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Creşterea capacităţii de performanţă a omului este 
scopul fundamental al pregătirii sportive care 
cuprinde nu numai activitatea din antrenament dar 

şi toate măsurile de organizare interdisciplinară a acestei activităţi. 
Este cunoscut faptul că pentru obţinerea performanţelor sportive in 
fiecare disciplină deci si in judo este necesară o pregătire optimă pe 
fiecare nivel de varstă (etapizat ) astfel incât cei mai dotaţi sportivi 
să îşi poată fructifica corespunzător calităţile psihomotrice, 
abilitaţile tehnice şi cunoştinţele teoretice.  

IPOTEZĂ 

Dacă în pregătirea sportivilor judoka de 10-11 ani vom utiliza 
un program corespunzator şi  structuri de acţionare specifice judo-
ului în conformitate cu  particularităţile de vârstă, acestea ar putea 
contribui la optimizarea instruirii şi realizarea obiectivelor la nivelul 
grupelor de începători. 

În sprijinul celor afirmate mai sus avem în vedere următoarele criterii, 
precum şi metodele şi mijloacele adecvate de lucru: 

-  elaborarea unor programe de pregătire, 

- elaborarea modelelor de instruire să fie în concordanţă cu   
particularităţile psiho-individuale ale sportivilor, 

- însuşirea corectă a procedeelor tehnice prevăzute în programă, 

-   o bună şi armonioasă dezvoltare fizică şi mentală, 

- selecţionarea celor mai adecvate mijloace de instruire şi includerea 
acestora în cadrul modelelor operaţionale, 

-   etapizarea mijloacelor de acţionare,  

- evaluarea periodică, prin probe de control adecvate, a progresului 
realizat de subiecţi.  

Calităţile psihomotrice necesare a fi optimizate 

- din punct de vedere neuropsihic sportivul trebuie să se caracterizeze 
prin voinţă, rezistenţă la stres, capacitate de depăşire a stărilor 
dezagreabile, capacitate de concentrare a atenţiei pe durată lungă, pe 
fond de oboseală; 

- îndemânarea ( lateralitate, bilateralitate ), viteză, supleţe, coordonare;  

- mobilitate articulară foarte bună; 

- forţa musculară la toate nivelurile, bună în raport cu greutatea 
corporală (judo se practică pe categorii de greutate şi vârstă); 

- simţul chimonoului ca rezultantă a stimulilor tactili ( chinestezici )  la 
care se adaugă în mod deosebit stimulii vizuali şi auditivi. 

Scopul şi sarcinile cercetării 

Principalul scop al cercetării este studierea posibilităţilor de optimizare a pregatirii prin elaborarea unei 
metodologii corespunzatoare şi a unor sisteme de acţionare  în conformitate cu particularităţile morfo-funcţionale, 
psihice şi de sex ale copiilor de 10-11 ani în vederea realizării modelului sportivului judoka de acest nivel.  

Sistemul de măsurători şi testări aplicate în cercetare  

 Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice constitue o acţiune importantă deoarece 
din evoluţia acestor procese se poate deduce dacă un subiect se încadrează în limite 
normale, cunoscând că schimbările se produc în organism specific sexului şi vârstei. În 
activitatea de performanţă aceste date sunt necesare pentru prognoza evoluţiei 
somatice a sportivului în următorul interval, judo fiind un sport în care greutatea, 
înaltimea, perimetrul toracic, etc. sunt absolut necesare stabilirii profilului sportivului 
de succes. În efectuarea măsurătorilor antropometrice se recomandă să se folosească 
pentru toţi subiecţii aceleaşi instrumente şi cu precădere acele măsurători care au o 
stabilitate mai mare.  

Lucrarea noastra a avut in vedere următorii parametri somatici 

Înălţimea corpului, statura sau talia (T); 
Înălţimea corpului în şezând sau bustul (B);  
Lungimea membrelor inferioare; 
Diametrul biacromial; 
Diametrul bitrohanterian; 
Perimetrul toracic (PT); 
Greutatea corporală (G). 

Probele motrice generale  

Săritura în lungime de pe loc. 
Menţinut-atârnat la bară fixă cu braţele îndoite.  
Naveta.  
Ridicarea trunchiului din culcat în aşezat în 30 s.  
Mobilitate coxo-femurală în plan anterior.  
Mers pe banca de gimnastică răsturnată.  
Săritură cu răsucire.  
Genuflexiuni  
Flotări  

Descrierea probelor tehnice executate la prima vedere. 

Testare iniţială. Executarea la prima vedere, din deplasare 
spre înapoi a lui Uke, a procedeului tehnic De-Ashi -Barai, 
continuat cu întoarcere cu spatele a lui Tori prin  taisabaki 
şi intrare în procedeul Tai-Otoshi.  

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

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

Prelucrarea şi interpretarea rezultatelor 

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

Am considerat că un număr de 10 măsurători antropometrice, 9 
probe fizice şi 3 testări tehnice reuşesc să evidenţieze gradul de dezvoltare 
somatică, a calităţilor psihomotrice şi tehnice ca urmare a aplicării 
programului şi a sistemelor de acţionare propuse de noi. 

Sistemul de apreciere constă în compararea rezultatelor obţinute la 
cele trei faze ale testării subiecţilor din grupă  

Testarea iniţială – programată în septembrie 2009 

Testarea intermediară  – programată în februarie 2010 

Testarea finală  – programată în iunie 2010. 

Evaluarea s-a făcut prin înregistrarea valorilor în centimetri, a timpului în minute, secunde, 
milisecunde, numărul de execuţii şi echivalarea notelor cu puncte.  

În interpretarea rezultatelor s-a ţinut seama, în special, de valoarea AMPLITUDINII care reprezintă 
gradul de variabilitate în rezolvarea sarcinii.  

  Testare initială Testare intermediară Testare finală 

Somatic Psihomotric Tehnic Somatic Psihomotric Tehnic Somatic Psihomotric Tehnic 

Media aritmetică 68,50 37,59 

64 

70,47 42,09 71,66 72,45 47.34 81,33 

Abaterea standard 6,36 7.13 

9,29 

6,54 7,52 8,79 5,92 6,89 8,12 

Amplitudinea 19 25,17 
30 

19,50 25,55 30 18.60 23,03 25 

Coeficientul de 
variabilitate 

6,37 27,82 

14,51 

6,47 38,46 12,22 5,95 21,94 9,98 

 Metode şi tehnici de cercetare folosite   

 În desfăşurarea cercetării ştiinţifice efectuate de noi am folosit următoarele 
metode: 

  analiza literaturii de specialitate (studiul bibliografic); 
  observaţia pedagogică (directă şi indirectă); 
  metoda  probelor şi testelor de control; 
  metoda comparativă; 
  metoda statistico-matematică: prelucrarea şi interpretarea datelor; 
metoda grafică. 

Concluzii 

- Planificarea propusă şi utilizată de noi  pentru instruirea tehnică este în concordanţă cu posibilităţile 
copiilor la acest nivel de vârstă; 

- sistemele de acţionare propuse contribuie la dezvoltarea calităţilor psihomotrice specifice judo-ului; 

- în procesul de instruire a copiilor, calităţile psihomotrice specifice se dezvoltă treptat, ele având o 
influenţă majoră în obţinerea de rezultate în competiţiile sportive; 

- eşalonarea pregătirii copiilor se va face punând în concordanţă dezvoltarea calităţilor psihomotrice 
specifice cu particularităţile de vârstă şi individuale ale copiilor; 

- sistemele de acţionare propuse de noi favorizează în acelaşi timp însuşirea unor procedee tehnice şi 
contribuie la dezvoltarea calităţilor psihomotrice; 

- jocurile ştafetele şi traseele aplicative lărgesc plaja mijloacelor utilizate în procesul instruirii, 
îmbogăţesc conţinutul lecţiilor; 

- jocurile, ştafetele şi traseele aplicative asigură participarea activă şi cu entuziasm a copiilor la 
antrenamente, le educă spiritul de echipă şi dau totodată posibilitatea antrenorului să-i cunoască mai 
bine, deoarece în timpul jocurilor copiii se manifestă liber, firesc, eliminând din comportament 
timiditatea. 
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