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ESTIMAREA INFLUENTEI ANTRENAMENTULUI IN CIRCUIT ASUPRA NIVELULUI DE
PREGATIRE MOTRICE A LUPTATORILOR DE STIL LIBER DE 10-12 ANI
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Rezumat. S-au analizat rezultatele testdrii calitdtilor motrice ale luptdtorilor de stil liber in dinamicd anuald, ei fiind
pregadtifi prin antrenamentul in circuit (lotul experimental) si traditional (lotul martor). S-a stabilit imbundtdtirea veridicd a
indicilor pregdtirii fizice generale si speciale a luptdtorilor din lotul experimental, ceea ce nu se atestd la persoanele din lotul
martor. Aceste rezultate confirmd eficienta antrenamentului in circuit in pregdtirea fizicd multilaterald a luptitorilor de stil

liber la etapa incipientd a pregitirii sportive.
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Actualitatea. Doborarea rivalului si fixarea
acestuia la sol pe omoplati constituie esenta suc-
cesului in luptele libere. Dar cum ajunge luptito-
rul de stil liber sa asigure realizarea acestui dezi-
derat? Calea luptatorilor spre succes este grea si
anevoioasd, de aceea posibilitatea atingerii perfor-
mantelor sportive inalte nu-i revine fiecaruia [4].
Performanta sportivd de mare valoare este intot-
deauna o realizare a potentialului uman in sensul
cel mai larg al acestui cuvant [6], pregitirea pen-
tru atingerea ei incepand incd din copilarie.

La etapa incipientd a pregitirii sportive trebu-
ie sa se asigure dezvoltarea progresiva a calitati-
lor motrice, folosind cele mai eficiente metode si
mijloace de antrenament [2], trebuie sa se puna
o temelie pentru viitoarele realizari, sa se asigure
dezvoltarea fizica multilaterald a organismului, sa
se imbogdteascd sportivul cu diferite deprinderi
si priceperi motrice, s se formeze bazele mdies-
triei sportive [6,7]. Ele 1i ofera luptatorului de stil
liber perspectiva, dar si oportunitatea de a insusi
cu succes tehnicile si tacticile speciale in con-
fruntarea cu adversarul, acesta ajungand treptat
la capacitatea de a-si crea propriul stil de lupta,
inconfundabil si irepetabil.

Chiar dacd la anul intdi de pregitire initiala
luptatorii participa doar la competitii instructive,
pregitirea fizica generald a acestora se efectueaza
prin prisma cerintelor si regulilor competitiilor,
de aceea este necesar ca fiecare dintre ei s cu-
noasca necesitatea pastrarii fortelor sale pe par-
cursul competitiilor, dar si sd cunoasca posibi-
litatile prin care se poate atinge acest deziderat.
La intalnirea cu un adversar puternic el trebuie
sa dispund de o anumitd rezistentd la oboseald
[4], iar pregatirea fizicd generald eficienta 1i poa-

te crea un avantaj luptatorului care a acordat o
atentie deosebitd acestui compartiment de for-
mare profesionald, fiind constient de necesitatea
perfectiondrii continue a conditiei sale fizice. De
aceea, prin implementarea antrenamentului in
circuit in pregatirea luptatorilor de 10-12 ani,
ne-am propus sa asiguram cresterea nivelului de
pregdtire fizica generald a organismului, ca baza
pentru realizarea obiectivelor de perspectiva.
Scopul lucririi: estimarea dinamicii anuale a
nivelului de pregdtire fizica a luptatorilor de 10-
12 ani sub influenta antrenamentului in circuit.
Organizarea cercetarii. Cercetdrile experi-
mentale s-au desfasurat in Liceul Internat Repu-
blican cu Profil Sportiv din mun. Chisindu, pe
un esantion de 24 de elevi luptitori de stil liber
de 10-12 ani. Elevii alesi frecventau lectiile, dar
si 2 antrenamente zilnic, fiecare cu o durata de
90 min. Antrenamentele s-au desfasurat in sala
de sport ori in aer liber, in dependentd de sco-
pul fiecaruia si de conditiile meteorologice. Lup-
tatorii din lotul martor (n=12) au participat la
antrenamentele organizate conform Programei
de invatamant in pregatirea luptatorilor de stil
liber (2013/2014), iar cei din lotul experimental
(n=12) - la antrenamentele in circuit, in mod ge-
neral respectandu-se structura si raportul dintre
formele de pregitire a sportivilor, prevazute pen-
tru primul an de pregatire initiala in luptele libe-
re. Lunile septembrie-octombrie au servit drept
perioadd de adaptare a elevilor la eforturile fizice,
iar experimentul pedagogic propriu-zis a derulat
in perioada noiembrie (imediat dupa vacanta de
toamna) - mai (22 mai), timp de 26 saptamani.
In vederea stabilirii influentei antrenamentu-
lui in circuit asupra nivelului de pregatire fizicd a
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luptatorilor de stil liber, am efectuat testarea ca-
litatilor motrice ale acestora la inceputul anului
scolar (testarea initiald) si la finele lui (testarea
finala).

Rezultatele testarii calititilor motrice in di-
namica anuala.

Alergare de 60m. Se cunoaste cd varsta de
10-11 ani este o perioadd senzitiva in dezvolta-
rea vitezei [60], informatie care a fost folosita din
plin la crearea statiilor in care se dezvolta viteza
in procesul antrenamentului in circuit, iar pentru
educarea acestei calitati, in statii au fost imple-
mentate si valorificate diverse metode si mijloace
eficiente in acest sens.

La testarea initiala n-am depistat o deosebire
veridica intre indicii luptétorilor din ambele lo-
turi (P>0,05), valorile medii de grup constituind,
respectiv, pentru lotul martor si cel experimental
9,93+0,17 sec si 9,97+0,20 sec, ele fiind deosebit
de apropiate, iar diferenta dintre ele — nesemnifi-
cativa din punct de vedere matematico-statistic
(t=0,1; P>0,05) (Figura 1).

La testarea finald, viteza de deplasare a baie-
tilor s-a ameliorat in ambele loturi, dar in mod
diferit: in lotul martor diferenta dintre rezultatele
testarii initiale si cele finale nu este semnificativa
din punct de vedere matematico-statistic (t=0,16;
P>0,05). Totodata, rezultatul mediu de grup este
mai slab ca cel inregistrat la lotul experimental
(t=2,19; P<0,05). Astfel, lotul experimental si-a
imbunatatit indicatorii atat in dinamica ciclului
anual de antrenament (t=2,63; P<0,05), cat si in
raport cu lotul martor, ceea ce denota ca antreno-
rul a acordat o atentie deosebita educarii calitatii
de viteza in cadrul antrenamentului in circuit.
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Fig. 1. Dinamica anuald a rezultatelor
testdrii luptdatorilor de stil liber la
»Alergare de 60m”, sec

Conform datelor bibliografice [7], dacd peri-
oada senzitiva pentru dezvoltarea unei anumite
calitati motrice a copilului este ratatd, atunci ea
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nu mai poate fi dezvoltata la cel mai inalt nivel,
aceastd deficienta ficAndu-se resimtitd pe parcur-
sul intregii vieti.

Alergarea de 1000m reprezintd un test prin
care se apreciazd capacitatea organismului de a
efectua eforturi fizice de intensitate moderata,
timp indelungat, fird a manifesta semne de obo-
seald. Adaptarea organismului la efort are loc prin
implicarea maxima a sistemelor cardiovascular
si respirator, care asigurd capacitatea de munca
a organismului pe durata efortului. Activitatea
musculara poate avea o duratd totald de la zeci de
minute pana la cateva ore. Rezistenta globald joa-
cd un rol important in optimizarea vietii si este o
componentd importantd de sanatate fizica.

La inceputul experimentului, baietii din lotul
experimental manifestau o rezistentd aerobd mai
mare, comparativ cu cei din lotul martor (t=2,12;
P<0,05), iar aceasta tendintd s-a pastrat si la tes-
tarea finald, chiar daca diferenta s-a dovedit a fi
nesemnificativd din punct de vedere matemati-
co-statistic (t=0,96; P>0,05). Luptatorii din lotul
experimental au parcurs 1000m in 3,59+0,14 sec,
iar cei din lotul martor in 3,84+0,23 sec, ceea ce
este cu 6,96% mai mult. In schimb, sportivii din
lotul martor au inregistrat un progres mai mare
al rezultatelor in dinamica ciclului anual de an-
trenament. Pornind de la faptul ca dezvoltarea
intensd a rezistentei generale poate stopa creste-
rea calitatilor de viteza, in lotul experimental an-
trenorul n-a pus un accent special pe dezvoltarea
rezistentei generale, ceea ce reflectd o abordare
absolut corecta din punct de vedere metodic a
perioadelor senzitive de dezvoltare a calitatilor
motrice.

Sdritura in lungime de pe loc. La testarea ini-
tiald, valoarea medie de grup inregistrata in lo-
tul martor constituia 186,60+15,20 cm, iar in cel
experimental - 190,50+10,41 cm, diferenta fiind
nesemnificativd din punct de vedere matemati-
co-statistic (t=0,21; P>0,05). La testarea finala, o
crestere semnificativa a rezultatelor, comparativ
cu datele initiale, s-a manifestat doar in lotul ex-
perimental, valoarea medie de grup atingand cifra
212,50+12,11 cm, ceea ce exprimd imbunatatirea
rezultatelor sportivilor in dinamica ciclului anual
de antrenament cu 11,55%, (t=2,24; P<0,05). In
acelasi timp, in lotul martor sporul anual al rezul-
tatelor a constituit doar 5%. Rezultatele obtinute
reflectda imbunatatirea detentei luptétorilor care
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practica antrenamentul in circuit, dar si folosirea
orientatad in statii a exercitiilor fizice ce dezvolta
aceastd calitate.

Aplecarea inainte. Testarea initiala a baietilor
din loturile martor si experimental (Figura 2) de-
notd ca intre valorile medii de grup nu exista o
diferenta veridicd, P>0,05, ceea ce reflectd omo-
genitatea esantioanelor alese in ceea ce priveste
nivelul supletei corpului.

Rezultatele testului “Aplecare inainte™, cm
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Testarea initiala Testarea finala
| Testarea inifial Testarea finala
® Lotul martor 14,23 | 16
u | otul experimental 14,2 17.67

Fig. 2. Dinamica anuald a rezultatelor testdrii
luptatorilor la proba ,, Aplecare inainte”, cm

La testarea finald se inregistreaza cresterea
rezultatelor, comparativ cu datele initiale. La ba-
ietii din lotul martor valorile medii de grup au
crescut dela 14,23+0,87cm pand la 16,00+0,42cm
(t=2,57; P<0,05), iar la cei din lotul experimen-
tal — de la 14,20+0,88cm péana la 17,67+0,31cm
(t=4,75; P<0,01), ceea ce denotd o crestere veri-
dica a rezultatelor in ambele loturi, dar cu o pre-
valare a performantelor lotului experimental, in
care valorile testdrii finale s-au imbunatatit cu
24,44%, fata de cifrele initiale, si cu 10% fata de
valorile medii ale lotului martor (t=3,15; P<0,01).
Aceasta demonstreazd, in opinia noastrd, cd an-
trenamentul in circuit asigurd dezvoltarea mai
eficienta a supletei corpului, comparativ cu meto-
da traditionald, aceasta fiind una dintre calitatile
ce reflectd elasticitatea ligamentelor si tendoane-
lor musculare, mobilitatea articulatiilor, care sunt
necesare participantilor in luptele de stil liber
pe covor, mai ales atunci cand apare necesitatea
mentinerii unei pozitii incomode etc.

Ridicarea trunchiului timp de 30 sec. Testa-
rea initiald n-a pus in evidentd deosebiri veridi-
ce dintre indicii ambelor loturi (t=0,50; P>0,05),
valorile medii de grup constituind pentru lotul
martor 29,94+0,31 repetiri, iar pentru lotul ex-
perimental 29,54+0,74 repetdri. Dar dacd com-
pardam aceste rezultate cu datele evaluarii finale a

elevilor nesportivi din clasa a IV-a [3], care con-
stituie in mediu 21-22 tractiuni, atunci constatam
ca luptatorii de varsta respectivd au indici mult
mai avansati, care depasesc cu circa 41% realiza-
rile elevilor nesportivi. Aceste rezultate denota
cd antrenamentul sportiv are o influentd puter-
nica asupra organismului in crestere, influentand
cresterea si dezvoltarea musculaturii trunchiului,
forta si rezistenta ei.

Rezultatele testdrii finale a luptatorilor la
aceastd proba sunt mai bune ca cele initiale, avand
o dinamicd anuald pozitiva. La baietii din lotul
mator, rezultatele s-au imbunatatit nesemnifica-
tiv, doar cu 0,2%, iar in lotul experimental - cu
6,67%, la t=3,45 si P<0,01, ceea ce demonstreaza
cd anume sportivii din lotul experimental au re-
actionat cel mai bine la exercitiile fizice folosite
in statii, care le-au asigurat dezvoltarea calitati-
lor de fortd, vitezd si rezistentd speciald, gradul lor
de pregitire motrice fiind mai inalt, comparativ
cu cel al colegilor lor din lotul martor. In acest
context tinem sa mentionam ca rezultatele testa-
rilor au progresat cel mai vertiginos la persoanele
care initial aveau cel mai scdzut nivel de pregatire
motrice, ceea ce confirma o datd in plus ideea ca
exercitiile fizice dozate corect, in corespundere cu
necesitatile fiziologice ale organismului si orien-
tate spre dezvoltarea calitatilor motrice dezvolta-
te slab, asigurd cresterea substantiald a nivelului
de pregitire fizica al elevilor-sportivi.

Tractiuni la bara fixd. Din Figura 3 observam
ca valoarea medie de grup a numarului de tracti-
uni realizate de luptatorii din lotul martor consti-
tuia 15,65+1,91, in timp ce valoarea numarului de
repetdri in lotul experimental era de 17,94+1,73,
deosebirile fiind nesemnificative din punct de ve-
dere matematico-statistic (t=0,89; P>0,05).

25 24,42

20,33
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17,94
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1o = Testarea finala

Numiirul tractiunlor
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Lotul martor Loitul experimental

Fig. 3. Dinamica anuald a rezultatelor testdrii
luptatorilor la proba , Tractiuni la bara fixd”

La testarea finald, ambele loturi de sportivi si-
au imbunatatit rezultatele, ele atingand valorile de
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20,33+2,11 repetari in lotul martor si 24,42+2,43
repetdri in cel experimental, la pragul de semnifi-
catie statico-matematica t=2,83; P<0,05 - in lotul
martor si t=3,41; P<0,01 - in lotul experimental.
La testarea finald cifrele maximale au constituit
25-35 tractiuni, fiind demonstrate de 17% dintre
baietii lotului martor si 67% dintre sportivii lo-
tului experimental. Aceste rezultate exprima ten-
dinta sportivilor de a-si dezvolta si perfectiona
continuu calitdtile de forta, deosebit de necesa-
re pentru doborarea adversarului in perspectiva
participarii la competitii. Accentudm insa faptul
cd practicarea excesiva a exercitiilor fizice de for-
td statica poate impiedica cresterea si dezvoltarea
normald a organismului, poate stopa cresterea
taliei corporale, de aceeala 10-12 ani trebuie dez-
voltatd forta dinamica si cea exploziva.

Pregitirea motrice generald este indisolubil
legatd de pregdtirea motrice specificd. Calitatea
de vitezd sub toate formele ei de manifestare con-
stituie o componentd de baza a tuturor actelor
motrice. Viteza este o calitate motrice inndscuta,
fiind influentatd de o serie de factori fiziologici,
biochimici si psihici, iar pentru domeniul luptelor
libere viteza de reactie, viteza de executie si viteza
de repetitie determind intr-o mare masura capa-
citatea luptitorului de a executa actiuni de atac,
aparare si contraatac, dar si diferire combinatii
tehnico-tactice intr-un timp cat mai scurt [1].

Piruete, repetdri timp de 30 sec. La testarea
initiala luptatorii din ambele loturi efectuau in
30 sec aproape acelasi numar de piruete, acestea
constituind 7,54+0,50 piruete pentru lotul mar-
tor si 8,07+0,35 — pentru cel experimental (t=
0,87; P>0,05). La testarea finala in lotul martor nu
s-a inregistrat o crestere esentiald a numarului de
repetdri, comparativ cu testarea initiald, sporul
anual fiind doar de 6,1%, la pragul de semnifica-
tie matematico-statistica t=1,18; P>0,05. In lotul
experimental rezultatele finale s-au imbunatatit
cu 10,5%, comparativ cu cele initiale, diferenta
dintre valorile medii de grup la testarea initiala
si cea finala fiind veridica din punct de vedere
statistic, la pragul de semnificatie t=2,18; P<0,05.
Cele expuse, in opinia noastra, sunt o dovada a
faptului ca antrenamentul in circuit, implementat
in lotul experimental, contribuie la imbunatétirea
vitezei de repetitie a piruetelor, ceea ce este im-
portant pentru pregatirea viitorilor luptétori de
performanta.
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Rasturndri inapoi, repetdari timp de 30 sec.
La testarea initiald (Figura 4) luptatorii din lotul
martor efectuau in medie 9,34+0,51 rasturnari,
iar cei din lotul experimental - 10,00+0,23, deo-
sebirile dintre ele fiind nesemnificative din punct
de vedere matematico-statistic (t=1,18; P>0,05).
La testarea finald bdietii din lotul martor exe-
cutau in medie 11,08+0,83 rostogoliri, ceea ce
este cu 18,6% mai mult decat la testarea initiala
(t=2,68; P<0,05), iar cei din lotul experimental -
13,64+0,46 rostogoliri, rezultatele respective fiind
mai bune decat cele initiale cu 33,33%, diferen-
ta fiind veridicd din punct de vedere statistic t=
4,85; P<0,001. Aceste rezultate denota c4, in di-
namica ciclului anual de antrenament, muscula-
tura trunchiului, aparatul neuromuscular al lup-
tatorilor din ambele loturi s-au dezvoltat simtitor,
cea mai spectaculoasd imbundtatire a vitezei de
repetitie a rostogolirilor fiind specifica baietilor
din lotul experimental, ale carora rezultate finale
depasesc nu doar valorile medii initiale de grup,
dar si pe cele ale testarii finale ale lotului martor
(t=2,69;P<0,05).
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Testarea finala

Testarea initiald

= Lotul martor ® Lotul experimental

Fig.4. Dinamica anuald a rezultatelor testului
»Rasturndri inapoi, repetdri timp de 30 sec”

Sdrituri cu coarda, repetdri 30 sec. Analiza
rezultatelor ambelor loturi in dinamica anuald
denotd cd in lotul martor luptatorii n-au stabilit
o crestere substantiald a performantelor la acest
capitol, diferenta dintre valorile medii initiale si
cele finale fiind nesemnificativa (t=0,5; P>0,05).
In acelasi timp, sportivii din lotul experimental au
demonstrat rezultate mai bune, imbunatatindu-si
indicatorii de la 46,47+3,18 sec, la testarea initi-
ala, pana la 57,33+2,28 sec la cea finald, adica cu
23,37%, diferenta dintre aceste date fiind veridica
la pragul de semnificatie matematico-statistica
t=4,45; P<0,01. La finele anului de invatdmant,
sportivii din lotul experimental au dat dovada de
rezultate ce depdseau cu 18,40% valorile medii ale
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lotului martor (t=2,94; P<0,05), ceea ce reprezin-
td importanta antrenamentului in circuit pentru
pregitirea fizicd a luptétorilor de stil liber la etapa
incipientd a specializarii sportive.

Extensii ale trunchiului din culcat facial, re-
petari timp de 30 sec. La testarea initiala luptato-
rii din lotul martor executau in medie 37,07+2,10
extensii timp de 30 sec, iar cei din lotul experi-
mental - 39,27+1,41, deosebirile dintre aceste
valori fiind nesemnificative din punct de vedere
matematico-statistic (t=0,87;P>0,05). La testa-
rea finala rezultatele lotului experimental s-au
imbunatatit cu 5,7%, atingdnd in medie valoarea
de 41,49+2,11 extensii/30 sec, iar cele ale lotului
martor au diminuat cu 7,0%, ajungand in mediu
péana la 34,50+1,14 extensii timp de 30 sec, rezul-
tatele fiind nesemnificative din punct de vedere
matematico-statistic. Totodata, analiza compara-
tiva a rezultatelor testarii finale din ambele loturi
denota o pregitire mai bund a aparatului neuro-
muscular al baietilor din lotul experimental, dife-
renta dintre ele fiind veridicd la pragul de semni-
ficatie matematico-statistica t=2,91; P<0,05.

Urcare pe otgon 5m, sec. Urmarind datele din
Tabelul 5, observam céd durata medie de catarare
pe otgonul de 5 m constituie in medie 10,66+0,45
sec pentru baietii din lotul martor si 10,43+0,29
sec pentru cei din lotul experimental, diferenta
dintre aceste rezultate fiind nesemnificativa din
punct de vedere matematico -statistic (t=0,42;
P>0,05).

Rezultatele testdrii finale denotd o imbuna-
tatire a datelor ambelor loturi. In lotul martor
viteza de executie s-a redus in dinamicd anuald
de la 10,66+0,45sec pand la 9,63+0,35 (t=2,94;
P<0,05), adica cu 7%, iar in lotul experimental —
de la 10,43+0,29 sec pana la 8,68+0,22 sec, fiind
mai buna decét la testarea initiala cu 17% (t=4,86;
P<0,001). Existd o diferenta veridica intre rezul-
tatele testarii finale a lotului martor si ale celui
experimental in favoarea lotului experimental
(t=2,32; P<0,05), ceea ce denota eficienta antre-
namentului in circuit pentru imbunatatirea fortei
musculaturii centurii scapulare si perfectionarea
vitezei de executie a luptatorilor.

Evaluarea academicd a rezultatelor testdrii.
In Figura 5 este prezentatd grafic dinamica anua-
13 a rezultatelor evaludrii luptatorilor de stil liber.
Astfel, in lotul martor la testarea initiald sportivii

au fost notati cu ,,8,6”, iar la cea finala cu ,,8,65,
ceea ce denota absenta unor schimbari spectacu-
loase in evaluarea academica a sportivilor la ince-
putul si finele anului scolar. In lotul experimental
rezultatele au crescut semnificativ in dinamica
anuald - de la ,,8,92” - la testarea initiald, pana
la ,9,42” - la cea finala. Evaluarea academici a
rezultatelor luptatorilor confirma imbunétatirea
nivelului de pregitire motrice a sportivilor din
lotul experimental in dinamicd anuald, aceastd
constatare nefiind valabila si pentru lotul martor.

A2
Testarea finala 5
65
.92
K-

k- 8.2 B4 B.6 B.8 9 9.2 9.4 9.6
® Lotul experimental ™ Lotul martor

Nota

Testarea initiala

Fig. 5. Dinamica anuald a rezultatelor evalud-
rii performantelor sportive ale luptdtorilor de
stil liber din loturile martor si cel experimental

Concluzii

1. Antrenamentul in circuit a contribuit la dez-
voltarea fizica multilaterald a organismului lupta-
torilor de stil liber mult mai eficient, comparativ
cu metoda traditionald. In dinamici anuali s-au
imbunatatit cele mai importante calitati motrice
ale luptatorului: cele de forta, forta-viteza si rezis-
tenta speciald, vitezd, detentd, suplete, formate si
educate in corespundere cu perioadele senzitive
fiziologice ale fiecarui sportiv.

2. La luptatorii din lotul experimental, prega-
titi prin metoda antrenamentului in circuit, se
atestd imbundtétirea veridica a nivelului de pre-
gatire motrice generala si speciald a organismului
in dinamica anuala, la pragul de semnificatie ma-
tematico-statistica P<0,05-0,001, astfel fiind cre-
ate premise favorabile pentru extinderea progra-
mului de pregatire fizicd a acestora in perspectiva
si insusirea unor tehnici si procedee din ce in ce
mai diverse si mai complicate.

3. Dinamica anuald pozitiva a reusitei luptato-
rilor de 10-12 ani din lotul experimental confir-
ma eficienta metodei antrenamentului in circuit
in cresterea nivelului de pregatire fizica a orga-
nismului.
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