Cresterea capacitatii de performanta a omului este
scopul fundamental al pregatirii sportive care
R cuprinde nu numai activitatea din antrenament dar

si toate masurile de organizare interdisciplinara a acestei activitati.
Este cunoscut faptul ca pentru obtinerea performantelor sportive in
fiecare disciplina deci si in judo este necesara o pregatire optima pe
fiecare nivel de varsta (etapizat ) astfel incat cei mai dotati sportivi
sa isi poata fructifica corespunzator calitatile psihomotrice,
abilitatile tehnice si cunostintele teoretice.

IPOTEZA

Daca in pregatirea sportivilor judoka de 10-11 ani vom utiliza
un program corespunzator si structuri de actionare specifice judo-
ului in conformitate cu particularitatile de vdrsta, acestea ar putea
contribui la optimizarea instruirii si realizarea obiectivelor la nivelul
grupelor de incepatori.

n sprijinul celor afirmate mai sus avem in vedere urmatoarele criterii,
precum si metodele si mijloacele adecvate de lucru:

- elaborarea unor programe de pregadtire,

- elaborarea modelelor de instruire sa fie in concordantd cu
particularitatile psiho-individuale ale sportivilor,

- Insusirea corecta a procedeelor tehnice prevazute in programa,
- 0 bund si armonioasa dezvoltare fizica si mentala,

- selectionarea celor mai adecvate mijloace de instruire si includerea
acestora in cadrul modelelor operationale,

- etapizarea mijloacelor de actionare,

- evaluarea periodicd, prin probe de control adecvate, a progresului
realizat de subiecti.

Calitatile psihomotrice necesare a fi optimizate

- din punct de vedere neuropsihic sportivul trebuie sa se caracterizeze
prin vointa, rezistenta la stres, capacitate de depasire a starilor
dezagreabile, capacitate de concentrare a atentiei pe durata lunga, pe
fond de oboseala;

- indemanarea ( lateralitate, bilateralitate ), viteza, suplete, coordonare;
- mobilitate articulara foarte buna;

- forta musculara la toate nivelurile, buna in raport cu greutatea
corporala (judo se practica pe categorii de greutate si varsta);

- simtul chimonoului ca rezultanta a stimulilor tactili ( chinestezici ) la
care se adauga in mod deosebit stimulii vizuali si auditivi.

Metode si tehnici de cercetare folosite

Tn desfasurarea cercetarii stiintifice efectuate de noi am folosit urmétoarele
metode:

. analiza literaturii de specialitate (studiul bibliografic);

. observatia pedagogica (directa si indirecta);

. metoda probelor si testelor de control;

. metoda comparativa;

. metoda statistico-matematica: prelucrarea si interpretarea datelor;

metoda grafica.

Modalitati de optimizare a pregatirii copiilor la nivelul grupelor de incepatori din judo ( 10-11 ani )

Scopul si sarcinile cercetarii

Principalul scop al cercetarii este studierea posibilitatilor de optimizare a pregatirii prin elaborarea unei
metodologii corespunzatoare si a unor sisteme de actionare in conformitate cu particularitatile morfo-functionale,
psihice si de sex ale copiilor de 10-11 ani in vederea realizarii modelului sportivului judoka de acest nivel.

Sistemul de masuratori si testari aplicate in cercetare

Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice constitue o actiune importanta deoarece
din evolutia acestor procese se poate deduce daca un subiect se incadreaza in limite
normale, cunoscand ca schimbarile se produc in organism specific sexului si varstei. In
activitatea de performanta aceste date sunt necesare pentru prognoza evolutiei
somatice a sportivului in urmatorul interval, judo fiind un sport in care greutatea,
inaltimea, perimetrul toracic, etc. sunt absolut necesare stabilirii profilului sportivului
de succes. In efectuarea masuratorilor antropometrice se recomanda sa se foloseasc3

Drd. Neofit Adriana
Conf dr lon Ene Mircea

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Pentru aprecierea gradului de instruire si de realizare a obiectivelor
au fost programate si trecute periodic o serie de teste, probe si norme de
control, care au pus in evidenta aceste aspecte.

Am considerat ca un numar de 10 masuratori antropometrice, 9
probe fizice si 3 testari tehnice reusesc sa evidentieze gradul de dezvoltare
somatica, a calitatilor psihomotrice si tehnice ca urmare a aplicarii
programului si a sistemelor de actionare propuse de noi.

pentru toti subiectii aceleasi instrumente si cu precadere acele masuratori care au o

stabilitate mai mare.

Sistemul de apreciere consta in compararea rezultatelor obtinute la
cele trei faze ale testarii subiectilor din grupa

Lucrarea noastra a avut in vedere urmatorii parametri somatici

Tnaltimea corpului, statura sau talia (T);
Tnaltimea corpului in sezand sau bustul (B);
Lungimea membrelor inferioare;
Diametrul biacromial;
Diametrul bitrohanterian;
Perimetrul toracic (PT);
Greutatea corporala (G).

Probele motrice generale

Saritura in lungime de pe loc.

Mentinut-atarnat la bara fixa cu bratele indoite.

Naveta.

Ridicarea trunchiului din culcat in asezat in 30 s.

Mobilitate coxo-femurala in plan anterior.

Mers pe banca de gimnastica rasturnata.

Saritura cu rasucire.

Genuflexiuni

Flotari
Descrierea probelor tehnice executate la prima vedere.
Testare initiala. Executarea la prima vedere, din deplasare
spre hapoi a lui Uke, a procedeului tehnic De-Ashi -Barai,

continuat cu intoarcere cu spatele a lui Tori prin taisabaki
si intrare in procedeul Tai-Otoshi.

Testare intermediara. Executarea la prima vedere din
deplasare spre Tnainte a lui Uke, a procedeului tehnic Hiza
Guruma, urmat de proiectare prin Tai Otoshi.

Testare finala. Executarea la prima vedere din deplasare
spre Tnapoi a lui Uke, a procedeului tehnic O Soto Otoshi,
urmat de taisabaki si proiectare cu Tai Otoshi.

BIBLIOGRAFIE SELECTIVA:

ALEXE, N., (1993), - Antrenamentul sportiv modern, Edit. Editis,

Bucuresti;

BADIU T. SI MEREUTA C., (1998) — Teoria si Metodica Educatiei Fizice si

Sportului — culegere de teste- Edit. “Evrica”, Braila

BADIU T. si colaboratorii.,(1999) - Educatia fizica a copiilor si scolarilor

( metode si mijloace), Edit. Geruda-Art, Chisinau;

BOMPA, T., (2001), - Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. Ex

Ponto, Bucuresti;

Testarea initiala — programata in septembrie 2009
Testarea intermediara — programata in februarie 2010

Testarea finala — programata in iunie 2010.

Testare initiala Testare intermediara Testare finala

Somatic Tehnic Somatic Tehnic Somatic Tehnic
Media aritmetica 68,50 70,47 71,66 72,45 81,33
64
Abaterea standard 6,36 6,54 8,79 5,92 8,12
9,29
Amplitudinea 19 e 19,50 30 18.60 25
Coeficientul de 6,37 6,47 12,22 5,95 9,98

variabilitate

14,51

Evaluarea s-a facut prin inregistrarea valorilor in centimetri, a timpului in minute, secunde,
milisecunde, numarul de executii si echivalarea notelor cu puncte.

in interpretarea rezultatelor s-a tinut seama, in special, de valoarea AMPLITUDINII care reprezint3
gradul de variabilitate in rezolvarea sarcinii.

Concluzii

- Planificarea propusa si utilizata de noi pentru instruirea tehnica este in concordanta cu posibilitatile
copiilor la acest nivel de vdrsta;

- sistemele de actionare propuse contribuie la dezvoltarea calitatilor psihomotrice specifice judo-ului;

- in procesul de instruire a copiilor, calitatile psihomotrice specifice se dezvolta treptat, ele avdand o
influenta majora in obtinerea de rezultate in competitiile sportive;

- esalonarea pregatirii copiilor se va face pundnd in concordanta dezvoltarea calitatilor psihomotrice
specifice cu particularitatile de vdrsta si individuale ale copiilor;

- sistemele de actionare propuse de noi favorizeaza in acelasi timp insusirea unor procedee tehnice si
contribuie la dezvoltarea calitatilor psihomotrice;

- jocurile stafetele si traseele aplicative Idrgesc plaja mijloacelor utilizate in procesul instruirii,
imbogatesc continutul lectiilor;

- jocurile, stafetele si traseele aplicative asigura participarea activa si cu entuziasm a copiilor la
antrenamente, le educa spiritul de echipa si dau totodata posibilitatea antrenorului sa-i cunoasca mai
bine, deoarece in timpul jocurilor copiii se manifesta liber, firesc, elimindnd din comportament
timiditatea.




