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ANALIZA ACTIUNII TEHNICE “DUCERE LA SOL CU TRECERE DIN LATERAL
LA UN PICIOR”

Gurin Sergiu, Gilca Maxim,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. In this article, it highlights the problem of technical actions and methods of preparation to target the
objectives. In this work are presented results that keep of technical and tactical preparation of athlets.
Some conclusions and recomandations is obtained after analyzing all tests.
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Introducere. Metodele pregatirii tehnice ar trebui sa fie cercetate in baza rezultatelor
activitatilor competitionale si a analizei actiunilor tehnico-tactice ale marilor luptétori ai
contemporanitdtii. Unul dintre elementele de pregatire generald a sportivului este posedarea
unui anumit procedeu tehnic [9]. In ultimii ani regulamentul de desfisurare a competitiilor a
dus la progresul anumitor elemente tehnice si la stagnarea altora din arsenalul procedeelor
posedate de luptatorii de mare valoare. Din aceste considerente Tn ultimii 15 ani stilul de lupta
a cunoscut mai multe ascensiuni si coboriri, astfel ca, multumitd regulamentului aprobat, lupta
libera a inceput si-si recapete prestigiul prin expresivitatea si frumusetea miscarilor. in pofida
tuturor acestor aspecte, procedeul care este studiat in lucrarea datd a fost considerat
dintodeauna drept una dintre miscarile de baza ale luptatorului de stil liber, schimbindu-se in
timp doar metodele de pregétire si, desigur, modul de executare a acestuia [4, 7, 10, 12].

Astfel, argumentele mentionate si prezentate mai sus confirmd opinia §i convingerea
noastra ca problema perfectionarii tehnice a procedeului este actuald si necesard pentru a fi
actual.

Obiectul cercetarii 1l constituie procesul de antrenament multianual al luptatorilor de
stil liber cu implementarea unor metode de perfectionare a procedeului tehnic analizat [1, 3].

Scopul lucririi constd in determinarea pe cale experimentald a importantei
perfectiondrii procedeului tehnic ,,ducere la sol cu trecere din lateral la un picior”, pentru
cresterea maiestriei sportive a luptatorilor de stil liber.

Ipoteza cercetarii: S-a presupus ca perfectionarea procedeului ,,ducere la sol cu trecere
din lateral la un picior” va contribui semnificativ la Tmbunatatirea performantei sportive a
luptatorilor de stil liber.

Procedeele legate cu fixarea de picioare, apdrarea si contraatacul au o importanta
esentiali in pregitirea tehnici a luptatorilor de stil liber. In Tabelul 1 prezentim analiza
rezultatelor celor mai mari concursuri internationale la lupte libere (Jocurile Olimpice,
Campionatele Europene si Campionatele Mondiale), in ceea ce priveste frecventa utilizarii
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diferitelor procedee tehnice. S-a constatat ca cel mai frecvent procedeu utilizat a fost
,,aruncarea sau doborirea cu fixarea picioarelor” [9].

Din aceste studii, observam cd, din numarul total de procedee efectuate din pozitie,
actiunea tehnicd de doborire cu fixarea picioarelor este de aproximativ 30,16%.

In urma unui studiu efectuat la Campionatele R.M. s-a constatat ca circa 51,6% din
procedeele tehnice utilizate sunt legate de fixrea picioarelor, dintre care 37% constituie

procedeul tehnic ,,aruncare cu trecere pe sub brat cu fixare de coapsa” (Tabelul 2).
Aceste date demonstreazd importanta procedeului dat in competifie, precum si

necesitatea perfectionarii lui pentru a obtine rezultate semnificative.

Tabelul 1. Frecventa de utilizare a actiunilor tehnico-tactice in luptele libere

Procedeul tehnico-tactic Campionatul Jocurile Campionatul
European Olimpice Mondial
Doborirea cu fixarea picioarelor 36,2 26,6 27,7
Duceri la sol 13,0 13,0 7,7
Aruncari din pozitie 4,7 473 13,9
Rasturnare prin centurare din parter 23,3 342 16,6
Rasturnare prin rasucire 7,0 3,8 8,4
Rasturnare prin fixarea coapsei indepartate 4.7 7,6 2,6
Contraprocedee (inclusiv acoperirea) 11,0 10,3 7,8

Tabelul 2. Frecventa de utilizare a actiunilor tehnico-tactice in lupte libere la Campionatele

Republicii Moldova
Procedeul tehnico-tactic Campionatul | Campionatul Turneul

Republicii Scolilor International

Moldova Sportive »A. Ziora”
Doborirea cu fixarea picioarelor 64,6 46,9 58,2
Duceri la sol 9,0 6,2 11,9
Aruncari din pozitie 4.9 8,1 5,5
Rasturnare prin centurare din parter 19,0 9,1 17,8
Rasturnare prin rasucire 8,8 10,2 8,0
Rasturnare prin fixarea coapsei indepartate 2.3 53 8,2
Contraprocedee 6,4 8,1 7,4

Metodologia si organizarea cercetirii. Experimentul a durat 10 sdptdmini, cite 11
antrenamente pe sdptamind, la el participind doua grupe: grupa martor, in care s-a activat
conform programei de antrenament, §i grupa experimentald, in care suplimentar s-a
perfectionat procedeul tehnic ,,ducere la sol cu trecere din lateral la un picior” (Foto 1).

Foto 1. Fazele executarii procedeului ,,ducere la sol cu trecere din lateral la un picior”
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Perfectionarea procedeului a durat 10-15 minute in cadrul fiecarui antrenament. La etapa
initiald a experimentului s-a efectuat o testare a calitatilor fizice speciale ale participantilor la
experiment: grupa martor si grupa experimentald, apoi la organizarea unei competitii interne
au fost notate Incercarile, precum si realizarile procedeului ,,ducere la sol cu trecere din lateral
la un picior” in ambele grupe. Pe urma s-a trecut la insasi perfectionarea procedeului. Am
demonstrat cu ajutorul mijloacelor video executia corectd a procedeului studiat de catre
sportivii de performantd, precum si prin demonstrarea nemijlocita a procedeului dat. Metodele
aplicate 1n perfectionarea procedeului au fost: metoda multiplelor repetari, metoda dezvoltarii
calitatilor fizice speciale, precum si dezvoltarea actiunilor tactice. La finele experimentului a
fost efectuatd inca o testare a calitatilor fizice speciale, pentru a putea verifica daca sunt
schimbari esentiale in cresterea acestora. Au fost aduse dovezi ca, In urma efectuarii
experimentului, calitatile fizice au crescut. Deci baza a fost stabilitd prin introducerea in
antrenament a rezolvarii diferitelor situatii tactice standard, in care de multe ori se situeaza
luptatorul in angajare [5, 6, 12].

Subiectii cercetarii: elevii din grupa de maiestrie sportivd a Scolii Sportive ,,Speranta”.

Analiza rezultatelor pregatirii fizice si tehnico-tactice a luptatorilor incadrati in
experimentul de baza.

Majoritatea indicatorilor au fost cercetati atit in conditii de antrenament, cit si in conditii
de competitie. Pentru inceput, vom analiza dinamica indicilor parametrilor fizici in conditii de
antrenament, in grupa martor i In cea experimentald, la etapa initiala a experimentului
propriu-zis si la etapele ulterioare ale cercetarii. Astfel, in Tabelul 3 este prezentata analiza
comparativa a dinamicii nivelului mediu Inregistrat la testele fizice de catre subiectii grupei
martor i ai celei experimentale.

Tabelul 3. Analiza comparativa a rezultatelor inregistrate la testele de pregatire fizica de
catre subiectii grupelor martor si experimentald

Testare initiala Testare finala
Nr. Grupa Grupa Grupa Grupa
crt. martor, experi- martor, experi-
Teste n=10 ment, t P n=10 ment, t P
n=10 n=10
Xt it Xt Xt

1 Flexii de trunchi 27,4% 28,00t 0,38 >0,05 28,1t 3141 2,29 <0,05
in 20 sec (nr. 2,05 1,64 1,44 1,64
repetari)

2 Saritura in 191,00 205,00 1,17 | >0,05 198,00 231,00 2,48 <0,05
lungime de pe loc 1,54 + 1,03 + 205 | £ 1,95
(cm)

3 Tractiuni in 20 18,00 19,00t 5,55 >0,05 19,00+ 25,031 2,45 <0,05
sec (nr. repetari) 0,41 0,51 0,31 0,62

4 | Viteza 783t 7,62% 1,00 | >0,05 | 768+ 6,23F 2,94 <0,05
3 x 10m (sec.) ’0’04 0,04 0,11 0,14

5 | Ex. pe statii 1.412% 1,410 | 0,75 | >0,05 | 140% 0, | 1,357% 2,54 <0,05
(sec) 1,43 2,26 92 1,75

6 | Alergare 03,56% 0341 | 072 | >0,05 | 0329F | 02,68 2,36 <0,05
800 m (sec) 1,09 0,92 1,54 1,44

7 Aruncarea 4423% 43.46% 1,73 >0,05 | 4356% 39,67% 2,74 <0,05
manechinului 10 0,41 0,41 0,41 0,61
rep. (sec)

8 Alergare de 5,86t 5,651 1,23 >0,05 5,76+ 4,46t 2,32 <0,05
viteza 30 m 0,06 0,06 0,09 0,14
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In procesul testirii nivelului pregatirii fizice speciale a luptatorilor din ambele grupe se
poate afirma ca intre grupe, se poate afirma cd intre grupe s-au observat diferente
semnificative la toti cei opt parametri studiati. Aceasta ne permite sd constatim ca intre
grupele incluse in cercetare, la parametrii pregatirii fizice, sunt diferente statistice veridice
(P<0,05), grupa experimentala reusind sa demonstreze rezultate mai inalte.

In urma analizei pregatirii fizice speciale a grupelor, atit a celei martor, cit si a celei
experimentale, s-a efectuat si o analizd tehnica a procedeului ,,ducere la sol cu trecere din
lateral la un picior” in cadrul competitiilor. Tehnica procedeului studiat, posedatd initial de
catre luptdtori, a fost apreciatd in cadrul Campionatului Republicii Moldova, iar evaluarea
rezultatelor finale a fost efectuata in cadrul Turneului International ,,Alexandru Ziora”. S-au
analizat incercérile de efectuare a procedeului ,,ducere la sol cu trecere din lateral la un
picior”. Dupa efectuarea experimentului de perfectionare a procedeului studiat, se observa o
crestere simtitoare a numdrului de realizdri in grupa experimentald, fapt ce s-a soldat cu
demonstrarea unei performante mai inalte, fatd de grupa martor. Mentiondm cd ambele grupe
au folosit toate procedeele, in functie de situatie sau de preferinta acestora. Insa, in momentul
oportun al folosirii procedeului dat, luptétorii din grupa martor nu au putut realiza cu succes
acest procedeu, pe cind luptatorii din grupa experimentald au reusit (Tabelul 4 si Figura 2).

Tabelul 4. Analiza comparativa a reugitei efectudrii procedeului ,,ducere la sol cu trecere
din lateral la un picior”

. Incercirile si Testarea initiala Testarea finala
Denumirea . .
. | reusita procedeului | Grupa Grupa Grupa Grupa
procedeului ; . X - . -
In competitie martor experimentala martor experimentala
ducere lasol | ¢ 0o carile (%) 70,5 68.5 66.4 41,1
cu trecere
din lateral la | poopizarite (%) | 29,5 31,5 33,6 58,9
un picior

= grupa experimentald ™ grupamartor

Fig. 2. Reprezentarea graficd a reusitelor procedeului ,,ducere la sol cu trecere din lateral
la un picior”, obtinute de catre grupa experimentald si cea martor in competitii (%)

Concluzii. Perfectionarea unui procedeu depinde intr-o mare masurd de nivelul de
pregatire in procesul realizarii obiectivelor in situatii standard, ce apar in timpul competitiei,
precum si de formarea priceperilor de a actiona ferm in dinamica grandioasd a competitiei si
de a asigura, in mare misuri, soldarea cu succes a angajarii. Insi aceasta nu ar fi deplina fira
perfectionarea continud a pregatirii tehnice, ce formeaza arsenalul tactic al luptatorului si-1
face periculos chiar pentru adversarii cu o performanta net superioara.
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Caracteristicile fizice ale luptatorului joacd un rol hotaritor in posibila confruntare a
adversarilor egali dupa indicii tehnico-tactici, si invers, trebuie tinut cont atit de nivelul
pregatirii fizice speciale, cit §i generale.

Perfectionarea acestui procedeu nu a fost aleasd cu scopul de a monopoliza actiunile
dupa el, deoarece in luptd existd o mulfime de procedee tehnice importante, pe care ar fi
irational sa le negi din punct de vedere tactic, dar pentru realizarea multiplelor situatii
standard care pot aparea si sunt finalizate cu acordare de puncte ceea ce este caracteristic
numai pentru luptele libere.
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STRUCTURAREA CICLULUI ANUAL DE ANTRENAMENT AL JUDOCANILOR
DE PERFORMANTA IN BAZA IMBINARII OPTIME A DIFERITELOR
INFLUENTE DE ANTRENAMENT

Manolachi Veaceslav,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. The structuring methodology of the annual training cycle of the performance judo players proves the
existence of essential principles that distinguish it from the traditional method of judo player
preparation during the annual training cycle by dividing the period of training not into two usual stages
but three, being provided the required separated concentration and consecutive of different orientation
aspects of general and special physical training that ensure the respect of the associated - successive
organization principle of the training effort. Therewith it was determined that the unidirectional
distribution of efforts in meso-cycles contribute to the operative development of the judo players
physical qualities, to the technical-sports indicators increase, the operative recovery and in the end, to
the resultativity increase during the annual training cycle.

Keywords: annual training cycle, technical-tactical preparation, special preparation, general preparation,
competitive preparation, effort, micro-cycle, macro-cycle, tests.

Dezideratele Tnaintate astazi sportivilor, extinderea concurentei si cresterea permanentd
a numarului de pretendenti la cele mai 1nalte distinctii In cadrul competitiilor internationale de
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