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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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prestigiu impun savantilor si practicienilor problema identificarii unor noi mijloace si metode
pentru pregatirea sportivilor de performanta.

O modalitate de sporire a eficacitdtii de pregatire constd in structurarea adecvata si
realizarea procesului de antrenament la diferite etape ale ciclului anual [1, 2, 3, 5, 6, 9, 10, 11,
12, 13, 14, 15, 16, 18]. Totodata, factologia stiintifica si concluziile deduse 1n baza acesteia,
in multe privinte, sunt depasite, necesitd completdri si concretizari. Ca rezultat, s-a atestat o
contradictie evidenta intre cerintele fata de activitatea de antrenament $i cea competitionald a
judocanilor; imperfectiunea metodicii lor de pregatire in cadrul ciclului anual. Excluderea
acestei contradictii prin elaborarea stiintific argumentata a coraportului optim al diferitelor
aspecte ale pregatirii judocanilor de performantd la etapele ciclului anual de antrenament
constituie scopul acestei lucrari, fapt ce determina actualitatea ei.

Anterior s-au stabilit, in mod obiectiv, particularitatile de structurare a procesului de
antrenament al judocanilor in diferite perioade ale ciclului anual de pregéatire, cuprinzind
urmatorii parametri:

1) specificul coraportului celor mai importante aspecte ale pregatirii luptatorilor in
perioadele principale de antrenament ale anului;

2) dinamica indicilor nivelului de pregatire fizica si tehnico-tactica in dependenta de
influenta acestor perioade;

3) informativitatea testelor si a indicilor nivelului de pregatire a judocanilor in
corespundere cu periodizarea ciclului anual de antrenament.

Evidenta principiilor enumerate si a altor parametri pozitivi, stabiliti in procesul de
activitate, ne-a permis sa determindm si sd concretizdm directiile de elaborare a metodicii
experimentale de structurare a ciclului anual de antrenament al judocanilor in baza
coraportului optim al diferitelor aspecte ale pregétirii pe parcursul unei perioade anumite a
procesului de antrenament.

Ideea principala in elaborarea metodicii experimentale constd in imbinarea diferitelor
aspecte ale pregatirii in baza principiului concentrarii lor separate i succesive in micro- si
mezociclurile de antrenament ale judocanilor, fapt ce poate spori efectul influentei reciproce a
eforturilor de antrenament si eficientizeaza dezvoltarea calitatilor fizice si perfectionarea
maiestriei tehnico-tactice.

Tendinta de majorare a eforturilor unidirectionale prevede aplicarea mijloacelor si
metodelor orientate spre solutionarea preponderentd a unei sarcini concrete, fapt ce se
manifestd prin dezvoltarea anumitor calitdti fizice sau perfectionarea tehnicii [1]. Cu toate ca
o directie a efortului de antrenament, ca procedeu metodic de structurare a lor, formal, nu
corespunde principiului de pregatire complexa a sportivilor, aplicarea unor astfel de eforturi in
micro- $i mezocicluri aparte sporeste eficacitatea procesului de pregatire. Aceasta se obtine
prin concentrarea influentei antrenamentelor unidirectionale la anumite etape ale ciclului
anual, ceea ce contribuie la majorarea nivelului de pregatire fizicd speciald a sportivilor [1].

Din punctul de vedere al conceptului de program directionat, procesul de antrenament
constituie un tot unitar, diferentiat in parti (etape, mezocicluri, microcicluri), cu anumite
sarcini bine determinate, cu obiective care reies din legitatile de dezvoltare a procesului de
adaptare a organismului la un regim concret de activitate musculard [8]. Crearea acestui
sistem de premise asigura respectarea conditiilor necesare pentru a obtine efectul concret de
antrenament, care poate fi considerat o idee de baza, obiectiva, pentru solutionarea sarcinilor
speciale In vederea pregatirii sportivului.

Realizarea practica a structurdrii procesului de antrenament al judocanilor s-a efectuat in
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baza asa-numitului principiu al superpozifiei in organizarea efortului cu directionare
preponderenta diferitd [7]. Respectarea acestui principiu necesita o astfel de repartizare a
eforturilor in ciclul anual, care sa asigure aplicarea succesiva a influentelor mai intensive si
specifice asupra urmarilor de adoptare a activitatilor precedente. Au fost stabilite un program
oportun, succesiunea si durata de perfectionare a mecanismelor de adaptare a diferitelor
sisteme ale organismului luptatorilor, fapt ce a predeterminat succesiunea corespunzatoare in
solutionarea problemelor de antrenament legate de cresterea nivelului de pregatire fizica, a
maiestriei tehnico-tactice si a activitatii competitionale in cadrul ciclului anual.

O alta particularitate a elaborarii metodicii experimentale de structurare a procesului de
antrenament pe parcursul anului constd nu numai In centralizarea efortului cu directionare
preponderenta similard la o etapd anumitd, ci §i in repartizarea in timp a eforturilor cu
directionare diferita a influentelor de antrenament.

Aceasta a asigurat obtinerea efectului stabil de adaptare specifica Intr-un interval anumit
de timp.

Luind 1n consideratie cerintele de calificare la Jocurile Olimpice si conform calendarului
Federatiei Internationale de Judo, judocanii sunt obligati sd participe la cel putin 10 competitii
internationale (Grand prix, Grand slam, masters, campionate europene si mondiale). Astfel, se
cere o modificare a structurdrii etapei competitionale, si anume: durata este mai mare (9 luni), se
includ 10 mezocicluri precompetitionale. In structurarea acestor mezocicluri trebuie acordati o
atentie deosebita microciclurilor de refacere cu durata de 5 zile.

Particularitdtile de aplicare a mijloacelor, metodelor si regimurilor de antrenament,
evidentiate in cadrul etapelor mentionate, de pregatire precompetifionald a judocanilor de
performantd, precum si stabilirea neajunsurilor si a inexactitatilor in planificarea si realizarea
procesului de antrenament, existente In practica de pregatire a sportivilor in diferite genuri de
luptd, au permis sd se determine necesitatea de elaborare a metodicii de pregatire
precompetitionala a judocanilor de performanta.

Caracteristicile principale ale parametrilor eforturilor de antrenament, ale metodicii de
pregatire precompetitionale a judocanilor de performanta sunt prezentate in Tabelul 1.

Analiza detaliata a continutului acestui tabel demonstreaza ca, pornind de la obiectivele
etapei de pregatire precompetitionald, efortul de antrenament conform metodicii
experimentale se repartizeazd In 5 microcicluri relativ independente cu durata de 3-5 zile.
Efortul primului microciclu este orientat spre asigurarea restructurdrii optime de adaptare a
organismului pentru eforturi maxime, in al doilea microciclu se creeazd modelul
competitional eficient pentru automatizarea stereotipurilor corespunzitoare, a conditiilor
caracteristice competitiilor reale; al treilea microciclu are caracter de refacere in scopul credrii
conditiilor benefice pentru restabilire dupa eforturile maxime; al patrulea microciclu are drept
scop restructurarea activa a potentialului acumulat de pregdtire speciald in dexteritati stabile
ale madiestriei tehnico-tactice, creind conditiile activitatii competitionale; microciclul al
cincilea are caracter de mentinere si solutioneaza problemele de crestere optima a nivelului de
pregétire a judocanilor.

Dinamica volumului efortului de antrenament are un caracter ciclic, astfel cei mai mari
indici de volum se planificd in microciclul introductiv, caruia 1i revine 23,6% din volumul
general de antrenament, iar microciclul specializat, prevede un volum al efortului putin mai
mic, constituind 21,4%.
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Tabelul 1. Particularititile metodicii de pregatire precompetitionala a judocanilor

Mijloace de pregitire si Valori Microcicluri
indicii eforturilor sumare I I m v \Y%
Introductiv Model De Specializat De
recuperare mentinere
Durata microciclurilor (zile) 18 4 3 3 3 5
Volumul efortului de 1400 330 240 265 300 265
antrenament (min)
Volumul efortului de 100,0 23,6 17,1 18,9 21,4 18,9
antrenament (%)
Volumul de mijloace ale 30,0 45,2 20,2 34,6 25,8 24,2
D.F.J.
Volumul de mijloace ale 70,0 54,8 79,8 65,4 74,2 75,8
pregatirii speciale (%)
Coraportul efortului de
antrenament conform zonelor
de intensitate (%):
- minima 20,0 25,5 18,5 22,8 18,0 15,2
- medie 50,0 47,0 22,5 71,4 41,0 68,1
- mare 15,0 17,5 10,0 5,8 25,0 16,7
- maxima 15,0 10,0 49,0 0 16,0 0
Intensitatea medie a 4,8 5,2 5,8 3,8 5,3 3,9
microciclurilor (puncte)
Proportia efortului pe 6720 1716 1392 1007 1590 1034
microcicluri (u.c.)
Numarul luptelor de 20 6 8 0 6 0
instruire, de antrenament i
de control
Aplicarea preponderentd a repetat in compe- repetat repetat in repetat
metodelor serie titionale treptat serii treptat
Directionalitatea de bazd a asigurarea formarea restabilirea | transformarea | formarea
microciclurilor adaptdarii la | streotipurilor dupa potentialului starii de
efort competi- efortul acumulat pregitire
tionale maximal optimala

O dinamica substantiald este atestatd in corelatia mijloacelor de pregatire generala si
speciald a judocanilor. Astfel, doar in microciclul introductiv aceasta corelatie este aproape
egald si constituie 45,2% fatd de 54,8%. Totodatd, in microciclurile viitoare se planificd o
majorare considerabilda a volumului de pregatire speciala si corelatia analizatd constituie: n
microciclul model - 20,2% fata de 79,8%; in microciclul de recuperare - 34,6% fata de 65,4%;
in microciclul de mentinere - 24,2% fata de 75,8%.

Indicii intensitatii medii a eforturilor in microciclu au o dinamica oscilatorie bine
conturati. In microciclul introductiv acestea au un nivel mai mare decit cel obisnuit si
constituie 5,2 puncte. In micrococlul-model acest nivel atinge cele mai inalte valori: 5,8
puncte. Apoi, in microciclul de recuperare intensitatea medie a efortului se reduce brusc pina
la 3,8 puncte, ceea ce corespunde obiectivelor de restabilire dupa eforturile maxime. in
microciclul specializat nivelul intensitdtii eforturilor creste substantial pina la 5,3 puncte,
apoi, in microciclul de mentinere, se reduce din nou pina la 3,9 puncte. Oscilatii importante
ale indicilor eforturilor de intensitate medie sunt prevazute tinind cont de necesitatea
asigurarii adaptarii organismului judocanilor la eforturi specifice si la obtinerea unei capacitati
inalte de lucru in microciclul specializat.

Ca forma de organizare a procesului de antrenament al judocanilor, s-a aplicat, in fond,
procedeul de realizare concentratd a eforturilor, care constd in concentrarea volumului
mijloacelor de pregatire fizica speciald la anumite etape ale ciclului anual. Aceasta a creat
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conditii obiective pentru asigurarea influentei adecvate a antrenamentului asupra organismului
sportivului ca fiind o conditie necesard pentru majorarea capacitatii lui de munca [8].

Metodica experimentalda de antrenament include o succedare concretd a metodelor
intensive si extensive de pregdtire, iar intensificarea influentei antrenamentelor asupra
organismului sportivilor s-a efectuat prin majorarea treptatd a intensitatii efortului in baza
includerii in procesul de antrenament a mijloacelor cu efect de antrenare mai inalt si prin
majorarea volumului mijloacelor extensive de pregétire.

Astfel, efectul sistemic al influentei antrenamentelor a fost asigurat, in metodica
experimentald, prin urmatoarele mijloace si metode:

- selectarea continutului mijloacelor specializate, ce dispun de un potential de antrenare
necesar si sunt capabile sd mobilizeze In organism parametrii planificati de adaptare;

- organizarea interactiunii oportune a efectului de antrenament al eforturilor cu
directionare diferita;

- asigurarea efectului dezvoltativ de pregatire in baza introducerii planificate in
antrenament a mijloacelor cu potential de antrenare inalt;

- durata optima de aplicare a mijloacelor de antrenare pentru crearea unui efect stabil de
adaptare;

- corespunderea mijloacelor de pregatire fizicd specificului regimului de lucru in
conditiile activitatii competitionale;

- concentrarea oportund a mijloacelor de pregatire pentru intensificarea regimului de
lucru al organismului la etapa planificatd a ciclului anual;

- directionarea preponderentd a mijloacelor de pregatire fizicd in scopul perfectionarii
madiestriei tehnico-tactice.

Luind in consideratie aceste principii teoretico-metodologice cu privire la problema
structurdrii optime a ciclului anual de antrenament al sportivilor, s-a elaborat metodica
experimentald de pregétire a judocanilor, structura ei fiind prezentata schematic in Figura 1.

Analiza detaliata a datelor prezentate in aceastd schema demonstreaza faptul ca spectrul
problemei de optimizare a pregétirii sportivilor in cadrul ciclului anual de antrenament cuprinde
solutionarea succesiva a sarcinilor pregatirii fizice si de refacere in baza principiului asocierii
succesive de organizare a efortului de antrenament, recomandat de Verhosanskii L.V. [8].

Strategia principala de structurare a procesului de antrenament prevede majorarea
treptatd a parametrilor de baza ai efortului in conditiile activitatii de specializare. Ritmul de
dezvoltare a capacitatilor de executare a eforturilor de inaltd intensitate la Tnceput depaseste
tempoul majorarii efortului necesar in activitatea competitionald. Aceasta contribuie la
obtinerea unui nivel de pregatire fizicd mai avansat §i la crearea conditiilor pentru realizarea
sarcinilor cu caracter competitional de intensitate maxima, care trebuie asigurate la inceputul
perioadei competifionale. Aplicarea concentratd a mijloacelor de pregatire fizicd poate
provoca o reducere temporard a unor parametri functionali, fapt ce, la rindul sdu, necesita
regimuri de activitate de antrenament orientat spre perfectionarea maiestriei tehnico-tactice a
sportivilor.
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Printre particularitdtile metodicii experimentale, putem mentiona aplicarea mijloacelor
de pregatire fizicd speciald si generala in perioada prezentatd a ciclului anual. Perioada data
este divizatd in trei etape: etapa mai scurtd de incadrare cu aplicarea preponderentd a
mijloacelor PFG si doud etape mai lungi de pregitire fizica si de pregitire tehnica. In etapa de
pregatire tehnicd, creste rolul sarcinilor de antrenament cu orientare tehnico-tacticd, iar
mijloacele de pregétire fizica devin mai putin importante, trecind pe plan secund.

Toate mijloacele de pregatire fizicd pe care le-am aplicat in perioada pregatitoare sunt
divizate in trei grupe, corespunzator sistemului de evidenta a influentei de antrenare exercitate
de acestea asupra organismului judocanilor. Pornind de la cele expuse, exercitiile de
intensitate moderata (in schema — PF1), aplicate in prima jumatate a perioadei, se realizeaza
prin majorarea treptatd a volumului, avind drept scop pregatirea organismului pentru
activitatea intensiva i dezvoltarea rezistentei la eforturi repetate.

Mijloacele pregatirii fizice cu un potential inalt (in schema PF2), care au un volum
mare pe parcursul intregii etape, de pregatire fizica, se aplica pentru optimizarea parametrilor
intensitatii influentelor de antrenament. Aceste mijloace trebuie sd asigure o influentd
considerabila asupra organismului judocanilor, pentru a garanta restructurdrile de adaptare.

Mijloacele de pregétire fizica speciald de intensitate foarte inaltd (in schema - PF3) se
folosesc in special, in etapa de dezvoltare a tehnicii §i au menirea sd asigure eficacitatea
activitatii judocanilor in conditii similare activitatii competitionale.

Imbinarea optima a celor trei tipuri de mijloace de pregitire fizici a luptitorilor in
perioada pregatitoare garanteazd crearea conditiilor favorabile pentru perfectionarea
maiestriei tehnico-tactice, iar solutionarea preponderentd a sarcinilor se va efectua incepind cu
a doua jumatate a perioadei.

Mijloacele de pregétire tehnico-tactica (in schema - PTT) ocupa un loc primordial in
procesul de antrenament, mentinindu-si semnificatia pe intreaga perioada competitionala. In
aceastd etapa, creste rolul pregatirii competitionale (in schemd - PS), care concomitent cu
pregdtirea tehnico-tacticd, asigurd un efect maximal de antrenare §i garanteaza reusita
activitatii competitionale.

In perioada intermediara a ciclului anual de antrenament are loc o reducere fireasci a
intensitatii efortului, cu predominarea mijloacelor PFG in concordanta cu cele de recuperare.
Aceasta asigurd reducerea treptatd a indicilor principali ai pregatirii judocanilor §i cresterea
premiselor optime pentru majorarea efortului in urméatorul ciclu anual de antrenament.

Astfel, generalizarea datelor ce caracterizeazd metodica experimentald de structurare a
ciclului anual de antrenament al judocanilor confirma existenta unor principii esentiale ce o
deosebesc de metodica traditionald de pregatire a judocanilor in cadrul ciclului anual de
antrenament. Aceste principii cuprind urmatoarele:

1. organizarea structurarii anului de antrenament ca un tot unitar, diferentiat n parti;

2. evidentierea perioadelor principale ale anului de antrenament, fara a le limita in timp;

3. divizarea perioadei de pregatire nu in doud etape obisnuite, ci in trei, fiind prevazuta
concentrarea separatd obligatorie i succesiva a aspectelor de orientare diferita ale pregatirii
fizice generale si speciale, care asigurd respectarea principiului organizarii conjugat-succesive
a eforturilor de antrenament;
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4. aplicarea mijloacelor de orientare tehnico-tactica incepind cu a doua jumatate a
perioadei pregatitoare;

5. excluderea mijloacelor competitionale specializate de antrenament din perioada
pregatitoare, pentru a nu forta pregétirea;

6. includerea mezociclurilor precompetitionale in etapa competitionala;

7. majorarea permanentd a volumului pregatirii competitionale in perioada competitiilor
principale, ce corespunde principiului concentrat de organizare a eforturilor, asigurind un
efect inalt al activitatii de antrenare si competitionale;

8. perioada intermediard, suficient de lunga, cu aplicarea preponderentd a mijloacelor
de pregatire fizica;

9. 8) succesiunea metodelor intensive de pregatire, pentru intensificarea influentei
antrenamentelor in baza majorarii treptate a intensitatii eforturilor de antrenament.
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