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PREGATIRE INTEGRALA A SAMBISTILOR LA ETAPA INITIALA DE SPECIALIZARE
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Abstract. Integral training includes major spheres, which, being proportionally
developed, will bring harmony not only in the body of the practitioner, but also in his
relationship with competitive activity. Each part of the athlete's training is a consequence of
the limited use of methods and means. In any sporting event, full training is one of the
important factors in obtaining and improving sports skills. To increase the effectiveness of
integral training to use various methodological procedures discussed in the article.

Keywords: sambo, integral training (IT), objectives (IT), integrated methods, integrated
means.

Cel mai important principiu al utilizarii mijloacelor si metodelor procesului
de pregatire este utilizarea potrivita a unei abordari integrale, care presupune
o combinatie organica intr-un exercitiu separat in diferite tipuri de pregatire.

Acest principiu determina, de asemenea, conceptul de pregatire integrala,
definit in manualul de teorie si metodologie a educatiei fizice (1990) ca proces
pedagogic menit sa asigure: ca un atlet este capabil sa implementeze pe deplin
toate sectiunile pregatirii in activitatea competitionala [1].

Cu toate acestea, in opinia noastra, definitia propusa de Kuramsin I.F. este
mai specifica si precisa in continutul ei semantic. Pregatirea integrala (PI) a unui
atlet are drept scop combinarea si implementarea complexa a diferitelor
aspecte (tipuri) de pregatiri ale unui atlet: fizic, tehnic, tactic, psihologic,
teoretic in procesul de pregatire si activitate competitionala.

Sarcini de pregatire integrala (Figura 1):

1. Formarea si imbunatatirea maiestriei sportive;

2. Tmbun3tidtirea complexa a tuturor aspectelor de pregitire (fizicd,
tehnica, tactica, psihologica, teoretica);

3. Implementarea complexa a tuturor aspectelor de pregatire fin
activitatea competitionala.
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Fig.1. Sarcini de pregatire integrald

Aceste sarcini, in forma cea mai generald, vor determina directiile
principale ale pregatirii sportive legate de implementarea pregatirii integrale.

O atentie deosebita este acordata pregatirii integrale si in lupte: in toate
ramurile acestora este imposibil sa pregatim un sportiv fara ca acesta sa
acumuleze o experienta de lupta in multe competitii. Valoarea pregatirii
integrale pentru sportivii specializati in sporturile ciclice nu este atat de mare,
in care numarul total de tehnici si actiuni tactice este, in general, limitat, iar
volumul principal de antrenament ciclic, ca forma, structura si trasaturi ale
sistemelor corporale, este mai apropiat de cel din competitii.

Este foarte important sa ne amintim ca, daca formarea integrata este
considerata din punct de vedere sistemic, atunci eficienta dezvoltarii actiunilor
de control depinde de gradul de completare a volumului de informatii care
circula in sistem. Analiza indicatorilor de activitate competitionala releva
modelele si tendintele generale in dezvoltarea unui sport, care permite
dezvoltarea unui algoritm de timp pentru planificarea strategica a tacticii de
antrenament si integrarea acestora intr-un sistem unic de instruire cu un
anumit nivel de pregatire compensatorie a unor instrumente de instruire de
catre altii.
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O abordare sistemica a instruirii integrale joaca un rol deosebit de
important in stadiul de specializare sportiva initialda, deoarece permite
cresterea semnificativa a eficientei manifestarii integrale si complete a tuturor
aspectelor pregatirii sportivilor tineri.

Pentru a caracteriza rezultatul final al unei competitii sportive, se folosesc
termeni, precum ,rezultatul sportiv”, ,succes sportiv”, ,performanta sportiva”
si altii. Cel mai extins dintre aceste concepte este ,rezultatul sportiv”.
Rezultatul sportiv este un produs specific integral al activitatii competitionale.

Performanta sportiva este un indicator al realizarii capacitatilor sportive
ale unui atlet sau ale unei echipe sportive intr-o activitate competitionala,
masurata prin criteriile stabilite in sport.

Principalele mijloace ale Pl sunt:

- exercitii competitionale specifice sportului ales, efectuate in conditii ale
competitiilor de diferite niveluri;

- exercitii speciale pregatitoare, cat mai apropiate de structura si natura
celor competitionale.

Este important sa se respecte conditiile competitiei.

Pentru a Tmbunatati eficienta PI, se aplica o varietate de tehnici
metodologice:

1) facilitarea conditiilor datorate utilizarii dispozitivelor de modelare,
reducerea numarului de jucatori din teren etc.

2) sporirea gradului de dificultate al conditiilor prin limitarea dimensiunii
de teren sau organizarea competitiei cu un adversar mai puternic etc.

Instrumentele Pl sunt utilizate la etapa superioara a maiestrii sportive, in
perioada competitionald a macrociclului.

Metodele pregatirii integrale (Figura 2):

- joc;

- competitionala;

- efecte conjugate;

- control.

419

——
| —



Sport. Olimpism. Sandtate: Congresul stiintific international | 2020

- efecte L & METODELE
conjugate /| PREGATIRII

INTEGRALE - F ¢

Fig.2. Metodele pregadtirii integrale

in acelasi timp, este necesar s3 se tind seama de faptul c§, in sporturile
moderne, intregul sistem de pregatire sportiva este, in esenta, integral. Acest
principiu devine deosebit de important in sport, in care specificul activitatii
competitionale presupune in mod necesar o manifestare holistica a tuturor
tipurilor de pregatire a sportivului.

Sambo se refera pe deplin la acel sport in cazul in care este imposibil sa fie
ignorata orice sectiune a pregatirii si sa nu fie inclusa in sistemul de formare a
procesului de antrenament. Acesta este motivul pentru care putem spune ca
aproape toate metodele de pregatire speciala folosite in lupta sambo sunt
integrate, deoarece au ca destinatari diferite subsisteme de instruire: tehnice,
tactice, fizice, psihologice. Aceasta se refera in mod special la aplicarea
urmatoarelor metode (Figura 3):

- metoda de antrenament fara adversar, folosita pentru a Tnsusi
elementele de baza ale tehnicii si pentru a le imbunatati;

- metoda de antrenament cu un adversar conventional, unde se manifesta
actiunile analizatorului vizual si senzatiile kinestezice;

- metoda de antrenament cu un partener, folosita pentru a studia si
consolida tehnici si tactici de actiune, pentru a imbunatati abilitatile de
specialitate;
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- metoda de formare cu adversarul - pentru a imbunatati tehnicile si
actiunile, tindnd cont de caracteristicile individuale ale sportivului.

- metoda de antrenament cu un adversar
conditional, unde se manifestd actiunile
analizorului vizual si ale senzatiilor
kinestezice;

- metoda de antrenament fdrd adversar,
folositd pentru a stdpdni elementele de bazda
ale tehnicii si pentru a le imbunatati;

- metoda de antrenament cu un partener, - metodd de formare cu adversarul - pentru
folositd pentru a studia si consolida tehnici a imbundtadti tehnicile si actiunile, tindnd
si tactici de actiune, pentru a imbundtati cont de caracteristicile individuale ale
abilitdtile de specialitate; atletului.

Fig.3. Metode integrate utilizate in sambo

Selectia instrumentelor si metodelor depinde de calificarea sportivilor, de
echipamentul lor tehnic si tactic, de trasaturile morfofunctionale si de
inclinatiile individuale pentru functiile mentale psihomotorii si superioare [1, 3,
4, 5].

Oportunitatile de pregatire speciala a luptatorilor de sambo cresc datorita
progresului stiintific si tehnologic, ale carui realizari G.S.Tumanyan le refera la
mijloace neconventionale de rezolvare a problemelor motorii si le subdivide in
patru grupe:

1. mijloace de pregatire tehnica si tactica (exercitii ideomotorii, imitatii
fortate, exercitii cu informatii urgente etc.);

2. mijloace de formare fizica (exercitii stimulate sau induse, restrictii
obligatorii asupra activitatilor anumitor sisteme ale corpului);

3. mijloace de formare voluntara (exercitii pentru depasirea dificultatilor);

4. mijloace de instruire complexa a sambistilor (exercitii in rezistenta, cum
ar fi jocuri, sarcini, lupte cu intensitate diferita, imitarea competitiilor) [6].
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in concluzie, putem afirma c3 pregitirea integrald este sectiunea
principala a instruirii speciale a luptatorilor in sambo. Prin urmare, efectuand o
pregatire speciala in faza precompetitiva a luptatorilor sambisti, este necesar sa
se selecteze instrumentele si metodele de instruire pentru a tine seama de
gradul de orientare integrala a exercitiilor si de conformitatea acestora cu
activitatile competitionale.
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