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Rezumat. Scopul prezentei cercetari consta in studierea indicilor nivelului de pregatire fizica
speciala si functionala a judocanelor de diferite calificari si categorii de varsta cu utilizarea
eforturilor specifice: a puterii anaerobe maximale. In total, au fost examinate mai mult de 35 de
sportive (aproximativ cdte 5 din fiecare categorie de greutate). In timpul cercetdrilor s-au
inregistrat durata ciclurilor complete de aruncari executate, volumul si intensitatea eforturilor
indeplinite.

Cu ajutorul intervalometriei, au fost determinate rezultatul maxim si durata fiecarui ciclu de
aruncari, puterea efortului executat, dinamica aparitiei oboselii si gradul acesteia (coeficientul
gradului de oboseala), precum si indicii FC inainte si imediat dupa efort si dinamica modificarii
acesteia in perioada de refacere. Inainte de inceputul testirii, au fost stabiliti indicii probei
ortostatice, iar cu ajutorul pulsoximetrului — gradul de saturatie a sangelui cu oxigen in stare de
repaus, imediat dupd executarea eforturilor de testare si la sfarsitul perioadei de refacere.

Cuvinte-cheie: test maximal, efort de testare, intervalometrie, putere anaerobd maximald,
coeficient al gradului de oboseala.

Actualitatea. Testul maximal este una capacitatilor aerobe, cat si a celor anaerobe.
dintre metodele cele mai informative si mai Luand in considerare acest fapt, programul
raspandite in practica fiziologiei sportului, a investigatiilor curente si pe etape asupra
medicinei sportive si a pedagogiei [1, 7, 8, 9]. capacitdtii de munca speciale trebuie sa includa
Totodatd, sporirea preciziei investigatilor, intregul complex de indici ai capacitatilor
argumentarea metrologicd a selectarii unor aerobe si anaerobe ale organismului. In acest
mijloace mai sigure si mai accesibile de context, o importantd deosebitd o capata
obtinere a informatiei capdtd o importantd argumentarea metrologicd si a evaluarii
deosebita si, sub acest aspect, avantajele rezultatelor testarii puterii anaerobe maximale
eforturilor fizice cu caracter specific pentru (PAM), care, fiind o metodda de cercetare
fiecare proba sportivd ne determind sda punem cantitativa, trebuie sd aiba gradul necesar de
intrebarea cu privire la predilectia anume precizie [7, 10, 11].
pentru aceasta modalitate [2, 3]. Simplitatea si In manifestarea rezistentei speciale a
accesibilitatea acestei metode i justificd pe luptatorilor, pe langd un nivel Tnalt de
deplin popularitatea. Evaluarea complexda a dezvoltare a capacitatilor aerobe, un rol
nivelului de pregatire fizica speciald si important le revine indicilor ce reflectd nivelul
functionala a sportivilor care practica diferite de dezvoltare a capacitatii de munca anaerobe.
probe sportive individuale, in special a Mai cu seamd, prezintd interes cercetarea
luptatorilor, solicita desfasurarea testarii atat a interactiunii indicilor capacititii de munca
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anaerobe ai sportivilor, calculate 1n baza
testului PAM desfasurat in conditii de
laborator, cu cei ai volumului efortului
executat [6, 12].

in literatura accesibild noud, existd doar
informatii partiale despre valorile acestor
indicatori si nu este efectuatd o analiza
sistemicd a parametrilor PAM. In plus, exista
doar unele date, foarte dispersate, privind
analiza comparativd a acestor indicatori in
functie de specializarea sportivda si de
marimea solicitdrii energetice a activitatii
realizate [1, 4, 5, 8].

In lucrarile stiintifice, de reguld, sunt
folosite si metodele instrumentale de
inregistrare a rezultatelor testdrii PAM, fiind
aplicatd, in special, veloergometria, care
presupune executarea a trei eforturi
consecutive de intensitate maxima, cu o
duratd de 10 secunde fiecare si pauze de
odihnd a cate 1 minut intre ele, urmate de
analiza lor, indiferent de specificul activitatii
competitionale a sportivului.

In acest context, cercetarea noastra, in
care ne-am propus sa determindm indicii
randamentului special al judocanelor aplicand
eforturile fizice cu caracter specific, va fi mai
informativa, deoarece testul propus, dupa
parerea noastra, va fi in acest caz apropiat la
maximum de conditiile firesti ale activitdtii
sportive. Toate cele expuse mai sus confirma
actualitatea cercetarii noastre.

Astfel, scopul prezentei cercetdri a fost
studierea marimii indicilor ergometrici ai
PAM pentru judocanele de diferite calificari si
categorii de greutate in baza aplicarii
eforturilor fizice cu caracter specific.

Obiectivele cercetarii:

1. A determina gradul de dezvoltare a
indicilor puterii anaerobe maxime a femeilor-
judoka de diferite calificdri si categorii de

greutate.

2. A scoate in evidentd corelatiile dintre
indicii  nivelului realizarilor sportive si
criterille  puterii  anaerobe maximale a

femeilor-judoka.
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Pentru realizarea obiectivelor formulate, au
fost aplicate urmatoarele metode de cercetare:
analiza literaturii  stiintifico-metodice  si
generalizarea experientei avansate din domeniu,
observatiile pedagogice; intervievarea i
anchetarea antrenorilor si sportivilor notorii;

antropometria  (talia, greutatea, lungimea
membrelor inferioare); intervalometria, 1in
scopul determindrii indicilor nivelului de

pregatire fizicd speciald si functionala a
sportivelor — FC in stare de repaus, dupa efort
si in perioada de refacere, durata si dinamica
proceselor de refacere [2, 7], constanta oboselii
(corelatia dintre puterea maximala gsi cea
minimald la executarea aruncarilor in timpul
testului) [11], precum si volumul efortului
executat, tensiunea arteriald, gradul de saturatie
a sangelui cu oxigen cu ajutorul
pulsoximetrului ,,Sp02 PRdpm slepmonitoring”,
proba ortostatica [2, 3, 5, 6]; metodele
statistico-matematice.

Organizarea cercetirii. In cercetare au
fost incadrate 35 de sportive de diferite
calificari (incepand cu CMS si terminand cu
categoria sportiva III) si varste, care se
specializeazd in judo, In medie cate 5 sportive
pentru fiecare categorie de greutate. Toate
participantele cercetarii sunt studente sau eleve
la liceele si scolile sportive din mun. Chisindu.
Pe langd testarea PAM, tuturor persoanelor
incadrate in cercetare le-au fost inregistrati
indicii randamentului fizic, ai consumului
maxim de oxigen, precum si cele mai bune
rezultate pe care le-au demonstrat la executarea
testului maximal cu aplicarea eforturilor
specifice de intensitate maxima: aruncari ale
manechinului cu o greutate de 40 kg in decurs
de 15 secunde. In timpul testarii s-a fixat durata
fiecaruia dintre ciclurile de aruncari executate,
efectuandu-se inregistrarea video simultana a
primelor trei cicluri de aruncari. Rezultatul
testului maximal au fost determinate prin
metoda intervalometriei [3].

Volumul efortului extern (absolut si relativ)
al testului cu caracter specific executat de
fiecare dintre participantele la experiment, in
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functie de categoria de greutate (valorile
medii), este prezentat in Tabelul 1.

Determinarea PAM a constat 1in
executarea de catre subiecti a unui efort fizic
de testare: 3 exercitii a cate 2 cicluri de
aruncari, indeplinite cu intensitate maxima,
exercitiile fiind despartite de pauze cu durata
de 1 minut.

Testul se finaliza cu o faza de refacere cu
o duratd de 5 minute, dupa care erau
inregistrate tensiunea arteriald, FC si gradul
de saturatie a sangelui cu oxigen. In baza
datelor nregistrate cu ajutorul unor programe
speciale, elaborate in cadrul CCSEFS al
USEFS, erau calculate PAM si un sir de alti
indici, care sunt prezentati in tabele.

Fiecareia dintre participante, in prealabil,
i-a fost explicatd procedura de testare, i-au
fost determinati indicii morfofunctionali:
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greutatea, indltimea, lungimea membrelor
inferioare, FC, tensiunea arteriala, gradul de
saturatie a sangelui cu oxigen, precum si proba
ortostaticd, in scopul evaluarii starii functionale
a organismului (faza COM) 1n momentul
testarii.

Rezultatele cercetirii. Datele prezentate
in Tabelul 1 reflecta faptul ca efortul fizic testat
la Indeplinirea unui ciclu de aruncari complet,
care este alcatuit din patru faze (ridicarea
sportivei din pozitia culcat, adica faza de
,mentinere” sau de ,fixare”; ridicarea si
pozitionarea manechinului in plan vertical;
apucarea manechinului si Insdsi aruncarea peste
umar) se afla in diapazonul de la 113,9 kgm, in
cazul sportivelor-judoka din categoria de
greutate <48 kg, pana la 155,8 kgm, in cel al
sportivelor din categoria de greutate >78 kg.

Tabelul 1. Volumul efortului fizic specific al judocanelor de diferite categorii de greutate la
executarea unui ciclu complet de arunciri (aruncarea peste umar a manechinului de 40 kg,
valorile medii)

Categoriile de 1 2 3 4 5 6 7
greutate (kg) <48 48-52 | 52-57 | 57-63 | 63-70 | 70-78 >78
kg kg kg kg kg kg kg
Greutatea medie 47,05 50,10 54,65 60,15 66,60 74,10 79,05
Volumul efortului (1 | 11300 | 11786 | 12375 | 13095 | 13945 | 14927 | 15575
ciclu) (kgm)
Volumul efortului /
kg (1 ciclu) 2,27 2,21 2,14 2,07 2,02 1,97 1,93
(kgm/kg)

Diferenta dintre valorile efortului executat
ajunge pand la 41,9 kgm, ceea ce alcatuieste
73,1%. In acelasi timp, indicii relativi ai
efortului, la prima vedere, nu se deosebesc
considerabil — in diapazonul de la 2,27 kgm/kg
(in categoria de greutate <48 kg) pana la 1,93
kgm/kg (in categoria de greutate >78 kg),
adica diferenta este de doar 0,34 kgm/kg
(P<0,05), 1nsa aceasta diferentd alcatuieste
85,0%. Totodatda, daca s-ar lua in vedere
indicii de inaltime-greutate (indicele Quételet)
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al femeilor-judoka si volumul eforturilor de
testare, aceeasi corelatie ar fi diferita.

In literatura accesibili noud au fost
descrise metodicile de determinare a indicilor
PAM, cu aplicarea, drept efort de testare, a trei
alergdri repetate pe trepte sau a efortului la
veloergometru cu o durata de 10 sec. Noi am
incercat sa determinam indicii PAM aplicand
un efort specific luptatorilor: 3x2 aruncari ale
manechinului. Alegerea volumului si duratei
unui efort de testare (nu mai mult de 10
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secunde) — 2 aruncari ale manechinului nu a
fost intamplatoare. Ea s-a bazat pe rezultatele
cercetarilor 1Intreprinse anterior, adica ale
testului maximal cu aplicarea eforturilor
specifice de intensitate maxima: executarea
aruncarilor manechinului timp de 15 secunde
(Tabelul 2).

In Tabelul 2 sunt reflectate nu doar
numadrul ciclurilor de aruncari indeplinite —
cele mai bune rezultate ale sportivelor separat,
pe categorii de greutate, dar si durata
aruncarilor, viteza medie de executare a
ciclurilor de aruncari, volumul si puterea
efortului fizic executat. Din datele prezentate
in tabel se observa ca rezultatele judocanelor
de diferite categorii de greutate (valorile medii)
se deosebesc sub aspectul numarului de
aruncari efectuate — pana la 0,9 cicluri de
aruncari (diferenta este de 22,45%); totodata,
in ce priveste viteza de executare a aruncdrilor,
diferentele sunt de doar 0,02 cicluri de
aruncari pe secunda, ceea ce constituie 8,77%
(P<0,05). De fapt, pentru judocanele tuturor
categoriilor de greutate, numarul de cicluri
complete de aruncari executate in 10 sec este,
in medie, de 2,1-2,5. in acelasi timp, durata
minimd a unui ciclu complet de aruncari
(t"min) a fost inregistratd in diapazonul de la
3,75 sec (categoria de greutate >78 kg) pana la
4,5 sec (categoria de greutate <48 kg). Durata
a doua cicluri complete de aruncari (T"t) s-a
aflat in limita de la 7,6 sec (V=0,25 c.a./sec)
pana la 9,3 sec (V=0,23 c.a./sec), ceea ce, in
opinia noastrd, poate satisface pe deplin
cerintele de aplicare a testului de determinare a
indicilor puterii anaerobe maximale.

Totodata, volumul efortului fizic executat
de sportive a atins valori de la 562 kgm in
cazul judocanelor din categoria de greutate
<48 kg (la executarea a doua cicluri complete
de aruncari - pana la 227 kgm), pana la 700
kgm in cazul sportivelor din categoria de
greutate >78 kg (la executarea a doua cicluri
complete de aruncdri — pana la 312 kgm).
Trebuie remarcat faptul cd, in ansamblu, pe
masura indeplinirii sarcinii de testare, de la
primul pana la ultimul ciclu de aruncari, durata
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fiecarui ciclu de aruncari analizat separat
crestea treptat, ceea ce se explica prin cresterea
gradului de oboseald (Tabelul 2). In plus, la
unele judocane (8 sportive), s-a atestat
reducerea duratei ciclului al doilea, iar uneori
si a celui de-al treilea ciclu de aruncari (Figura
1). In opinia noastra, aceasti situatie se explica
atat prin felul in care se manifesta nivelul de
dezvoltare a calitdtilor motrice, a vointei (cu
caracter sportiv), cat si prin maiestria tehnica a
judocanelor.

In cadrul cercetarilor realizate, a fost scos
in evidenta faptul cd valorile medii ale
intensitatii efortului fizic (W) cu caracter
specific executat de judocanele de diferite
categorii de greutate, de asemenea, se
deosebesc si se Incadreaza in diapazonul de la
29,7 kgm/sec, in cazul judocanelor de
categoria <48 kg, pana la 41,3 kgm/sec,
diferenta fiind de 39% (P<0,05).

Putem presupune cd diferentele 1n ce
priveste volumul efortului indeplinit in timpul
testdrii sunt determinate nu doar de numarul
ciclurilor de aruncari, de greutatea sportivei,
dar si de dimensiunile ei corporale: lungimea
membrelor inferioare si a trunchiului, care
influenteazd asupra indltimii la care trebuie
ridicat propriul corp (ridicarea in pozitie
inainte de executarea aruncdrii), in timpul
executarii ciclurilor de aruncéri. Calculele au
demonstrat ca sportivele, chiar si cele din
aceeasi categorie de greutate, in pofida
faptului cd au rezultate identice — numarul de
aruncari executate, in timpul sarcinii de testare
indeplinesc eforturi fizice diferite (Tabelul 3)
nu doar ca volum: de la 220,65 + 0,34 kgm (in
cazul sportivelor din categoria de greutate <48
kg) pana la 293,31 + 3,49 kgm (in cazul
judocanelor din categoria de greutate >78 kg,
P<0,05), dar si ca intensitate: de la 25,20 +
2,21 kgm/sec, la judocanele din categoria de
greutate <48 kg, pana la 38,93 + 3,49 kgm/sec
— la cele din categoria >78 kg (P<0,05). Acest
fapt este determinat, In primul rand, atat de
numadrul ciclurilor de aruncari executate, cat si
de viteza de executare a fiecdrei aruncari
analizate separat.
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Datele privind reactia de rdspuns a
sistemului cardiorespirator (Tabelele 4, 5)
inregistrate in stare de repaus, dupd executarea
testului specific cu intensitate maximald si in
perioada de refacere, precum si durata
proceselor de refacere, ne-au permis sa
scoatem in evidenta modificari substantiale ale
valorilor FC, ale tensiunii arteriale si ale
gradului de saturatie a sdngelui cu oxigen, care

Nr. 38/2 - 2021

reflecta gradul de influenta a sarcinii de testare
asupra organismului judocanelor.

Inregistrarea duratei fiecarui ciclu de
aruncari separat, in procesul de testare a
sportivelor (Tabelul 2) ne-a oferit posibilitatea
de a urmari dinamica vitezei de executare a
aruncdrilor, a cresterii gradului de oboseala si
a capacitatii de rezistenta la aceasta.

Tabelul 2. Indicii duratei, ai vitezei ciclurilor de arunciri si ai frecventei cardiace a
judocanelor de diferite categorii de greutate la testul PAM — 3 eforturi consecutive a cate 2
aruncari peste umar ale manechinului de 40 kg (valorile medii)

Catedgorla t”l t”Z T”t VX FC
e in repaus | dupa efort
greutate (sec) (sec) (sec) (c.a./sec) (b/min) (b/min)
(kg) X+m X+m X+m X +m X +m X+m
Efortul I
<48 (6) | 4,52+0,04 4,54 +0,04 9,05 +0,08 0,223+0,01 | 69,22+218 | 177,54 0,36
48-52 (5) | 4,45+0,24 4,48 +0,25 8,93 +0,48 0,238+0,01 | 72,75+220 | 182,51 +0,89
52 —-57 (6) | 4,05+0,08 4,04 +0,09 8,09 +0,16 0,255+0,02 | 70,29+2,16 | 179,64 127
57-63(5) | 3,98+0,20 3,98 +0,21 7,96 +0,41 0,261+0,01 | 68,05+1,06 | 17514 +1,27
63-70 (4) | 3,82+0,29 3,83 +0,27 7,66 +0,56 0,272 +0,02 | 69,38+1,10 | 174,9+122
70-78 (4) | 3,75+0,24 3,74 +0,24 7,50 +0,48 0,276 +0,02 | 70,63+2,14 | 174,54 +529
>78 (5) | 3,81+027 3,81 40,26 7,62 +0,52 0,266 +0,02 | 71,61+257 | 171,46 +2,01
Efortul 11
<48 (6) | 4,56+0,04 4,54 +0,04 9,1+0,08 0,223+0,01 | 70,75+236 | 181,12 +0,38
48-52(5) | 4,500,24 4,55 +0,24 9,05 +0,48 0,227 +0,01 | 71,29+258 | 186,29 +0,93
5257 (6) | 4,080,08 4,12 +0,08 8,20 +0,16 0,246 +0,01 | 72,05+243 | 183,30 +1,32
57-63(5) | 4,01+0,19 4,08 +0,21 8,09 +0,41 0,253+0,01 | 67,38+225 | 178,62 +1,32
63-70 (4) | 3,87+025 3,92 +0,26 7,79 +0,52 0,264 +0,01 | 69,63+2,32 | 178,37 1,27
70-78 (4) | 3,81+025 3,85 +0,25 7,65 +0,49 0,265+0,02 | 71,61+2,79 [ 177,99 +2,50
>78  (5) | 3,86+0,30 3,91 40,29 7,77 +0,59 0,259+0,02 | 70,41+238 | 174,79 £2,09
Efortul 111
<48 (6) | 4,52+0,04 4,59 +0,04 9,11 +0,08 0,227 £0,01 | 71,68+1,89 | 186,76 £0,40
48-52(5) | 4,570,224 4,60 +0,23 9,17 +0,48 0,224 +0,01 | 70,27 +1,85 | 192,26 +0,99
5257 (6) | 4,12+0,08 4,15 +0,08 8,27 +0,17 0,248 +0,01 | 69,75+1,84 | 189,08 +1,40
57-63(5) | 4,08+0,20 4,10 +0,21 8,17 +0,41 0,255+0,01 | 71,29+1.88 | 184,11 +1,40
63-70 (4) | 3,93+0,26 3,92 +0,26 7,82 0,53 0,269+0,01 [ 72,05+1,90 | 183,84 =135
70-78 (4) | 3,82+0,27 3,89 +0,26 7,71 +0,52 0,267 +0,02 | 71,38+1,88 | 183,45 +585
>78 (5 | 3,92+0,31 3,98 +0,30 7,9 00,62 0,266 £0,02 | 71,63+1,89 | 180,04 +2,22

Nota: intre paranteze este indicat numarul de sportive testate

In baza datelor intervalometriei a fost
calculatd constanta oboselii sau coeficientul
gradului de oboseala (CGO) — corelatia dintre
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puterea minimald si cea maximald (Tabelele 8,
9), la executarea aruncarilor in timpul
exercitiului de testare [8, 12].
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Dupa cum au demonstrat rezultatele
cercetarilor noastre, valoarea CGO (Tabelul 4)
la judocanele din toate categoriile de greutate
(datele medii), calculatd 1n functie de
intensitatea fiecaruia dintre cele 6 cicluri de
aruncari aparte, pe de o parte, este, practic
identica si alcatuieste 0,97 — 0,98 (P>0,05).

Pe de alta parte, indicii CGO (datele
individuale) ai judocanelor din categoriile de
greutate 63-78 kg oscileaza in diapazonul 0,92
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—0,99 (0,7% - 8,5%); la cele din categoriile de
greutate <48 kg si >78 kg — in diapazonul 0,93
—0,99 (0,9% - 7,5% si, respectiv, 5,8% - 7,5%),
la judocanele din categoria de greutate 48-52
kg — in diapazonul 0,94 — 1,00 (0,4% - 6%), iar
la cele din categoria 52-57 kg — in diapazonul
0,95 — 0,99 (0,6% - 5,0%) si, in sfarsit, la
judocanele din categoria 57-63 kg — in limitele
0,83 -10,99 (0,6% - 20%).

Tabelul 3. Indicii nivelului de pregitire fizica speciald a judocanelor de diferite categorii de
greutate (valorile medii) la testul PAM (3 x 2 aruncari peste umér ale manechinului de 40 kg)

Categori ) £, 'y t (_1-2) Volumu_l W

a de (sec) (sec) (sec) min. efortului (kgm/sec)
greutate (sec) (kgm)

(kg) Efortul |
<48 (6) 4,52 +0,04 4,54 +0,04 4,53 0,04 4,44 +0,03 | 220,65 +0,34 25,20 +0,24
48 — 52 (5) 4,45 £0,24 4,48 £0,25 4,46 £0,24 4,28 £0,12 230,50 £1,04 27,36 £1,00
52 — 57 (6) 4,05 +£0,08 4,04 £0,09 4,04 £0,08 4,02 £0,08 235,76 £1,45 29,58 £0,70
57 —63 (5) 3,98 +0,20 3,98 £0,21 3,98 0,21 3,89£0,11 | 247,74 +0,68 32,29 0,96
6370 (4) 3,82 +0,29 3,83 +0,27 3,83 +0,26 3,77+0,18 | 253,35=0,65 34,44 1,90
70-78 (4) 3,75 +0,24 3,74 £0,24 3,75 0,27 3,74 £0,27 272,71 £1,71 36,98 £2,45
>78 (5) 3,81 +0,27 3,81 +0,26 3,81+0,31 3,79+0,31 293,31 £12,25 38,93 +£3,49

Efortul 11
<48 (6) 4,56 +0,04 4,54 +0,04 4,55 +0,04 4,44 +0,03 220,65 +0,34 25,15 +0,22
48 - 52 (5) 4,50 +£0,24 455 +0,24 4,52 +0,24 4,29 +0,13 230,50 +1,04 27,20 0,90
52 —57 (6) 4,08 +0,08 4,12 £0,08 4,10 £0,08 4,08 £0,08 235,76 +1,45 29,17 +0,67
57 —63 (5) 4,01 +0,19 4,08 40,21 4,05 +0,20 3,93 +0,32 247,74 +0,68 31,94 +0,89
63 —70 (4) 3,87 +0,25 3,92 +0,26 3,90 £0,26 3,81 +0,20 253,35 +0,65 33,91 +1,53
70— 78 (4) 3,81 +0,25 3,85 +0,25 3,82 +0,25 3,79 £0,25 272,71 +1,71 36,44 +2,41
>78 (5) 3,86 +0,30 3,91 +0,29 3,88 +0,30 3,86 +0,30 293,31 £12,25 38,33 +3,62
Efortul 111

<48 (6) 4,52 +0,04 4,59 +0,04 4,56 +0,04 4,43 +0,03 220,65 +0,34 25,15 +0,20
48 —52 (5) 4,57 +0,24 4,60 +0,23 4,59 +0,24 4,31 +0,12 230,50 1,04 27,03 £0,82
52 —57 (6) 4,12 +0,08 4,15 +0,08 4,13 +£0,08 4,12 +0,08 235,76 +1,45 28,85 +0,65
57 — 63 (5) 4,08 +0,20 4,10 £0,21 4,09 0,21 3,98 £0,11 247,74 £0,68 31,44 +0,84
6370 (4) 3,93 40,26 3,92 0,26 3,91 40,26 3,82 0,18 253,35 +0,65 33,76 1,45
7078 (4) 3,82 40,27 3,89 +0,26 3,86 +£0,27 3,82 +0,27 272,71 +1,71 36,25 +2,62
>78 (5 3,92 0,31 3,98 £0,30 3,95 +0,31 3,92+0,31 | 293,31 +1225 37,79 +3,75

Nota: intre paranteze este indicat numarul de sportive testate

Valorile medii ale CGO pentru fiecare
categorie de greutate, calculate in functie de
timpul de executare a fiecdreia dintre cele 3
perechi de cicluri de aruncari sunt aproximativ
similare cu cele ale aruncarilor analizate
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separat: in diapazonul de la 0,97 pana la 0,98
(P>0,05).

Insa indicii individuali ai CGO, calculati
in functie de durata a doud cicluri de aruncari
executate de judocane In timpul testdrii sunt
oarecum diferiti: in diapazonul 0,83 — 1,00 au
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fost inregistrate la sportivele din categoriile de
greutate <48 kg (0,8% - 19,8%) si la cele din
categoria 57-63 kg (0,4% - 20,9%); in
diapazonul de la 0,95 pana la 0,99 au fost
inregistrate la sportivele din categoria de
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greutate 52-57 kg (0,5% - 5,3%) si categoria
de greutate >78 kg (2,3% - 5,3%) si, in cele
din urma, in diapazonul de la 0,94 pana la 0,99
— la judocanele din categoria 63-70 kg (0,7% -
6,3%) si din categoria 70-78 kg (0,7% - 6,3%).

Tabelul 4. Indicii randamentului fizic special al judocanelor de diferite categorii de greutate
(valorile medii) la executarea sarcinii de testare (3 x 2 aruncéri peste umar ale manechinului

de 40 kg)

Vmin Vmax AV A W W/kr PAM CGO

c.a./sec c.a./sec c.a./sec kgm kgm/sec kgm/sec/kg Wi/sec/kg u.c.
<48 (6) 0,22 0,23 0,01 220,65 25,28 5,56 54,51 0,9506
+0,01 +0,01 +0,001 +0,17 +0,25 +0,06 +0,57 +0,001
48 - 52 (5) 0,22 0,23 0,01 230,50 26,68 5,24 51,44 0,9637
+0,24 +0,01 +0,001 +0,52 +1,38 +0,27 +2,64 +0,001
52 57 (6) 0,24 0,25 0,01 235,76 29,58 5,41 53,06 0,9695
+0,25 +0,01 +0,001 +0,72 +0,70 +0,13 +1,27 +0,001
57— 63 (5) 0,25 0,26 0,01 247,74 32,02 5,25 51,48 0,9645
+0,26 +0,01 +0,001 +0,34 +1,26 +0,22 +2,18 +0,01
63-70 (4) 0,26 0,27 0,01 253,35 34,22 5,30 52,04 0,9693
+0,29 +0,02 +0,001 +0,33 +2,11 +0,33 +3,24 +0,01
70-78 (4) 0,26 0,27 0,01 272,71 36,98 4,83 47,33 0,9601
+0,26 +0,02 +0,001 +0,86 +2,45 +0,29 +2,89 +0,01
>78  (5) 0,26 0,26 0,01 293,31 38,93 4,24 41,62 0,9537
+0,02 +0,02 +0,001 +1,13 +3,49 +0,25 +2,41 +0,02

Nota: intre paranteze este indicat numarul de sportive testate

O dispersie atat de mare a rezultatelor in
interiorul  fiecareia dintre categoriile de
greutate poate fi explicatd prin diferentele atat
in ce priveste calificarea sportivelor, vechimea
lor in sport, cat si nivelul de pregatire fizica si
functionala al judocanelor.

Un alt parametru, pe care l-am inregistrat
in cadrul cercetdrilor noastre, a fost frecventa
cardiaca (FC), care, dupa cum se stie, este un
indice integral de influentda a efortului fizic
asupra organismului subiectului. In procesul
de testare, FC a fost determinatd prin
intermediul intervalometriei [2, 3] de cateva
ori: in stare de repaus inainte de testare,
imediat dupd executarea aruncdrilor, in
decursul pauzei de un minut si in timpul
intregii perioade de refacere, cu un interval de
30 de secunde, pana la refacerea completda
(Figurile 1 si 2).
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Dupa cum arata rezultatele testarii, sarcina
de testare (3x2 aruncari ale manechinului peste
umar) s-a dovedit a fi deloc usoard pentru
judocanele din, practic, toate categoriile de
greutate. Astfel, s-a constatat o crestere
continua a valorilor FC de la o serie la alta, in
diapazonul de la 171,4 b/min (efortul I,
categoria de greutate >78 kg) pand la 192,3
b/min (al Ill-lea efort, categoria de greutate
48-52 kg). Cresterea indiciilor FC la sfarsitul
executdrii aruncarilor, In comparatie cu aceiasi
indici Inregistrati in stare de repaus, atingea
cifra de 93 b/min la judocanele din categoria
57-63 kg. Aceastd diferentd intre indicii FC
poate fi explicata prin corelatia dintre
greutatea sportivei si cea a manechinului, care
constituie de la 49% (in cazul judocanelor din
categoria >80 kg) pana la 85% (in cazul celor
din categoria <48 kg) din greutatea propriului
corp a sportivei, ceea ce, pe de o parte, le
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plaseaza in conditii inegale, iar pe de alta parte
creeazd dificultati in compararea rezultatelor
cercetarilor intreprinse, atat a celor Inregistrate
in interiorul fiecarei categorii de greutate, cat
si intre categoriile de greutate (Tabelul 5).
Totodata, daca primul efort era executat
pe fond de odihnd completd (69,2 b/min),
atunci cel de-al doilea si al treilea efort erau
indeplinite pe fondul unei refaceri incomplete
(153-165 b/min si, respectiv, 156-169 b/min).
Spre sfarsitul pauzei de odihna cu durata de 1
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minut, FC s-a redus, in medie: dupa primul
efort — cu 13,1 b/min, dupa al doilea — cu 12,6
b/min si si dupa cel de-al treilea — cu 11,7
b/min. In acelasi timp, indicii individuali s-au
modificat intr-un diapazon mult mai larg (de la
10,2 pana la 19,3 b/min). Se observa clar
influenta cresterii continue a gradului de
oboseala si viteza proceselor de refacere, care
depind de capacitatile functionale ale
organismului judocanelor (Tabelul 5).

Tabelul 5. Indicii nivelului de pregitire functionala al judocanelor de diferite categorii de
greutate (valori medii) la testul PAM (3x2 arunciri peste umar ale manechinului)

Categori Repaus / pauzi 1 min Ef Pauza 1 min /
ort
ade refacere
greutate . FC
(kg) FC (b.min) 0)) TA (mm) (b./min) 0)) TA T (sec) (0))
(%) (%) (mm) %)
Efortul |
<48  (6) 70,7 +2,36 98,3 | 115 /75 | 177,54+0,36 | 97,1 | 123/70 | 166,19+0,22 | 98,9
48 —52 (5) 71,2 £2.38 98,9 110/75 | 182,51+0,89 | 97,8 | 121/65 | 16578+0,85 | 99,1
52 —57 (6) 72,0 £2.,40 99,0 115/75 | 179,64 +1,27 | 97,2 | 124/69 | 164,78+0,61 | 98,5
57 — 63 (5) 67,3 +2,25 98,3 120/80 | 175,141,227 | 97,3 | 125/71 | 152,93+1,46 | 99,1
63— 70 (4) 69,3 +2,32 99,0 110/75 | 1749+122 | 971 | 122/68 | 147,17+0,79 | 98,0
7078 (4) 71,6 2,39 97,8 115/75 | 174,54+529 | 97,4 | 120/64 | 152,42+1,39 | 98,2
>78  (5) 70,4 +2,35 98,1 110/70 | 171,46+2,01 | 98,2 | 125/66 | 150,45+0,43 | 99,1
Efortul 11
<48 (6) | 166,19 +0,22 98,9 123/70 | 181,12+0,38 | 97,1 | 124/67 | 170,49+032 | 98,9
48-52 (5) | 165,78+0,85 99,0 121/65 | 186,29+0,93 | 97,8 | 123/62 | 162,73+0,99 | 99,1
5257 (6) | 164,78 0,61 98,3 124/69 | 1833+1,32 | 97,2 126/ 67 154,95 +1,40 | 985
57-63(5) | 152,93 +1,46 99,0 125/71 | 178,62+1,32 | 97,3 | 125/68 | 151,78+1,40 | 99,1
63—70 (4) | 147,17 +0,79 97,8 122/68 | 178,37+1,27 | 97,1 | 122/65 | 152,27+1,35 | 98,0
70-78 (4) | 152,42 +1,39 98,1 120/64 | 177,99 +5,50 | 97,4 | 123/63 | 154,22+585 | 98,2
>78 (5) | 150,45 0,43 99,0 125/66 | 174,79+2,09 | 98,2 | 125/62 | 147,18+222 | 991
Efortul 111
<48  (6) | 170,49 £0,32 98,9 124 /67 | 186,76 +0,40 | 97,1 | 125/66 | 396,62+ 13,30 | 98,9
48-52 (5) | 162,73 +0,99 99,0 123/62 | 192,26+0,99 | 97,8 | 125/62 | 424,10+15,96 | 99,1
52 —57 (6) | 154,95+1,40 98,3 126/ 67 | 189,08 +1,65 | 97,2 126/ 67 | 419,71 +10,41 | 98,5
57-63(5) | 151,78 £1,40 99,0 125/68 | 184,11+1,34 | 97,3 | 125/67 | 421,50 +12,94 | 99,1
63—70 (4) | 152,27 £1,35 97,8 122/65 | 183,84+1,58 | 97,1 | 124/65 | 417,25+14,88 | 98,0
70-78 (4) | 154,22 +5,85 98,1 123/63 | 183,45+2,03 | 97,4 | 124/63 | 398.80+43,69 | 98,2
>78 (5) | 147,18+2,22 99,0 125/62 | 180,04 +0,46 | 98,2 | 125/62 | 362,09+31,15 | 99,1

Nota: intre paranteze este indicat numarul de sportive testate

Indicii nivelului de pregatire functionala a
judocanelor prezentati in tabel demonstreaza
ca gradul de saturatie a sangelui cu oxigen,

[Erererdigreieiarefer2igrerards

practic, la toate sportivele, indiferent de seriile
de aruncari, se modifica in acelasi mod — in
diapazonul de la 2% péna la 3%, in functie de
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categoria de greutate si de corelatia dintre
greutatea corporala a sportivelor si forta
rezistentei exterioare (greutatea manechinului).

Reducerea gradului de saturatie a singelui
cu oxigen (Oy) dupa executarea testului,
comparativ cu acelasi indice inregistrat in stare
de repaus, este nesemnificativa din punct de
vedere statistic, practic, la toate sportivele,
incadrandu-se in diapazonul de la 1,8 pana la
2,6% (P>0,05). In plus, revenirea indicilor
gradului de saturatie a sangelui cu oxigen la
valorile initiale, la majoritatea sportivelor,
avea loc deja in minutul al doilea al perioadei
de refacere. Potrivit datelor prezentate in
Tabelul 5, la sfarsitul perioadei de refacere, la
unele sportive gradul de saturatie a sangelui cu
oxigen a depasit usor nivelul initial cu 0,1 —
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0,2%, diferentele fiind insd statistic
nesemnificative (P>0,05).
Metodica clasica de determinare a

indicilor PAM presupunea o pauza de 5 min,
urmatd de inregistrarea indicilor FC. Pentru
noi insa prezinta un interes deosebit procesele
de refacere a organismului judocanelor,
dinamica si durata revenirii FC la nivelul
initial (Figurile 1, 2), precum si valorile
pulsului in timpul efectuarii testului (Figura 3)
— numarul total de cicluri cardiace complete
(CCC), care asigura executarea testului si
revenirea FC la valorile initiale, ceea ce
reprezinta, in sine, unul dintre criteriile
importante ale nivelului de pregatire fizica
speciald si functionald al sportivelor.

ENsls]

S50

L = = e = =3 7 = = EN=]

L

E=1

22

20 21

12 14 LS 16 L7 =] 2=

Legendi: categoriile de greutate E - <48 kg; . - 48-52 kg; @I - 52-57 kg; . - 57-63 kg;

-63-70 kg; ] - 70-78 kg; [ - > 78 kg

Fig. 1. Dinamica FC in repaus (1), la executarea sarcinii de testare (2-7) si in perioada de
refacere (9-23)
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4 N
.3 4197 4,421, .54172

1; 396,6 B 6; 398,8
I 73621

Fig. 2. Durata refacerii FC (secunde) dupd executarea sarcinii de testare la evaluarea PAM a
judocanelor de diferite categorii de greutate: 1 — <48 kg; 2 —48-52 kg; 3 —52 -57 kg; 4 —57-63
kg; 5-63-70 kg; 6 —70-78 kg; 7—->78 kg

-

Refacerea FC dupa executarea testului a 8 judocane (23%), acest proces a durat pana la
fost, de asemenea, neunivoca (Figura 2, 5 minute; la 11 sportive (31,5%), FC a ajuns la
rezultatele medii exprimate In secunde) si a valorile initiale catre sfarsitul minutului al
avut un caracter relativ uniform si treptat: in saselea; la 4 sportive (11,5%) — in decurs de
cazul a 6 judocane (circa 17,2% din numarul 6,5 — 7 min, 3 sportive au ajuns la nivelul
total al sportivelor incluse in cercetare), inregistrat in stare de repaus dupa 7 min 30 sec,
perioada de revenire a FC la nivelul initial a iar alte 3 judocane (8,6%) au atins aceste
alcdtuit de la 4 min pana la 4,5 min; in cazul a valori doar la sfarsitul minutului al 8-lea.

4 N
1;547.1 3,0; 546.7
' ~2,0; 524;2 o : 6,0; 5155
4,0; 5052 - > =
1 5 o a
J .Y . .‘D .‘9 .’0 .’0
1;290,5 2;285,6 3;280,9 4; 265,6 5;253,3 6;266,7 7:246.7
& J

Legenda: . — numarul de cicluri cardiace complete care asigura executarea efortului fizic; . -
numarul de cicluri cardiace complete care asigurd procesele de refacere; . — valorile pulsului in
timpul efectuarii testului
Fig.3. Valorile pulsului in timpul efectudarii testului (3 x 2 aruncdri) la evaluarea PAM a
judocanelor de diferite categorii de greutate: 1 — <48 kg; 2 —48-52 kg; 3 —-52-57 kg; 4 —57-63
kg; 5-63-70kg; 6 —70-78 kg; 7—->78 kg
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In cercetarea noastra, am folosit pe larg
metodica lui L.Brouha [8] de determinare a
numarului de cicluri cardiace complete, care
asigura nu doar executarea efortului fizic, ci si
procesele de refacere a organismului
sportivelor. Figura 3 reflecta rezultatele
inregistrarii  valorilor pulsului in timpul
executarii testului (CCC, valorile medii) la
judocanele de diferite categorii de greutate
dupa executarea eforturilor de testare cu
caracter specific: 3 serii a cate 2 aruncari ale
manechinului peste umar, cu vitezd maxima,
despartite de pauze de odihna de cate 1 minut.
Datele obtinute au creat posibilitatea de a
aprecia  profunzimea  modificarilor din
organismul subiectilor, reactia organismului
acestora la efortul cu caracter specific executat
cu intensitate maxima, gradul ei de influenta,
caracterul proceselor fiziologice, durata si
caracterul refacerii FC, precum si valorile
pulsului in timpul efectuarii testului — numarul
total de cicluri cardiace complete (CCC), care
asigurd executarea sarcinii de testare si
procesele de refacere in  organismul
judocanelor de diferite categorii de greutate.

Rezultatele cercetarii ne permit a formula
urmatoarele concluzii:

1. Aruncdrile manechinului peste umar pot
fi utilizate cu succes in practica sportiva atat in
calitate de test specific pentru determinarea
nivelului de pregatire fizica speciala si
functionald a judocanelor — puterea anaeroba
maximala la diferite etape de pregatire, cat si
in calitate de mijloc de control al dinamicii
formei sportive timp de un ciclu anual de
antrenament. Metodica de determinare a PAM
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elaboratd de noi si rezultatele testarii
intreprinse sunt in acord cu rezultatele obtinute
anterior prin intermediul metodicilor elaborate.
Indicii PAM se incadreaza in diapazonul de la
41,62 wati, in cazul unei judocane din
categoria de greutate >78 kg, panad la 64,51
wati, in cazul judocanelor din categoria < 48
kg.

2. In cercetarea de fata, a fost determinat,
pentru prima datd, un grad nalt de corelatie
intre indicii puterii anaerobe maximale,
volumul efortului fizic specific executat cu
putere maximald si  submaximald (in
diapazonul de la r = 0,87 pand la r = 0,93) si
nivelul de dezvoltare a rezistentei speciale a
femeilor-judoka (in limitele de la r = 0,83 pana
lar=0,89).

3. Rezultatele cercetarilor intreprinse ne
demonstreaza, in mod cert, ca, alaturi de
metodicile deja existente si aplicate pe larg in
domeniul sportului (alergarea pe trepte,
veloergometria), metodica propusa de noi, care
se axeaza pe aplicarea eforturilor cu caracter
specific in combinatie cu intervalometria, are
un caracter specific mult mai pronuntat pentru
luptatori, fard a solicita inventar special.
Aceasta oferd posibilitatea de a introduce
cercetarile corespunzdtoare in planificarea
mijloacelor si metodelor de dezvoltare a
nivelului de pregatire fizica speciala, precum
si de a organiza in mod rational tactica de
desfasurare a luptelor in timpul competitiilor.
Testarea cu succes poate fi realizatd in timpul
unei sedinte de instruire si antrenament
ordinare.
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