecierea capacitatii de combinare si cuplare a miscarilor pe actiunea
| — 1, grupa experimentald a demonstrat un rezultat de 7.23.+0.56 comparativ cu subiectii grupei
de control care au demonstrat un rezultat de 3.19+0.74. Aici t este de 3.58, cu P<0.001, ceea ce
demonstreaza un rezultat semnificativ in favoarea pugilistilor din grupa experimentala.

La criteriul 1 — 2 se constata o diferenta statistica de t=2.75 si P<0.01 intre rezultatele
8.04+0.22 s1 5.11+0.36, respectiv intre grupa experimentala si cea de control.

O tendinta de dezvoltare a capacitatii de combinare si cuplare a miscarilor se constata si la
parametrul 3 (criteriul I — 3). Un rezultat de 5.76+0.18 si 2.294+0.49 pentru grupele experimentala
si de control respectiv, cu t=3.24; P<0.01 se constata si la acest criteriu, unde media inregistrata
de catre subiectii grupei experimentale depaseste media subiectilor grupei de control aproximativ
de doua ori. Cu toate ca cifrele statistice reprezinta indicatori cu diferente medii, acest criteriu
este Tnsusit cu 0 mai mare siguranta de catre subiectii grupei experimentale.

Astfel, cuplarea actiunilor motrice este influentata de exercitiile cu caracter coordinativ, ceea
ce a dat posibilitatea subiectilor de a prelucra cu exactitate sporita informatia si de a indeplini cu
eficientd 1naltd miscarile in functie de obiectivul urmarit.

Gradul de dezvoltare al capacitatilor coordinative al pugilistilor atesta o abordare
metodologica corectd privind aplicarea exercitiilor cu astfel de continut in pregétirea special a

sportivilor.
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Tabelul 3.6. Indicatori statistici privind gradul de educare/dezvoltare al capacititilor

coordinative a subiectilor grupei experimentale si de control la etapa finala a cercetarii

(unitatile de masura sunt expuse detaliat in Tabelul 2.9)

Capacitati Codificarea | Grupa Grupa de | Indicatori statistici
coordinative | actiumilor | SXPerimentald | control
’ (n=15) (n=13) t P
X+ Sx X+ Sx
I. Capacitatea | 1 -1 7.23+0.56 3.19+0.74 3.58 <0.001
de combinare |5 8.04=0.22 5.11+0.36 2.75 <0.01
si cuplare a
miscirilor 1-3 5.76+0.18 2.29+0.49 3.24 <0.01
Il. Capacitatea | Il -1 8.12+1.05 6.01+0.91 2.02 <0.05
de orientare 3 7.59+0.66 5.33+0.55 2.95 <0.01
spatio-
temporali -3 8.47+0.39 5.124+0.47 2.88 <0.01
-4 6.38+0.07 3.42+0.53 3.11 <0.01
1. -1 6.16+0.48 4.26+0.63 2.76 <0.01
Capacitatea de 7y 7.48+0.36 4.31+0.47 2.83 <0.01
diferentiere
chinestezici -3 8.02+0.39 5.194+0.74 3.04 <0.01
-4 6.58+0.35 3.61+0.71 3.12 <0.01
V. V-1 9.22+0.66 7.14+0.54 2.84 <0.01
Capacitatea de "y, —5 8.16+0.88 6.43+1.02 1.85 <0.05
echilibru
statico- V-3 8.04+0.33 7.00+0 59 1.22 >0.05
dinamic V-4 8.32+0.72 6.29+0.39 2.18 <0.01
V-5 7.26+0.14 5.54+0.88 2.54 <0.01
V. Capacitatea | V-1 +5.12cm. £1.06 | +7.74cm+1.43 2.18 <0.01
de reacie ;5 7.63+0.85 6.26+0.82 1.50 >0.05
motrica
V-3 6.06+0.46 3.48+0.67 3.32 <0.01
V-4 5.87"+ 0.76 7.02"+0.94 3.27 <0.01
VI. Vi-1 7.36"+0.93 8.44"+0.75 2.86 <0.01
Capacitatea de Iy 5 3.88"£0.45 4.59"+0.56 2.04 <0.05
transformare
a miscarii 8.06+0.86 5.32+1.08 3.52 <0.001
VI-3 58.66"+1.63 69.13"+2.13 3.44 <0.001
VII. Simtul | VII -1 7.84+0.32 4.37+0.61 3.09 <0.01
ritmului VII=2 7.22+0.17 4.01£0.21 2.87 <0.01
VIl -3 8.14+0.14 6.294+0.65 2.02 <0.05
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Dinamica rezultatelor pe nivele variate de pregatire la testarea capacititii de combinare si de
cuplare a miscdrilor (stabilitd intre mediile de grupa: experimintald si de control este redata in

Figura 3.1.

I. Capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor
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Fig. 3.1. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de combinare si cuplare
a mdscarilor in pregdtirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a
experimentului pedagogic

Urmarind scopul educarii capacitatiatii de orientare spatio-temporala (bazata pe
activitatea analizatorului optic si celui acustic), subiectii cercetati au demonstrat nivele
progresiste la toate cele patru probe de gimnastica incluse spre executie. Aceste nivele permit de
a conchide ca sportivii au devenit mai sensibili in posedarea informatiilor asupra desfasurarii in
spatiu a miscdrii, Insusind, in acelasi timp maniera de comportament motric specific prin
determinarea caracteristicilor de directie, ritm, tempo, apropiere, departare, amplitudine etc. a
mascarilor. La criteriul Il — 1, unde media pe grupa la lotul experimental constituie 8.12+1.05,
comparativ cu 6.01+0.91 la lotul de control, diferenta statistica este de P<0.05.

La criteriile: 11 — 2 si IT — 3, diferentele sunt semnificative la nivel de P<0.001, iar
rezultatele au un t=2.95 si 2.88 pe aceste criterii respectiv. Totodata, se constatd o crestere la un
nivel mediu a gradului de orientare spatio-temporala pe aceste criterii.

Dinamica acestor rezultate este redatd in Figura 3.2. Spre exemplu, la efectuarea
indicatorului 11 - 2: rostogolire inainte grupat cu o sariturd succesiva la 360° spre stanga, a doua
rostogolire Tnainte grupat - cu saritura la 360° spre dreapta, aterizare si fixare (efectuarea Intr-un
coridor de 50 cm. latime) subiectii grupei experimentale au demonstrat rezultate de 3.42 + 0.84

puncte la etapa initiala si 7.59 + 0.66 puncte la etapa finala, unde t = 3.71 si P < 0.001. In acelasi
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timp, aceste rezultate sunt semnificative in comparatie cu subiectii grupei de control cu
urmatoarele rezultate la etapa finald: grupa experimentald obtine o medie de 7.59 + 0.66 puncte

la etapa finala, iar subiectii grupei de control 5.33 £+ 0.55.

I1. Capacitatea de orientare spatio-temporala
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Fig. 3.2. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de orientare spatio-
temporald in pregatirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a
experimentului pedagogic

Diferenta statistica reprezintd o semnificatie de t = 2.95, unde P < 0.01, cu rezultate statistice
semnificative la etapa finald, unde P <0.01 -<0.001.

Aceste date identifica o perfectiune a orientarii spatio — temporale a subiectilor care, datorita
exercitarilor specifice de pregatire coordinativa pe baza elementelor din gimnastica artistica (in
cazul exemplului de fatd) a fost posibil de a insusi caracteristici pronuntate de orientare in spatiu
a corpului In raport cu punctele de referinta, precum si perceperea timpului in care sportivul a
fost obligat sa efectuieze cu exactitate exercitiile recomandate conform cerintelor tehnice de
indeplinire.

La determinarea nivelului de manifestare a capacitatii de diferentiere chinestezica de
asemenea se constatd diferente statistice medii. Pe criteriul 11l — 1, spre exemplu, media la grupa
experimentala este de 6.16+0.48 si la grupa de control de 4.26+0.63, unde t=2.76 si P<0.001.
Asemenea rezultate se constata si la criteriul III — 2, 11l — 3, 11l — 4, unde media pe grupa este de
7.48+0.36; 8.02+0.39; 6.58+0.35 comparativ cu 4.31+0.47 ; 5.19+0.74 si 3.61+0.71 pe criteriile
respective, unde t=2.76 — 3.04 iar valoarea P<0.001 in toate cazurile.

Modificarile rezultatelor pe acest parametru sunt prezentate in Figura 3.3.
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ITI. Capacitatea de diferentiere chinestezica
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Fig. 3.3. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de diferentiere
chinestezicd in pregatirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a
experimentului pedagogic

Indicatorii 111 — 1, 111 - 2, 111 — 3 si III — 4: (1- aruncarea mingii sus, doua rostogoliri grupat
inainte si prinderea mingii; 2- doua rasturnari laterale consecutive, intoarcere la 90°, rostogolire
inainte si, in temp, sariturd cu intoarcere la 360° aterizare; 3- escaladare pe peretele de
gimnastica de pe o scara pe alta prin sarituri succesive (total 5); 4 - saritura de pe masa de sarituri
de la inaltimea de 1.5 m. cu rotire la 360° in timpul fazei de zbor — aterizare si fixare), care
demonstreaza nivelul de posedare a capacitatii de diferentiere chinestezica (aptitudine bazata pe
finetea receptorilor care transmit informatii cu privire la pozitia, directia si acceleratia corpului in
spatiu), prezintd date statistice de asemenea semnificative la cele 4 forme de testare cu ,,t”
cuprins intre 2.83-4.11, unde P<0.01-<0.001, acestea fiind datele prezentate de subiectii grupei
experimentale (date initiale — finale respectiv).

La educarea capacitatii de echilibru statico - dinamic se observa rezultate diverse pe cele
5 criterii de testare. La criteriul 1V — 1 se constatda o medie de 9.224+0.66 la subiectii grupei
experimentale si 7.14+0.54 la subiectii grupei de control, valoarea t=2.84 si P<0.001. Criteriul
IV — 2 se diferentiaza prin t=1.85 si P<0.05, aceasta demonstrand o tendintd de sporire a
rezultatelor la subiecti grupei experimentale. O asemenea tendinta se observa si la criteriul IV —
3, unde subiectii grupei experimentale demonstreaza o medie de 8.04+0.33, iar cei din grupa de
control 7.00+0.59. Aici t=1.22 iar P>0.05, ceea ce demonstreazd o diferentd nesemnificativa.
Urmadtoarele rezultate (criteriul IV— 4 si IV — 5) demonstreaza o superioritate a rezultatelor in

favoarea subiectilor grupei experimentale, unde, in ambele cazuri, P<0.001, (Figura 3.4).
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IV. Capacitatea de echilibru statico-dinamic
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Fig. 3.4. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de echilibru statico-
dinamic in pregatirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a
experimentului pedagogic

Schimbarile ce tin de Tnsusirea capacitatii de reactie motrica sunt prezentate in Figura 3.5.

V. Capacitatea de reactie motrica
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Fig. 3.5. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de reactie motrica in
pregdtirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finald a experimentului
pedagogic

La aprecierea reactiei motrice pe cele patru criterii de testare se constatd diferente
statistice semnificative de P<0.001 la criteriul V — 1, V — 3 si V — 4. La criteriul V — 2 mediile pe
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grupa demonstreazd o diferentd nesemnificativa. Totodatd, se constatd o tendintd de crestere a
rezultatelor in grupa experimentald, unde media pe acest criteriu este de 7.63+0.85 comparativ cu
6.26+0.82 la grupa de control. (Este de mentionat ca la criteriul V — 4 rezultatele sunt apreciate
cu unitati de masura 1n secunde).

Diferente statistice diferite se constatd la determinarea gradului de transformare a
miscarilor, unde, la criteriul VI — 1: t=2.86 iar P<0.001, aceasta demonstrand un rezultat mai
bun la subiectii grupei experimentale (7.36 secunde), comparativ cu rezultatele grupei de control
(cu 8.44 secunde) la efectuarea exercitiilor criteriului respectiv. Rezultatele la criteriul VI — 2 si
VI — 3 sunt cu o diferenta statistica sporitd de P<0.001.

Rezultatele demonstrate la capacitatea de transformare a miscdrilor sunt prezentate in Figura

3.6.

VI. Capacitatea de transformare a miscarilor
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Fig. 3.6. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de transformare a
miscarii in pregatirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a
experimentului pedagogic

Este de mentionat ca lucrul indeplinit pe baza principiilor stabilite a fost orientat la educarea
si dezvoltarea capacitatii de transformare a miscarilor in mod special. Aceasta a contribuit si la
sporirea gradului de adaptare a organismului la conditiile dificile de executie a miscarilor, ceea
ce a influentat extinderea orizontului si a granitelor diverselor forme de miscari. Fiind sintetizate,
acestea au contribuit la sporirea si descoperirea rezervelor coordinative individuale ale fiecarui
sportiv, reusind sa fortifice pregatirea specifica a pugilistului pentru orice situatie apdruta si reala
de luptd. De rand cu cele expuse, conditiile de exersare au prevazut si influientarea activizarii

intelectului motric.
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Pe acest fon, pregitirea coordinativa de transformare a miscérilor a prevazut sensibilizarea
exactitatii spatiale si temporale, a stabilitatii vestibulare si a vitezei de reactie.
Capacitatea ritmica. Se constatd tendinte de sporire a simtului ritmului cu diferente
statistice medii in favoarea subiectilor grupei experimentale la toate formele de testare.
Indicatorii statisici care demonstreaza nivelul de dezvoltare a simtului ritmului sunt redati in

Figura 3.7.

VII. Simtul ritmului
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Fig. 3.7. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire a capacitatii de simt al ritmului in
pregatirea coordinativa a sportivilor pugilisti la etapa initiala si finala a experimentului
pedagogic

La criteriul VII — 1 rezultatul arata: 7.8440.32 puncte, raportat la 4.37+0.61, unde t=3.09 si
P<0.001 pentru subiectii grupei experimentale. A sporit rezultatul si la criteriul VII — 2, de
asemenea cu P<0.001 intre: 7.22+0.17 si 4.01+0.21 la grupele experimentald si de control
respectiv. Cu o diferenta slab semnificativa sunt rezultatele la criteriile VII — 3, unde t=2.02, iar
P<0.05.

Aceste rezultate caracterizeaza nivelele de educare a capacitatilor coordinative care in cea
mai mare parte sunt mai superioare la subiectii grupei experimentale. Aceasta se datoreaza
faptului ca in cadrul procesului de antrenament diverse exercitii au fost cizelate pand la mici
detalii, iar aspectul coordinativ a oferit exercitiilor o expresivitate 1naltd la ,,infrumusetarea”
miscarilor. Totodata, exercitiile cu caracter coordinativ au provocat nivele sporite de stabilizare a
priceperilor si deprinderilor motrice in vederea insusirii tehnicii de executie a exercitiilor din

pugilism in majoritatea fragmentelor actiunilor decisive.
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In aceeasi ordine de idei capacititile coordinative pot obtine o alti interpretare la
indeplinirea miscarilor specifice din pugilism care, pe baza sporirii actiunilor de atac acestea sa
fie modificate structural dar pastrand esenta de stabilitate in executie. In acelasi sens se poate de
mentionat cd exercitiile din pugilism pot si ele oferi mijloace specifice pentru educarea a
asemenea capacititi intr-o forma avansati. In acest caz pot fi analizate unele erori, iar daci se
depisteaza greseli in repetare este necesar de a recurge la alte forme de abordare a Insusirii
tehnicii de executie a procedeului respectiv.

Pentru a obtine asemenea nivele de pregatire si pentru o perfectionare in continuare a
acestora se considerd necesar de a alterna obiectivele si conditiile de indeplinire a tuturor
exercitiilor incluse in programul motric. Acestea pot fi indeplinite concomitent cu alte forme de
exercitii ori pot fi indeplinite simultan, concentrand atentia asupra unor componente separate.

Pe baza celor relatate se poate conchide ca aprecierea calitatii Indeplinirii exercitiilor cu
caracter coordinativ conduce la ideea ca acestea pot contribui eficient si constructiv la educarea
expresivitatii miscarilor in pugilism, la formarea ,,sculpturii” miscarilor specifice, oferind un stil
aparte, ceea ce alte exercitii nu le pot oferi.

Pe parcursul perioadei de examinare au fost stabiliti indicatori statistici cu un grad inalt de
semnificatie al capacitatilor coordinative demonstrate de catre subiectii grupei experimentale la
etapa initiala si finald a cercetdrii. Testdrile s-au efectuat pe cele 7 module de capacitati
coordinative, ca si in cazul raporturilor dintre parametri aplicati la grupa experimentala si la
grupa de control. Aceste module au inclus: capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor,
capacitatea de orientare spatio-temporald, capacitatea de diferentiere chinestezica, capacitatea de
echilibru statico-dinamic, capacitatea de reactie motrica, capacitatea de transformare a miscarii,
simtul ritmului.

Rezultatele demonstrate de catre sportivi la aceste etape sunt descrise in Tabelul 3.7.

Analizind datele din Tabelelul 3.7 se constatd o crestere a rezultatelor la etapa finald a
cercetdrii, comparativ cu rezultatele etapei initiale. Diferente semnificative se constata totalmente
cu P<0.001 la determinarea gradului de combinare si cuplare al miscdrilor pe toti cei trei
parametri cercetati. Asemenea diferente caracterizeazd si capacitatea de orientare spatio-
temporala, unde la criteriul I — 3: P<0.01, iar criteriile: IT — 1, Il — 2 si II — 4 au diferente
semnificative intre rezultate cu P<0.001.

La modulul ,,Diferentiere chinestezica” se constatd o diferentd semnificativd de P<0.01 la
criteriul 111 — 2. La criteriul 111 — 1, Il — 3 si III — 4 diferenta este semnificativa cu P<0.001.
Echilibru statico-dinamic arata diferente semnificative de P<0.01 la criteriile IV —1, IV -2, IV —

3, IV —4, iar la criteriul 1V — 5 aceasta diferenta este de P<0.001.
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Tabelul

3.7.

Indicatori

statistici

privind gradul

de educare/dezvoltare al

capacitatilor coordinative a subiectilor grupei experimentale la etapa initiala si finala a

cercetarii (unitatile de masura sunt expuse detaliat in Tabelul 2.9)

Capacitati Codificarea | Grupa experimentala Indicatori statistici
coordinative actiunilor
’ Etapa initiala Etapa finala t P
(n=15) (n=15)
X£Sx X£Sx
I. Capacitatea | -1 3.02:1.02 7.23+0.56 4.08 <0.001
de combinare | 3.7540.48 8.04+022 4.12 <0.001
si cuplare a
miscarilor -3 1.46+0.43 5.76+0.18 3.47 <0.001
Il. Capacitatea | 11 -1 4.58+1.12 8.12+1.05 3.52 <0.001
de orientare |5 3.42+0.84 7.59+0.66 371 <0.001
spatio-
temporali -3 4.98+0.58 8.47+0.39 3.24 <0.01
I-4 2.56+0.13 6.380.07 4.02 <0.001
. -1 3.22+0.77 6.16+0.48 3.35 <0.001
Capacitatea de |11 _5 4.06+0.48 7.48+036 2.83 <0.01
diferentiere
chinestezici -3 5.14+0.56 8.02:£0.39 3.59 <0.001
-4 2.60+0.88 6.58+0.35 4.11 <0.001
V2 V-1 7.38+0.93 9.22+0.66 2.04 <0.01
Capacitatea de |, 5.38+1.23 8.16+0.88 3.14 <0.01
echilibru
statico- IV -3 6.48+0.65 8.04+0.33 2.06 <0.01
dinamic IV —4 6.72£0.94 8.32+0.72 2.39 <0.01
IV -5 3.44+037 7.26+0.14 3.67 <0.001
V. Capacitatea | V-1 +7.24cm. £1.29 | +5.12cm. £1.06 | 2.73 <0.01
de reactie |\, 5.60+1.10 7.63+0.85 2.94 <0.01
motrica
V-3 4.27+0.68 6.06:£0.46 2.68 <0.01
V-4 7.52"+ 1.22 5.87"+ 0.76 3.49 <0.001
VI. Vi-1 8.29"+1.18 7.36"+0.93 3.13 <0.01
Capacitatea de |\ _5 4.02"+0.66 3.88"+0.45 2.42 <0.01
transformare
a miscarii 5.44+1.40 8.06+0.86 3.01 <0.01
VI-3 72.46"+2.37 58.66"+1.63 4.27 <0.001
VII.  Simtul | VII -1 3.40+0.58 7.84+0.32 3.66 <0.001
ritmului VIl-2 2.54+0.34 7.2240.17 453 <0.001
VIl-3 4.35+0.34 8.14+0.14 3.82 <0.001
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Capacitatea de reactie motricd de asemenea este cu rezultat sporit la etapa finald a
cercetdrii unde, la criteriile V — 1, V— 2 s1 V — 3 diferenta este de P<0.01, la criteriul V — 4
diferenta este mai mare si constituie P<0.001. Asemenea rezultate se constatd si la modulul
capacitatii de transformare a miscarii, iar la aprecierea simtului ritmului diferentele statistice pe
toate criteriile sunt de P<0.001.

In concluzie se poate de remarcat ci educarea capacititilor coordinative la sportivii
pugilisti in cadrul experimentului pedagogic a condus la sporirea gradului de analiza si judecata
a subiectilor, prin care, transmiterea acestora la nivelul periferic a influentat capacitatea de
executie a actiunilor, ceea ce este demostrat prin rezultatele obtinute.

Un interes deosebit prezintd rezultatele inregistrate de subiectii grupei experimentale si de
control asupra educarii capacitatilor coordinative la sportivii pugilisti conform modulului de
teste senso-motore, care a vizat urmatoarele dimensiuni: | - reactia vizual-motrice complexd la
obiectul in miscare; || - stabilitatea vestibulara; I1I - tapping test (frecventa miscarii).

Pe baza rezultatelor obtinute in cadrul modulului de testare senso-motore se poate de
mentionat ca sportivii grupei experimentale au demonstrat nivele sporite ale aptitudinilor
cercetate la etapa finala a experimentului pedagogic. Astfel, sportivii au fost In masura sa-si
ridice nivelul aptitudinilor atat la reactia vizual-motrice complexa la obiectul in miscare, unde au
demonstrat un sistem mai sporit de calcule senso-motore, determinarea operativa a aprecierilor
de distanta, a timpului de executie a miscarilor decisive, precum si a sistemului de reproducere a
diferitor parametri ai miscarilor prin calcularea operativa a fortei pe care trebuiau sa o depuna
pentru indeplinirea cu eficientd a actiunilor prescrise, inclusiv si integritatea exactitatii de
exercitare.

Finalitati privind pregdtirea sportivilor pugilisti conform modulului de teste senso-
motore

O alta dimensiune importanta in vederea educarii capacitatii coordinative a fost modulul de
teste senso-motore, care a inclus aprecieri asupra: reactiei vizual-motrice complexe la obiectul
in miscare; stabilitatea vestibulard si Tapping test. Aceste testiri de asemenea au constituit
miscari specifice, iar actiunile au fost codificate conform conditiilor descrise in capitolul 2.

Rezultatele obtinute pe aceste testari sunt prezentate in continuare.

Astfel, apreciind gradul de reactie vizual motrice la obiectul In miscare pentru subiectii
grupei experimentale la etapa initiald si finala a cercetdrii se constatd urmatoarele rezultate:
criteriul 1 — a: la etapa initiala este apreciat cu un punctaj de 4.54+0.84, comparativ cu rezultatul
final de 7.27+0.45, unde t=3.78 si P<0.001. La criteriul I — b, de asemenea Se constata o

diferentd semnificativa de P<0.001 intre rezultatul initial (5.68+0.27), si cel final (8.41+0.12).
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Tabelul 3.8. Indicatori statistici privind pregatirea coordinativd a subiectilor grupei

experimentale conform modulului de teste senso-motore (etapa initiala si finala a cercetarii)

Modulul testelor Codificarea | Grupa experimentala Indicatori
senso-motore actiunilor statistici
Etapa initiala | Etapa finala |t P
(n=15) (n=15)
X+ S x X+ S x
I.  Reactia  vizual- | l-a 4.54+0.84 7.27+0.45 3.78 <0.001
motrice - complexa a7y 5.68+0.27 841£0.12 | 324 | <0.001
obiectul 1In miscare
(barem de note de la 1- | |- 5.12+0.46 7.08+0.44 2.71 <0.01
10
) I-d 6.32+0.27 8.32+0.23 2.93 <0.01
I-e 5.80+£0.40 8.64+0.27 3.56 <0.001
I-f 4.48+0.34 7.06+0.28 3.12 <0.01
I-g 6.04+0.58 8.53+0.33 2.75 <0.01
I-h 5.36+0.71 7.42+0.63 2.38 <0.01
1. Stabilitatea | I1-a 6.14+0.63 8.44+0.49 3.94 <0.001
vestibulara (barem de
note de la 1-10) 11-b 5.39+0.44 7.59+0.42 2.18 <0.01
I-c 6.85+0.39 8.06+0.28 2.77 <0.01
I11. Tapping test I1-a 6.44+1.22 8.24+1.02 2.83 <0.01
(nr. repetari: t =5 sec.)

La criteriile | — ¢ si I — d, semnificatia rezultatelor este P<0.01. Cu t=3.56 si P<0.001 sunt
rezultatele la criteriul 1 — e. Aici, la etapa finala se constati o medie de 8.64+0.27 puncte,
comparativ cu 5.80+0.40 la etapa initiala. Criteriile I — f; | — g si I — h obtin un t cuprins intre
2.38 —3.12, unde P<0.01 Ia toate aceste trei forme de actiune.

Diferenta semnificativa de t= 3.94 si P<0.001 se apreciaza la criteriul IT —a. Aici media pe
grupa la etapa finald a cercetarii constituie 8.44+0.49 puncte comparativ cu 6.14+0.63 la etapa
initiala. In celelalte doui cazuri: la criteriile I — d si IT — ¢ diferenta statistici este semnificativa
cu P<0.01. La testul pe criteriul III — a, rezultatele finale au atins cifra de 8.24+1.02 la etapa
finald, ceea ce comparativ cu 6.44+1.22 la etapa initiald oferd o semnificatie de t=2.83 si P<0.01.
Aceste rezultate demonstreazd superioritatea exercitiilor aplicate in cadrul modulului de teste
senso-motorie si sunt de o apreciere deosebitd in pregatirea coordinativa a subiectilor.

in sirul explicatiilor expuse este de mentionat ca sportivii din grupa experimentald au
ajuns la momentul cand au fost in masura sa minimalizeze miscarile in plus, conturand aici
tehnica de executie mai superioard si unde, se face vizibild influienta exercitiilor de ordin

coordinativ aplicate in cadrul procesului de antrenament.
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Se constata o crestere a mediei de executie mai mare de 2.44 puncte la toate probele de
testare, iar variabila ,,t” este cuprinsa intre 2.38 si 3.78, aceasta demonstrind o semnificatie de

P <0.01 -<0.001.

Grupa experimentala

7,42 7,59

7,27 7,08 7,06

6,32
5,78 5,8

6,4

6,04
| 5,36

O B N W b U1 O N 0 O

l-a I-b I-c I-d l-e I-f I-g I-h Il-a 1l-b Il-c Ill-a

M etapainitiala @ etapa finala

Noti: |- reactia vizual-motrice complexa la obiectul in miscare; II-sabilitatea vestibulari; 111-Tapping test

Fig. 3.8. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire al capacitatilor coordinative a
sportivilor din grupa experimentali la etapa initiala si finald a cercetarii conform modulului
de testare senso-motore

Venind cu o apreciere a rezultatelor stabilitdtii vestibulare, de asemenea se constatd o
crestere a nivelelor la probele de testare, unde variabila ,,t” este cuprinsa intre 2.18 si 3.94,
aceasta demonstrind o semnificatie de P <0.01 - <0.001.

Astfel, se dovedeste cd prin utilzarea cu mare varietate a exercitiilor cu caracter
coordinativ sportivii au insusit caracteristicile biomecanice de baza, ceea ce demonstreaza
dispersia redusa a rezultatelor (cu cat mai aproriate statistic sunt granitele de sus cu cele de jos,
cu atat procentajul indicatorului respectiv este mai mare, aceasta demonstrand un inalt grad al
stabilitatii).

Diferente semnificative se constata intre rezultatele finale prezentate de catre subietii luati

spre cecetare dintre grupa experimentald si de control la toti indicatorii expusi testarii (1-a, 1-b,

1-c, 1-d, 1-e, 1-f, 1-g, 1-h), care arata reactia vizual-motrice complexa la obiectul in miscare

cu pragul de semnificatie de P < 0.05 - < 0.01. Astfel de diferente se constata si la aprecierea
gradului de stabilitate vestibulara si la Tapping test.

Evident, toate aceste rezultate se datoreaza educdrii intensive a capacitatilor coordinativ-

motrice care au schimbat nivelul pregatirii sportivilor pugilisti spre o altd perspectiva.
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Tabelul 3.9. Indicatori statistici privind pregatirea coordinativa a subiectilor grupei

experimentale si de control conform modulului de teste senso-motore la etapa finala a

cercetarii

Modulul testelor Codificarea | Grupa Grupa de | Indicatori

senso-motore actiunilor experimentald control statistici

(n=15) (n=13) t P
X+ S x X+ Sx

l. Reactia  vizual- | I-a 7.27+0.45 5.13+0.66 2.95 <0.01

motrice - complexa la 77 8.4120.12 6.57£048 | 2.66 | <0.01

obiectul In miscare

(barem de note de la 1- | I-c 7.08+0.44 5.84+0.62 | 2.59 <0.01

10

) I-d 8.32+0.23 6.02+0.31 2.49 <0.01

I-e 8.64+0.27 6.52+0.72 | 2.08 <0.01
I-f 7.06+0.28 5.29+0,39 2.47 <0.01
I-g 8.53+0.33 6.61+£0.55 2.39 <0.01
I-h 7.42+0.63 6.18+0.48 1.88 <0.05

1. Stabilitatea | Il-a 8.44+0.49 6.89+0.37 2.03 <0.01

vestibulara (barem de

note de la 1-10) 1-b 7.59+0.42 6.41+0.44 1.12 >0,05
ll-c 8.06+0.28 7.00+0.37 2.03 <0.05

I11. Tapping test Il-a 8.24+1.02 6.85+1.24 2.44 <0.01

(nr. repetdri: t = 5 sec.)

Rezultate semnificative se constata la etapa finald a cercetarii dintre mediile de grupa a
subiectilor din lotul experimental si cel de control pe toate genurile de testare. La determinarea
reactiei vizual motrice complexe la obiectul in miscare pe criteriul | — a se constata un nivel de
notare cu 7.27+0.45 puncte pentru grupa experimentald si 5.13+0.66 pentru grupa de control.
Diferenta este semnificativa cu t=2.95; P<0.01.

Un grad sporit de reactie vizual motrice se constata la criteriul I — b, unde subiectii grupei
experimentale au obtinut o notd de 8.41+0.12 puncte, comparativ cu cei din grupa de control,
care au demonstrat un rezultat de 6.57+0.48, unde valoarea lui t=2.66, iar P<(0.01. Pe celelalte
criterii, inclusiv: 1 —¢c, I —d, I —e, I — fsi I — g de asemenea, se determina diferente
semnificative intre rezultate, acestea fiind cuprinse intre t=2.08 — 2.59, unde, in toate cazurile
P<0.01. O diferenta statistica mai scazuta cu t=1.88 si P<0.05 se constata la criteriul I — h, unde
notele obtinute sunt: 7.424+0.63 de catre subiectii grupei experimentale si 6.18+0.48 de catre
subiectii grupei de control.

Dinamica acestor rezultate este redatd in Figura 3.9.
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|. Reactia vizual-motrice complexa la obiectul in miscare

8,4

a5 8,64 8,53
7,27 7,08 7,06 742
6,57 6,52 6,61
5,84 6,02
5,13 5,29
I-b I-c I-d l-e I-f I-g
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I-a
Etapa finala

B Grupa experimentala B Grupa de control

Fig. 3.9. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire al capacitatilor coordinative a
subiectilor din grupa experimentald si de control la ectapa finald a cercetarii conform
indicatorului: ,,Reactia vizual-motrice complexa la obiectul in miscare”

La aprecierea stabilitdtii vestibulare se constata diferente semnificative de t=2.03 si P<0.01
la criteriul 1l — a, unde subiectii grupei experimentale demonstreaza un nivel de 8.44+0.49
comparativ cu 6.89+0.37, cel al grupei de control.

(Dinamica rezultatelor privind aprecierea Stabilitatii vestibulare si Tapping test este expusa

in Figura 3.10).

A A Il. Stabilitatea vestibulara Ill. Tapping test
8 ' 7,59 50 i
7 6,85
6
5
4
3
2
1
0
ll-a note Il-b note ll-c note lll-a sec
Etapa finala

B Grupa experimentald M Grupa de control

Fig. 3.10. Dinamica rezultatelor privind gradul de insusire al capacitatilor coordinative a
subiectilor din grupa experimentala si de control la etapa finala a cercetarii conform

indicatorilor: ,,Stabilitate vestibulara” si ,,Tapping test”
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Se constata o tendinta de sporire a eficientei exercitiilor pe criteriul I — b, unde subiectii
grupei experimentale ating media de 7.59+0.42, iar cei din grupa de control aratd un rezultat de
6.41+0.44 puncte. In asemenea caz diferenta statistici nu este semnificativa (P>0.05) dar totusi
se observa o tendintad spre dezvoltare a subiectilor grupei experimentale.

La criteriul 1l — ¢ se constata diferente de P<0.05 unde mediile pe grupe sunt: 8.06+0.28 si
7.00+£0.37 a indicilor demonstrati de cdtre subiectii grupelor experimentald si de control
respectiv. Aprecierile facute In cadrul exercitiilor la criteriul III — a, ceea ce a reprezentat
Tapping testul, diferenta statisticd este semnificativa cu t=2.44; P<0.01, iar punctele obtinute de
catre subiectii grupei experimentale sunt de 8.24+1.02 comparativ cu 6.85+1.24 a celor din grupa
de control.

Aceste rezultate demonstreaza o crestere a gradului de pregitire al subiectilor grupei
experimentale in majoritatea cazurilor cu diferente statistice semnificative medii, care se
datoreaza aplicarii la baza procesului de antrenament a exercitiilor specifice cu continut
coordinativ. Este necesar de a concentra atentia asupra tuturor componentelor actului motric,
care reprezintd un procedeu tehnic, iar unele secvente critice pot fi practicate izolat pana la
gradul de perfectiune, apoi incluse in lantul actiunilor de baza ale actului motric.

Evident, toate aceste caracteristici sunt legate reciproc si se afla intr-0 conexiune
permanentd una cu alta prin care se si formeaza mecanismul de dirijare cu actiunile motrice
dificile (aici se are in vedere starea functionald a sistemului analizator, gradul de reglare a
pozitiei corpului in cadrul diferitor actiuni sau miscari de asemenea dificile, gradul de formare a
acestea au fost demonstrate de rezultatele modulului de teste senso-motore.

In cele din urmai, prelucrarea tuturor componentelor intr-o manierd corectd trebuie s
persiste pand la automatizarea deplind a miscarilor si aici nu trebuie de a admite devieri,
deoarece cerintele de executie a actiunilor sunt mereu in crestere. Aceasta obliga insusirea mult
mai pronuntatd a acestor forme de miscare, care trebue sa fie incluse in programul de pregatire
speciald a sportivului. Pe langa faptul cd abordarea acestei metodologii educa un grad sporit de
stabilitate motrica, pregdtirea coordinativa impune sportivul la un lucru mult mai activ, care
poate marca obtinerea performantelor mult mai superioare la aceastd etapa de antrenare.

3.5. Concluzii la capitolul 3

1. Metodologia pregétirii coordinative a pugilistilor in cadrul etapei de specializare sportiva
fost orientatd la utilizarea mijloacelor specifice din gimnasticd, fiind considerate obligatorii in
conexiune cu alte mijloace deosebit de necesare pregatirii specifice a sportivilor. De aceea,
exercitiite cu caracter de gimnastica au fost selectate astfel, pentru a face posibil de a spori

gradul simtului timpului si distantei, a exactitatii in miscare, a liniei de deplasare, a gradului inalt
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de coordonare psihomotrica, a operativitatii si vitezei de gandire, a reactiei la obiectul miscator
s.a., ceea ce este deodsebit de necesar la aceasta etapa de antrenare.

2. Modulul de exercitii a fost elaborat si in continuare aplicat in practica procesului de
antrenament pe perioada unui macrociclu anual, fiind constituit din exersari specifice pregatirii
coordinative, a fost explicit si a desemnat mecanismul interactiunii mai multor acte motrice, care
au determinat caracterul de comportament psiho-motric al pugilistului in vederea obtinerii unui
ialt nivel de pregatire specifica. Actiunile prevazute de program au avut drept obiectiv si
determinarea algoritmului eficient cu privire la prelucrarea informatiilor si, evident, a stabilirii
celei mai adecvate decizii de actionare 1n situatiile neprevazute de exersare.

3. Evaluarea subiectilor la etapa de initiere a studiului a presupus aprecierea gradului de
posesie a aptitudinilor coordinative pe cele 7 dimensiuni luate spre cercetare cu conditiile
indicate in programul experimental (Tabelul 2.9). Pe fon de apreciere coordinativa se constata ca
gradul de posedare a acestor capacitatii (desemnat de rezultatele initiale) este aproximativ egal,
aceasta dovedind faptul ca grupele de subiecti au acelasi nivel de pregatire, unde se constata si
diferente nesemnificative, indicele ,,t” fiind cuprins intre 0.08 — 1.14, ceea ce atestd un P > 0,05
la toate probele incluse in testare. Asemanator acestei situatii se constatd un nivel omogen de
pregatire si pe testdrile specifice: a gradului de reactie vizual-motrice complexa la obiectul in
miscare, a gradului de stabilitate vestibulara si Tapping — test-ului.

4. Au fost elaborate modele saptdminale experimentale ale lectiilor de antrenament cu
continut coordinativ, n cadrul carora, pregarirea coordinativd a evoluat aproximativ cite 30 de
minute la fiecare lectie ordinara. Astfel, continuturile probelor din gimnastica (de baza, artistica,
aerobica, ritmicd etc.) In corelatie cu exercitiile specifice ale probei luate in studiu a devenit un
simbol al pregétirii coordinative pe perioada unui an de antrenament, in urma carui fapt au fost
stabilte alte nivele de pregatire a subiectilor pe baza rezultatelor finale.

Analizind aceste rezultate pe parametrii cecrcetati (a capacitatii de combinare (cuplare) a
miscdrilor, de orientare spatio-temporald, de diferentiere chinestezica, de echilibru statico-
dinamic, de reactie motrica, de transformare a miscarii si de simt al echilibrului), precum si la
testarile conform modulului de teste senso-motore (reactia vizual-motrice complexa la obiectul
in miscare, stabilitatea vestibulard si tapping test) la etapa finald a studiului, subiectii grupei
experimentale au demonstrat indici mai superiori comparativ cu subiectii grupei de control cu
diferente matematico — statistise semnificative de P <0.01 - <0.001.

5. Rezultatele cercetdrii pe baza de experiment conduc la ideea c@ toate aceste
caracteristici sunt legate reciproc si se afla intr-0 conexiune permanenta, iar de metodologia de
organizare si de desfasurare a procesului de exersare depinde corectitudinea de formare a

mecanismului de dirijare cu actiunile motrice dificile (a stdrii functionale, a sistemului
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analizator, a gradului de reglare a pozitiei corpului la miscarile dificile, a gradului de formare a

Pe baza rezultatelor experimentului pedagogic Intreprins s-a constatat eficienta
metodologiei experimentale aplicate in cadrul procesului de antrenament a pugilistilor la etapa
de specializare sportivd. Educarea/dezvoltarea capacitatilor coordinative prin intermediul
mijloacelor utilizate a fost in masura sa influienteze continutul si structura activitatilor de
antrenare atat pentru perspectiva sporirii rezultatelor, precum si pentru cresterea maiestriei
sportive luate in ansamblu.

In contextul expus se poate de remarcat ci pregitirea coordinativa a pugilistilor in cadrul
etapei de specializare sportiva trebuie sda includd metode si mijloace speciale mult mai
diversificate dupa esentd si continut, dupa impactul cu care acestea pot influenta procesul de
formare a priceperilor si deprinderilor motrice specifice ale sportivului. In asa mod poate fi
formata si o anumita rezerva a aptitudinilor coordinative In vederea sporirii nivelului general si
specific de pregatire pentru exercitii si mai dificile.

Varsta de (14-15 ani) demonstreaza o reald posibilitate de intensificare a actiunilor de
antrenare in ceea ce priveste educarea si dezvoltarea cu abundenta a capacitatilor coordinative,
acestea contribuind la cresterea nivelului de sincronizare a functiilor organismului. De aceea,
acordul de interactiune al activitatilor motrice complexe (in cazul de fata din punct de vedere
coordinativ) poate determina aspectele stiintifico-metodologice de baza in pregatirea eficientd a
pugilistilor in cadrul etapei de specializare sportiva aprofundata.

Astfel, in pregitirea de perspectiva a pugilistilor (la etapele avansate de pregatire) pot fi
elaborate si utilizate programe si mai complexe (spre exemplu, programe conjugate, care includ
educarea/dezvoltarea concomitentd a doud si mai multe calitati; programe de pregatire pe baza de
studiu al aspectelor functionale separate, ale aspectelor biomecanice, anatomo-fiziologice etc.,
care pot fi in masura sa identifice mai pronuntat rezervele si intreg potentialul bio-psiho-motric

al sportivului pentru obtinerea celor mai performante rezultate.
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CONCLUZII SI RECOMANDARI

1. Datele expuse in literatura teoretico- si metodico-stiintifica de specialitate, precum si
practica antrenamentului sportiv afirma ca proba pugilism (proba olimpica), are o mare
popularitate si se afla Intr-o continud dezvoltare la toate categoriile de varsta si de greutate a
sportivilor. Necatand la faptul ca in ultima perioada de timp au aparut noi probe de lupta cu
pumnii (din seria artelor martiale), unde specificul de lupta este mai atractiv, proba de pugilism
(box) ramane a fi cea mai clasicd si mai apreciatd luptd, continudnd sd progreseze in aspect
strategic si metodologic de pregitire. In alt rand se confirma ci modernizarea procesului de
antrenament, precum si implicarea femeilor in lupta cu pumnii au atins noi probleme in
pregdtirea sportivilor de tip nou. Totodatd, specialistii domeniului confirma cd baza unei
pregatiri inalte a sportivilor este axata pe aspectele metodologice si de continut ale formelor de
pregitire. Insa, in ultimul timp, atentia cercetirilor din domeniu este indreptati si asupra
expresivd a unor calitati de care are nevoie sportivul pugilist la momentul actual pentru o
prestatie excelenti. In cadrul studiului se constati ci in vederea pregatirii miltilaterale a
sportivilor, formele de exersare pot avea diverse origini, doar cu conditia, cd acestea ofera
maximum de eficienta si rezultat in favoarea probei respective.

2. Teoria si practica antrenamentului sportiv la pugilism cunoaste diverse metodologii de
pregatire a sportivilor. Totusi, se constatd cd mai sunt necesare unele cercetdri, ce tin de
celor functionale etc., pe care le pot oferi alte probe, ramuri sau discipline similare. O influenta
benefici in acest sens o poate avea specificul dezvoltarii capacitatilor coordinative ale
pugilistilor prin intermediul actiunilor si exercitiilor cu provenienta din gimnasticd §i mai cu
seama la varstele anterioare ale performantei sportive, deoarece etapele preventive sunt potrivite
pentru antrenarea abundentd a coordondrii miscarilor in deplind concordantd cu alte calitati
indispensabile de care are nevoie sportivul. Specialistii domeniului afirmd, capacitatile
coordinative pot sa asigure si sa influenteze pozitiv tehnica de executie a celor mai dificile
miscari, manifestandu-se prin capacitatea de combinare (cuplare) a miscarilor, capacitatea de
orientare spatio-temporald, de diferentiere chinestezica, de echilibru, de reactie motrica, de
transformare a miscarilor, capacitatea ritmica si altele. In viziunea echipei de cercetare s-a
stabileste ca aceste capacitati pot fi de un mare avantaj in vederea pregatirii specifice a
sportivilor pugilisti la etapa de specializare aprofundata, ceea ce a fost prevazut de a se cerceta in
cadrul investigatiei de fata.

3. Cercetatorii domenilor care trateazd diverse probleme ale dezvoltarii organismului

copiilor, precum si alte descipline de ordin padagogic, psihologic etc. confirma ca educarea
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capacitatilor coordinative pot fi dezvoltate cel mai intensiv anume la varsta de 14-15 ani si poate
conditiona educarea unui grad superior de precizie In miscare, obtinerea unei economii
functionale optime in efort, Incordare musculard optimd pentru realizarea actiunilor dificile,
obtinerea in complex al unui volum mare de miscari efectuate cu nalta finete, triire, acuratete si
sensibilitate. Aceasta varsta este potrivita pentru dezvoltarea capacititii de concentrare maximala
a atentiei, de anticipare a situatiilor dificile ori a celor critice, precum si a operativititii luarii de
decizii in diverse situatii de luptd in ring. Acest subiect a stat la baza determinarii metodologiei
de cercetare, dezvaluitd printr-un program cu caracter experimental, care a inclus diverse
elaborari specifice educarii capacitatilor coordinative la pugilisti in cadrul etapei de specializare
sportivd, unde vArsta cuprinsi intre 14-15 ani este in coinidentd cu aceastd etapa de antrenare. In
vederea realizarii scopului, programul experimental a prevazut exercitii specifice cu caracter
coordinativ extrase din probele de gimnastica, considerate cele mai inseminate pentru educarea
capacitatilor coordinative.

4. Cadrul metodologic al cercetdrii a scos in evidentd continutul metodelor aplicate, a
descrierilor de esentd si de continut a testarilor specifice, a proiectului experimental elaborat. In
actiunilor cu caracter coordinativ al exercitiilor de gimnasticd cu exercitiile specifice din
pugilism, si cum aceasta corelatie sd poata oferi rezultate semnificative in pregatirea de baza a
sportivului pugilist. Abordarea metodologiei de aplicare a exercitiilor specifice din probele de
gimnastica, a pretins de a influenta pozitiv pregatirea sportivilor pugilisti la un alt grad de
calificare. Complexele de exercitii cu caracter coordinativ au fost elaborate variat si in
dependenta de esenta fiecarei dintre capacitatile coordinative mentionate mai sus.

5. Chestionarea sociologica a specialistilor practicieni in domeniul pugilismului pe problema
educarii capacitatilor coordinative confirma ca acest lucru este deosebit de important, dar este
dificil de a fi realizat. Parerile majoritatii antrenorilor chestionati sunt in favoarea promovarii
spre educare a acestor capacitati, anume la varsta 14-15 ani, venind cu convingeri ca aceasta
varstd este potrivitd din mai multe puncte de vedere. Intrebarile si intervievarile specialistilor
coincid cu viziunile echipei de cercetare in sensul in care, prin intermediul educarii capacitatilor
coordinative la tinerii sportivi poate spori gradul unei gandiri logice, flexibile, originale si critice.
Prin analiza acestora se pot extrage decizii dintre cele mai importante pentru manierele de
comportament motric eficient in ring. Unele viziuni au fost asociate cu anumite abordari
metodologice de educare a capacitatilor coordinative, insa cei chestionati nu au avut propuneri
concrete si constuctive referitor la elaborarea programului de ceretare.

6. Evaluarea subiectilor la demararea programului experimental, in vederea aprecierii

gradului capacitatilor coordinative pe cele 7 dimensiuni luate spre cercetare, a dovedit faptul ca
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grupele de subiecti au aproximativ acelasi nivel de pregatire, unde s-au constatat diferente
nesemnificative, indicele ,,t” fiind cuprins intre 0.08 — 1.14, respectiv cu P > 0,05 la toate
probele de testare. La etapa initiald se constatd un nivel omogen de pregatire si pe testarile
specifice: a gradului de reactie vizual-motrice complexa la obiectul in miscare, a gradului de
stabilitate vestibulara si Tapping — test-ului. Astfel, testarea capacitatilor coordinative a
subiectilor la etapa initiald a oferit indicatori care confirmd valabilitatea posibilitatilor de
implicare a sportivilor in actiuni foarte intensive de exersare. (Programul experimental a
prevazut exercitii coordinative dificile, indeplinite in conditii, de asemenea dificile). Conform
testarilor initiale s-a constatat ca sportivii poseda un nivel relativ suficient de pregatire, ceea ce a
oferit posibilitatea ca metodologia elaboratd sa poatd fi aplicata in cadrul procesului de
antrenament pentru perioada de examinare.

7. Programul experimental de baza a inclus efectuarea complexelor de exercitii descrise in
tabelele din capitolul 2 si anexele respective, fiind aplicate in corespundere cu elaborarile
(modelele) sdptaminale ale lectiillor de antrenament. Pregatirea coordinativd a evoluat
aproximativ cate 30 de minute la fiecare lectic de antrenament pe perioada unui ciclu anual de
pregatire. Astfel, continuturile exercitiilor din probele de gimnastica (de baza, artistica, aerobica,
acrobatica, la trambulind, ritmicad etc.) in corelatie cu exercitiile specifice ale probei luate in
studiu a devenit un simbol al pregatirii coordinative, in urma carui fapt au fost stabilite alte
nivele de pregatire a subiectilor pe baza rezultatelor finale.

Analizand rezultatele obtinute la finele programului experimental pe parametrii cercetati (a
capacitatii de combinare (cuplare) a miscarilor, de orientare spatio-temporald, de diferentiere
chinestezicd, de echilibru statico-dinamic, de reactie motrica, de transformare a miscarii si de
simt al ritmului), precum si la testarile conform modulului de teste senso-motore (reactia vizual-
motrice complexa la obiectul in miscare, stabilitatea vestibulara si Tapping - test) la etapa finala
a studiului, subiectii grupei experimentale au demonstrat indici mai superiori comparativ cu
subiectii grupei de control cu diferente matematico — statistice semnificative de P < 0.01 -
<0.001.

Rezultatele experimentului pedagogic confirma ipoteza de lucru, potrivit careia, educarea
capacitatilor coordinative la sportivii pugilisti este in masura sa contribue la corectitudinea de
formare a mecanismului de dirijare cu actiunile motrice dificile. Anume in aceste conditii ale
experimentului a fost posibil de a obtine nivele mai superioare ale starii functionale a
organismului sportivilor, a sistemului analizator, a gradului de reglare a pozitiei corpului in
miscarilor. Astfel, aportul mijloacelor cu caracter coordinativ pot influenta cu eficienta

pregatirea tehnico — tacticd a pugilistilor la acestd etapa importanta de pregatire.
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**k*

Pe baza studiului intreprins pot fi scoase in evidentd urmatoarele recomandari:

- pregatirea sportivilor la etapa de specializare aprofundata trebuie sa se bazeze pe
continutul unor programe diversificate, care sa ofere mijloace specifice de educare a calitatilor
bio-psiho-motrice intr-o forma complexa si integrald. Ludnd in calcul varsta tinerilor sportivi
este necesar ca exercitiile cu caracter coordinativ sd fie repartizate in cadrul procesului
multianual de antrenament la fiecare lectie de antrenament. Acestea trebue sa fie utilizate astfel,
incat se fie prevazute modificarile organismului care au loc la aceastd virstda (14-15 ani). Se
solicita de a lua in calcul faptul ca la pregatirea sportivilor are loc intercalarea multor mijloace,
dintre cele mai diverse, care pot conditiona dezvoltarea multilaterald. Totodata, abordarile
metodologice corecte privind aplicarea exercitiilor specifice reprezinta un element de siguranta
in vederea dezvoltarii armonioase a organismului copiilor la aceasta varsta;

- pregatirea coordinativa se cere de a fi desfasuratd pe baza unei abordari de sinteza, care
trebuie sa fie cu influientd decisiva asupra elaborarii regimului motric zilnic al sportivului, prin
energizarea activitatii de pregatire, eforturile carora sd realizeze un scop comun;

- pregatirea coordinativa necesita implicarea tuturor tipurilor de pregatire si exersare, dat
fiind ca corectitudinea in miscare trebiue sa asigure reproducerea corecta si eficientd a oricarui
procedeu tehnico-tactic din pugilism;

- exercitiile cu caracter coordinativ trebuie sd completeze arsenalul de miscari specifice
pregatirii pugilistului, fiind orientate si asupra insusirii tehnicii rationale. Exercitiile trebuie sa
transforme actiunile pugilistului pe o directie de a invita cu usurintd miscarile noi, de a le invita
fluient, rapid, cu inseles deplin al continuturilor de dificultate, cu sporirea spiritului de
observatie, cu asimilare a exigentelor conditionate de comportramentul motric dificil si
neprevazut in conditiile mereu schimbatoare ale aflarii in ring, precum si alte repere;

- nivelul superior al capacitatilor coordinative poate fi atins daca: sportivul v-a realiza pe
deplin Tnsemnatatea acestor actiuni specifice care dezvoltd factorul de motivatie, gindirea logica,
autocritica, curiozitatea, interesul de a avansa in esenta fenomenelor motrice etc.;

- exercitiile cu statut de coordonare trebuie sa fie aplicate astfel, incat acestea sa aduca la
cunostinta sportivului descoperirea laturilor slabe in pregitirea sa, sa-l1 faca sa recunoasca
pozitiile slabe pentru a identifica noi obiective de pregétire si de antrenare;

- exercitille de gimnastica sint deosebit de necesare pregatirii eficiente a sportivului
pugilist, deoarece, prin sinteza lor are loc formarea multor reflexe cu privire la exactitatea,
corectitudinea si operativitatea efectudrii actelor motrice complicate, aceasta sporind calitatea

contractiilor musculare, viteza de transmitere a impulsurilor prin receptori, care, interactionand
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reciproc pot asigura o inalta productivitate de munca, prevenind fazele de oboseald in cele mai
decisive momente;

- educarea capacitatilor coordinative sa fie apreciata ca un proces strict-definit in toate
ciclurile de pregatire, iar pentru organizarea rationald a doud sau a trei ore de antrenament pe zi
este indicata alternarea mijloacelor de instruire in functie de orientarea predominanta (in cazuri
aparte se poate recurge la desfdsurarea lectiilor suplimentare pentru cresterea semnificativa a
capacitatile coordinative);

- fiecare lectie de antrenament trebuie sa aibd o relatie stransd cu cea anterioara, sa fie
planificatd in functie de aceasta si sa fie si inceputul celei urmatoare, ceea ce va face posibila
formarea stereotipului coordinativ, ca o activitate obligatorie, care va sprijini procesul de
formare a altor capacitati deosebit de necesare pugilistului modern.

Evident, utilizarea exercitiilor coordinative trebuie sd contribuie eficient la perfectionarea

metodologiei de pregatire a tinerilor pugilisti la toate etapele de antrenare.
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Anexa 1.
Inspectoratul Scolar al Judetului Galati Clubul Sportiv,,DUNAREA”

CHESTIONAR
Stimate coleg,
in vederea demaririi unui experiment pedagogic privind pregitirea sportivilor boxeri, in cadrul
ciruia se propune de a determina influienta exercitiilor din probele de gimnasticd asupra educéarii
coordondrii miscirilor la sportivii luati in cercetare va rugdm sia completati chestionarul de mai jos, alegind
pentru fiecare item rispunsul cel mai apropiat in opinia dumneavoastra. Subliniem faptul ci informatiile
sunt importante pentru rezultatul cercetirii noastre.

Localitatea / Judetul: .....ccocviiiniiiiiiiiiiiiiiiannnnns
Institutia de INVAtAMANE: ...oovviviiiiniiniiiiiiaiiiennnn
Gradul didactic: ....ccvvviiiiiniiniiiiiiniiieeiecinienrnn

1. In ce masuri programele actuale satisfac pregitirea sportivilor boxeri la categoria cadeti?
- pe deplin;
- partial;
- greu de raspuns.
2. Care dintre disciplinele enumdrate le considerati mai importante pentru pregitirea
coordinativa a sportivilor-boxeri? (enumerati ordinea de valoare):
- box clasic,
- lupte martiale,
- gimnastica,
- canotaj,
- jocuri sportive,
- jocuri de miscare,
- atletism,
- body building.
3. Exercitiile de gimnastica sunt potrivite mai mult pentru educarea:
- coordonarii actiunilor,
- orientarii in timp,
- reactiei la obiectul miscator.
4. Redati o ierarhie a aptitudinilor pe care le intruneste capacitatea de coordonare (in ordinea
de valoare consideratd importantd):
- capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor;
- capacitatea de orientare spatio-temporal;
- capacitatea de diferentiere chinestezica,
- capacitatea de echilibru statico-dinamic;
- capacitatea de reactie motrica;
- capacitatea de transformare a miscarii,
- simtul ritmului.
5. Care din actiunile descrise se considerd mai importante pentru educarea coordondarii?
-de echilibru,
-de ritmicitate,
-de simt,
-de rotatie.
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Va multumim pentru colaborare!

Anexa 2.
COMPLEX DE EDFG (GIMNASTICA DE BAZA) (10 exercitii)
l.P.I.- P.B.
1. Bratul stang 1nainte, mina dreapta dupa cap. 2. P.1.
3. Bratul drept nainte, mina stangd dupa cap. 4. P.L
Il. P.I. stand pe varfuri, mainile la mijloc.
1. Bratul drept sus, bratul stang inainte.
2. Bratele lateral.
3. Bratul stang sus, bratul drept inainte.
4. P.1.
I11. P.1. — stand bratele jos
1. Intoarcere la 180° pe varfuri, bratele lateral.
2. Mainile la ceafa.
3. Bratele inainte.
4. Intoarcere la 180° la P.I.
IV. P.I: - stand pe banca de gimnastica
1. Aplecare cu extensie inainte, mina stdnga la mijloc, bratul drept Tnapoi-sus.
2.P.1.
3. Aplecare cu extensie inainte, mina dreapta la mijloc, bratul stang inapoi-sus.
4. P.1.
V. P.l. —stand.
1. Inclinarea trunchiului spre dreapta, bratul drept inainte, bratul stang sus.
2.P.1.
3. Inclinarea trunchiului spre stanga, bratul sting inainte, bratul drept sus.
4. P.1.
VI. P.l. — stand.
1. Pas cu dreptul in dreapta, stangul inainte in echer, bratul drept sus, bratul stang lateral.
2.P.1.
3. Pas cu stangul in stanga, dreptul inainte n echer, bratul stang sus, bratul drept lateral.
4. P.l.
VII. P.l. — bratele sus.
1. Aplecare profunda, bratul drept Tnapoi, bratul stang Tnainte.
2.P.1.
3. Aplecare profunda, bratul stang inapoi, bratul drept inainte.
4. P.1.
VII1I. P.l. — sprijin ghemuit pe varfuri .
1. indreptare in sprijin pe varful sting, piciorul drept inapoi jos, bratul drept lateral-sus, bratul
stang lateral-jos.

2.P.I.

3. Indreptare pe virful drept, piciorul sting inapoi-jos, bratul sting lateral-sus, bratul drept lateral-
jos.

4.P.1.

IX. P.I. —stind

1. Saritura pe ambele picioare pe virfuri, mina stingd la mijoc, mina dreapta la umarul sting
2.P.l.
3. Sariturd pe ambele, mina dreapta la mijloc, mina stinga la umarul drept.
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4. P.l.

X. P.l. — stind departat, bratele lateral.

1. Genuflexiune pe dreptul, bratul sting inainte, bratul drept sus.
2.P.1.

3. Genuflexiune pe stingul, bratul drept inainte, bratul sting sus.
4. P:l.

COMPOZITIE GIMNASTICA ACROBATICA LA 16 TIMPI:

1-2 - echilibru pe dreptul, stingul inapoi, bratele sus lateral,
3-4 - rostogolire grupat inainte,

5-6 - stand pe cap si maini,

7-8 - indreptare P.I.

9-10 - stand pe maini-rostogolire inainte,

11-12 - rostogolire lunga inainte,

13-14 - in tempo rasturnare laterala in stanga,

15-16 - rasturnare laterald in dreapta — P.I:
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Anexa 4.
COMPOZITIE GIMNASTICA AEROBICA LA 32 TIMPI
P.I. —stind.
1- sériturd pe ambele, miinile la mijloc,
2.P.I.
3 - saritura pe ambele, bratele lateral,
4-P.1.
5 - pas Tnainte cu stingiul, bratul sting inainte, bratul drept lateral,
6 - pas inainte cu dreptul bratul drept inainte, bratul sting lateral,
7 - semi genuflexiune pe varfuri, miinile la ceafd, coatele inainte,
8 - indreptare — P.I.
9-10 - saritura cu intoarcere la 180° cu balansul dreptului in stinga,
11 - aplecare, stingul Tnapoi, bratele sus, extensie,
12 — indreptare,
13-14 - saritura cu intoarcere la 180° cu balansul stingului in dreapta,
15 - aplecare, dreptul inapoi, bratele sus, extensie,
16 - indreptare — P.1.
17-18 - intoarcere la 360° prin saritura,
19 - genuflexiune — sprijin pe stingul, dreptul lateral pe varf, bratele lateral,
20 - cerc cu piciorul drept pe sub stingul cu respingere de la sol,
21 - genuflexiune pe dreptul, stingul lateral pe virf, bratele lateral,
22 - cerc cu stingul pe sub dreptul cu respingere,
23 - alaturarea piciorului,
24 - indreptarea — P.1.
25-26 - sariturd sa 360° cu aterizare in genuflexiune,
27 - sprijin culcat, balans cu piciorul drept in lateral-sus, bratele semi indoite,
28 - revenire la pozitia sprijin culcat,
29 - sprijin culcat, balans cu stingul in lateral sus, bratele semi indoite,
30 - revenire la pozitia sprijin culcat,

31-32 -indreptare cu saritura la 180 ° - aterizare, fixare - P.1.
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Aneza 5.

TESTARI EXERCITII SPECIFICE DEZVOLTARII COORDONARII LA BOXERI
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Anexa 6.

Tehnica de executie si metodologia de invitare a pozitiei de bazi (garda)

Stand cu picioarele departate la latimea umerilor, se face un pas in fatd cu piciorul stidng

(ori cu dreptul pentru cei cu gardd inversd). Genunchii se indoaie usor, aducind centrul de

greutate 1n jos pentru a stabili o bazd cat mai stabild. Soldul se va roti usor spre partea de forta,

umarul corespunzator venind in fata celuilalt. Distanta dintre picioare este o variabild pe care

fiecare o va optimiza dupi situatie. Piciorul din fati va tinti spre adversar iar, cel din spate cu

calcaiul ridicat, va face un unghi de 30 - 45 grade 1n raport cu axa corpului. Ridicarea calcaiului

piciorului din spate ajutd la o reactie mai rapida in cazul deplasarii si la torsiunea corectd atunci

cand se loveste cu bratul de forta.

Echilibrul obtinut trebuie sa faca posibil cu usurintd transferul greutatii de pe un picior pe

altul. Greutatea corpului trebuie simtitd pe varful talpilor si nu calcai si va fi distribuitd egal pe

ambele membre inferioare.

Bratele sunt indoite de la cot, cu pumnii la nivelul obrajilor. Bratul conducator va fi tinut in

fatd cu pumnul strans usor si palma indreptatad spre interior. Pumnul bratului din spate va fi lipit

de obraz, pregatit s pareze sau sa prinda loviturile adversarului. Ambele coate se tin in interior

cu scopul de a proteja coastele. incheieturile mainilor se tin drepte, barbia in piept, privind

adversarul “printre sprancene”.

151



Anexa 7.

Tehnica de executie si metodologia de invatare a directiei de stanga (sabul)

Modul de executie: cu genunchii usor indoiti din pozitia de bazad se extinde bratul

concomitent cu o rotire a antebratului inspre dreapta pe ultima treime a distantei, asemenea unei

tirbuson asa, Incat la impact palma si fie paraleld cu solul, se executd relaxat, in viteza,

ascunzandu-l cat de mult posibil (intentia poate fi trddatdi de aducerea cotului 1n exterior,

miscarea umerilor etc.), fiind o lovitura directd, se evita traiectoriile curbate.

Retragerea se face pe aceeasi traiectorie, la fel de rapid.

Mina dreaptd nu cade pe parcursul executiei, manusa deschisd raiméane 1n pozitia de aparare

lipitd de barbie. Important este mentinerea echilibrului pe perioada executiei. Nu trebuie pusa

excesiv de multd greutate pe piciorul din fatd pentru a nu risca aparitia dezechilibrului.

Se expira fortat pe fiecare lovitura.
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Anexa 8.

Tehnica de executie si metodologia de invitare a directiei de dreapta

Directia de dreapta este trimisd ca o loviturd de contrd sau cu scopul de a finaliza o

combinatie dupa ce alte lovituri pregatitoare au masurat distanta sau au creat deschideri in garda

aparatorului.

Succesiunea de miscari: se executd o Impingere concomitentd pe varful piciorului drept,

ceea ce va duce in serie la o rotire a genunchiului, a soldului si a umarului. Se va produce

acceleratia si implicit forta loviturii. In acest timp pumnul drept va parcurge in linie distanta de la

barbie pana la tintd dupa care va reveni inapoi pe aceeasi traiectorie. Pe ultima parte a distantei,

antebratul se roteste asa incat la momentul impactului pozitia cotului sa fie indreptata in jos.

In timpul executiei greutatea corpului se muti de pe piciorul din spate pe cel din fati.

Foarte importantd este executia corectd In vitezd, urmata de revenirea urgenta in garda.
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Anexa 9.

Tehnica de executie si metodologia de invitare a croseului de stinga

Pozitia de Inceput este cu greutatea orientatd usor pe piciorul din fatd. Se executd o rotire

astfel Incat greutatea vine pe bilo” piciorului conducator. Apoi printr-o piruetd violentd a

piciorului, genunchiului, soldului si umarului, se mutd greutatea pe piciorul din spate odatd cu

intoarcerea bratului astfel Tncat Tn momentul impactului palma si fie paraleld cu podeaua, mina

stanga relaxatd in forma de carlig, este aruncatd pe o traiectorie arcuitd inspre tintd. O regula de

aur a acestei lovituri este ..cotul urmeazd pumnul”. Se stabileste punctul de lovire cu céativa

centimetri dincolo de tintd (se trece prin tintd) dar se mentine pozitia de echilibru pentru a nu fi

descoperit in cazul in carese roteste.

Pe parcursul intregului proces bratul drept ramane 1n pozitia defensiva.
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Anexa 10.

Descrierea exercitiilor efectuate contra timp = 5 secunde.

Exercitii pentru brate:

Ex.1. Din pozitia stind, bratele indoite, coatele lipite de corp, genunchii putin flexati, in

maini tinute gantere care cantaresc 0.5 ke. la nivelul fetei: aruncari ale bratelor alternativ spre

inainte-sus, bratele intinse complet cu revenirea lor la pozitia initiald. Miscarea se executd cat

mai exploziv.

EXx.2. Din pozitia stand, piciorul sting la o lungime de talpa asezatd in fatd, genunchii putin

flexati, bratele indoite, Tn maini tinutd o bard de 8 ke, sub barbie la nivelul claviculei: aruncari de

brate spre 1nainte-sus cu intinderea completd a bratelor si cu revenire in pozitia initiala. Miscarea

se executd prin impingere cit mai explosiv.

Ex..3. Din pozitia stdnd cu fata la perete, genunchii putin flexati in maini tinutd o minge

medicinald de 2 kg, la nivelul pieptului: aruncari la perete cu mingea medicinald si prinderea ei.

Ex.4. Flotari la sol

Exercitii pentru abdomen:

Ex.1. P.I: Culcat dorsal pe sol, picioarele indoite, palmele la ceafa, ridicari ale trunchiului

pana cand coatele ating genunchii.

Ex.2. P.I.:Culcat dorsal atarnat de o bara inclinata la 45 grade, bratele indoite, palmele la

ceafa: ridicdari de trunchi.

Exercitii fizice pentru membrele inferioare (picioare):

Ex 1. Sarituri cu coarda de gimnastica.
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Adeverinte de implementare

Anexa 11.
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Adeverinta

Prin prezenta se adevereste ca d-l. Saulea Dan George, Profesor drd |la Catedra de
Educatie Fizica si Sport din cadrul Seminarului Teologic Ortodox “Sf. Andrei” Galati, a
desfasurat un experiment Pedagogic in perioada 01.11.2014 - 31 .08.2018 prin aplicarea in
cadrul procesului de antrenament cu boxeri de performanta a unui program special, care a
vizat dezvoltarea coordonarii miscarilor la boxeri cadeti (14 - 15ani) prin mijloace specifice
din gimnastica pe o perioada de 4 ani.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii programului elaborat, confirma eficienta si
aplicabilitatea acestuia fiind implementat in cadrul procesului de antrenament specializat cu
sportivii.

Adeverinta este elaborata pentru completarea dosarului de documente pentru sustinerea

publica a tezei de doctor.

Director Nastase Lucian Gabriel

Asociatia Clubul Sportiv NST Fighting Aca&je y

Data

02.10.2020
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Adeyevinthta

Prin prezenta, se adevereste ca d-l. Saulea Dan George, Profesor drd la Catedra de Educatie )
FeiFicRrsv-Spre din Ackitrr Séininiardinli Teolsgic ORI ST Rifarero Galati |4 GevfiiitatlanPducatie
TexpetirientIPedagégic i perioadai 001 20 14:31R08:2 018 kit apfiCarfaniii eadrilaprbioesulliisdasurat un
caritrenament"edaboxeri idepperformantal b 2fhiui- propfant) Ispeeial, agdfeasc vz adbzvoltaregsului de
agoordonarinmiscaritortaibokeripcadetin(d4:45 ani)nprinpmijloace specifice dinrgimnastical péeavoltarea
cperidadade faniarilor la boxeri cadeti (14-15 ani) prin mijloace specifice din gimnastica pe o
5 pﬁ?z?ﬂg;tic ee(;‘bgg:ite in urma aplicarii programului elaborat, confirma eficienta si aplii:abilitatea . _
racsstuiacfiinddmplementat-in cadsplprocesului de,antrenament.specializah ey spRRiYia si aplicabilitatea
ARG VHAN{ el WRNGRAGD pehtR, CoNleREREcIb TS HeHoRamENe P LRk S Db a &

Al 680F e elaborata pentru completarea dosarului de documente pentru sustinerea publica a
tezei de doctor.

Director;, D. DeciahuDanilov
KibSngntv

Mixed Martial Arts

02.10.2020
02.10.2020
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GOLDEN GYM

«»+«BOXINGC ACADEMY & FITNESS

ADEVERINTA

) wilen Dan Ge

Prin prezénita, Se adevereste ca'd-1 Saulea Din George, Profesor drd'la Catedra de
Kducatic Fizica si Sport'din cadrul'Seminarului Teologic Ortodox “Sf. ‘Andrei™ Galati, a desfasurdd
un experiment Pedagogic in perioada01:1'1.2014 — 31.08.2018 prin‘aplicar¢a in'‘cadrul
procesului de antrenament cu boxeri de performanta‘a‘unui program special, care'a vizat
dezvoltarea coordonari miscarilorla:boxeri cadeti (14 = 15ani) prin mijloace specifice din
gimnastica pe o perioada de 4 ani.

urma sphiefithi  prog iy borat

,,,,,

aplicabilitatea acestuia) fiind'implementat in‘cadrul procesului de antrenament specializat cu
sportivii. \deverinta este | intocrith peatry completares dosarului de

Adeverinta éste ¢laborata pentru completarea dosarului de documente pentru
sustinerea publica a tezei de doctor.

Presedinte,
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Ih.wphu
L

Muﬁu MA'W:WZ
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Declaratia privind
asumarea raspunderii

Subsemnatul, SAULEA GEORGE DAN, declar pe riaspundere personala ci materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.
Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in

vigoare.

SAULEA GEORGE DAN

Semnatura

Data 23.08.2023
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Curriculum
vitae
Europass

INFORMATII
PERSONALE

Nume / Prenume

SAULEA GEORGE DAN

Adresa(e)

Strada Otelarilor nr. 36, Bl. P1, Scara 1, Ap. 33, Etaj 8, Galati, Roménia

Telefon(oane)

(+40) 757913343

E-mail

copacel4242@yahoo.com

Nationalitate(-tati)

Roméana / ROU

Data nasterii

21 decembrie, 1978

Sex masculin

EXPERIENTA

PROFESIONALA:

Functia  sau  postul | 2021 — 2022 Profesor de educatie fizica si sport
ocupat

Numele angajatorului

Seminarul Teologic Ortodox "Sf. Andrei" Galati

Functia postul
ocupat

sau

2020 — 2021 Profesor de educatie fizica si sport

Numele angajatorului

Seminarul Teologic Ortodox "Sf. Andrei" Galati
Colegiul National "Alexandru Ioan Cuza" Galati

Functia
ocupat

sau postul

2019 — 2020 Profesor de educatie fizica si sport

Numele angajatorului

Seminarul Teologic Ortodox "Sf. Andrei" Galati
Colegiul National "Alexandru Ioan Cuza" Galati

Functia  sau

ocupat

postul

2018 — 2019 Profesor de educatie fizica si sport

Numele angajatorului

Seminarul Teologic Ortodox "Sf. Andrei" Galati
Colegiul National "Alexandru loan Cuza" Galati
Scoald Gimnaziala Nr. 7 "Constantin Brancoveanu", Jud. Galati

Functia
ocupat

sau postul

2017 — 2018 Profesor de educatie fizica si sport

Numele angajatorului

Liceul Paul Bujor, Beresti
Scoald Gimnaziala nr. 3, Masticani

Functia
ocupat

sau postul

2014 — 2017 Profesor de educatie fizica si sport

Numele angajatorului

Liceul Hortensia Papadat Bengescu, Ivesti

Functia  sau  postul | 2014 — 2016 Profesor de educatie fizica si sport
ocupat
Numele angajatorului Liceul Costachi Conachi, Pechea
EDUCATIE SI 2014 - 2018 - DOCTORAT
FORMARE:

(Calificarea si diploma
obtinuta)

UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT CHISINAU
2016 — Obtinerea gradului didactic DEFINITIVAT

2013 — Master ,,STIINTELE MOTRICITATII UMANE”(Educatie fizici scolari si
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management sportiv)

2013/05 — Departamentul pentru pregatirea personalului didactic modulul 2

2013/02 — Departamentul pentru pregatirea personalului didactic modulul 1

2008 — 2011 UNIVERSITATEA ,,Dundrea de Jos” Galati - Facultatea de Educatie
Fizica si Sport

Aptitudini si competente
profesionale

-Master — Comunicare si mass-media in sport
-Magister — modulul 1 — educatie fizicad
-Magister — modulul 2 — educatie fizicad
-Consiliere si orientare

-Gradul didactic DEFINITIVAT

-Tehnologia informatiei si comunicarii (T.I.C.)
-Antrenor de box

Abilitati sportive

2017 - 2018 - Participari la maratoane si semi-maratoane nationale si internationale
(2012- Ultra maratonul ,,Pe aici nu se trece” Marasti-Marasesti)

2008 — 2012 - Participari la meciuri internationale de box profesionist (meciuri care au
avut loc 1n Italia, Germania, Olanda si Belgia)

2009 - Locul 1 la Competitia de Judo National-Universitard cat. 100 kg

2002 - Vicecampion National de Powelifting cat.+100 kg (Participari la concursuri
nationale si internationale)

1997 — 2000 Activat la clubul sportiv Steaua Bucuresti sectia de Box (participari la
competitii nationale si internationale) — cat. 71 kg

Aptitudini si competente
lingvistice

Limba materna Romana
Limbi straine cunoscute
Autoevaluare Intelegere Vorbire Scriere
Nivel european (*) Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare scrisa
conversatie
Limba engleza Utiliza- i i
g L, Utilizator tor C Utlllz_ator C Ut|||z_ator Utilizator
L2 - 2 . experimn- experimenta | C2 :
Experimentat experi- 2 tat 2 t experimentat
mentat
Limba franceza Utiliza- i
b1 Utilizator B1 tor B :.:]E:;ZZ:ET B Utilizator B1 Utilizator
ndependent Indepen- 1 dentp 1 independent independent
dent

(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinta Pentru Limbi Strdine

Competente si
sociale

abilititi

-respect pentru formarea atitudinii pozitive fatd de muncéa pentru binele propriu si al
colectivului;
-promovarea modului séndtos de viatd, a pregatirii fizice multilaterale.

Competente si aptitudini
organizatorice

-capacitatea de stabilire a obiectivelor si resurselor de realizare a acestora;
-competente in stabilirea relatiilor de colaborare, de munca in echipa, pentru o reusita

comuna.

Competente si aptitudini

utilizarea tehnologiilor informationale (calculator, laptop, video proiector) in activitatea

de utilizare a | profesionala si a programelor Word, Excel, Power Point.
calculatorului

Alte  competente si | - flexibilitate

aptitudini - adaptabilitate

- spirit de lucru in echipa
- experienta bogatd atat la catedra, cat si cd manager cu o preocupare permanenta pentru
perfectionarea continua
Competente si aptitudini artistice:
- prezentator de spectacole locale de box si arte martiale

Domenii de interes:

- pregatire si perfectionare profesionala;
- pregatire, perfectionare fizica si sportiva

Articole  stiintifice
metodico-didactice

si

Articole in reviste stiintifice in reviste internationale -2; in reviste din Registrul National
al revistelor de profil, categoria B -2 (1 este in publicare); in lucrarile conferintelor
stiintifice internationale — 3 (1 in publicare).

Permis de conducere

carnet de conducere categoria ,,B”

Informatii suplimentare

Casatorit, 2 copii
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