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Abstract. This article describes the theoretical and methodological features
that need to be addressed in the multi-annual training process in preparing
performance-boxing athletes. The theoretical-methodological aspects described
indicate the essence of the structure and content of the boxer training process, as
well as the algorithms according to which the training process can be triggered.
These descriptions of essence are focused on the training methodology of boxers
who tend towards a high performance and determine, at the same time, an
efficient way to obtain a high degree of sportsmanship.

Actualitatea problemei abordate. Determinat de caracterul complex al
indeplinirii exercitiilor ce tin de rigorile unui nivel inalt al pregatirii fiziico-
tactico-tehnice, boxul modern necesitd sportivilor mobilizare maximala a
resurselor/rezervelor organismului si a intreg potentialului functional, a
echilibrului-psihomotoric si a altor capacitati in conditiile de intensificare
propriu-zisa a procesului de antrenament.

Odata cu evolutia intensivd a gradului de spectaculozitate in boxul
contemporan creste si importanta formelor de pregatire ale sportivilor care
conditioneazd dezvoltarea anumitor calitdti, cele mai importante fiind:
capacitatea de orientare rapidd 1n spatiu, diferentierea find a senzatiilor
musculare proprii, reglarea gradului de incordare a muschilor, reactionarea
rapidi la diferite semnale din exterior, stabilitatea vestibulara etc. In sensul
celor expuse se stabileste ca procesul de formare a boxerilor profesionisti la
momentul actual presupune o activitate deosebit de complexa din punct de
vedere tehnico-tactic care necesita spre realizare o serie de factori fundamentali
ce trebuie aprofundati permanent, acestia influentind rezultatele
antrenamentelor sportive la diverse etape de pregitire [1, 3, 4, 13]. Intreg
procesul de antrenare si pregatire a boxerilor este Tmpartit, conventional, pe mai
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multe perioade, fiecare perioada/etapa avand obiectivele, metodele si mijloacele
sale specifice de actiune.

Scopul prezentului studiu este de a elucida prin descriere cele mai
relevante particularitati teoretico-metodologice privind acmeologia pregatirii
boxerilor de performanta ori calea optima si eficientd spre obtinerea cat mai
eficientd a maiestriei sportive.

Obiectivele de studiu includ: argumentarea si fundamentarea teoretica a
conceptelor care stau la baza procesului multianual de pregatire a boxerilor;
esentializarea structurii si continutului programului complex de pregatire;
clasificarea normelor de pregatire pe vector de crestere a rezultatelor sportive ale
boxerilor; desemnarea de esenta a unor forme de pregatire specifice boxerului
performer in calea spre a atinge cele mai reprezenative rezultate.

Metodele si formele de studiu au prevazut: analiza si generalizarea datelor
expuse in literatura de specialitate; evidentierea particularitatilor de structura si
de continut ale procesului de pregatire multianuald in box; clasificarea si
repartitia conventionald a continuturilor de pregatire pe bazd de module de
obiective ale fiecarei dintre etape ori perioade de pregatire.

Drept rezultat al studiului este de remarcat ca formarea viitorului boxer de
performantd se realizeaza in conformitate cu 4 stagii ale pregatirii centralizate,
inclusiv: stagiul de initiere, stagiul principal, stagiul de specializare si de Tnalta
performanta.

In primul stagiu, cel de initiere, se urmireste antrenarea fizica si tehnica
prin expunerea boxerului incepator la miscari variate, dezvoltarea unei structuri
armonioase a corpului, dezvoltarea rezistentei aerobe, fara expunerea
incepatorului la stresul antrenamentului tensionat, dezvoltarea rapiditatii, a
sunt introduse elementele de baza ale tehnicii boxerului, exercitiile pentru
dezvoltarea fortei, utilizand propria greutate corporala, precum si mijloacele
necesare cresterii motivatiei pentru practicarea boxului si a dorintei de a invinge
[4, 10, 12].

In stadiul al doilea se propun ca obiective principale tehnica corecta de
executie a miscarilor specifice boxului, perfectionarea puterii de concentrare, a
determinarii si motivarii, dezvoltarea tehnicii individuale, intr-o masura
evidentiatd fiind cu accent pe aparare. Se continud cu efectuarea exercitiilor
pentru dezvoltarea rezistentei fizice, a exercitiilor de educare a capacitatii de
coordonare si flexibilitate si, totodata, cu participarea la diverse concursuri si
competitii in conformitate planul calendaristic competitional, cu cerintele
regulamentelor si a particularitatile specifice de varsta ale sportivilor.
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In stadiul de specializare se pretinde de a perfectiona abilititile motorii
dominante in box, aptitudinile tactice si cele psihologice, ca de exemplu:
anticiparea anumitor actiuni, stapanirea de sine, luarea cu rapiditate a celor mai
bune decizii etc. Se dezvolta, in acelasi timp, strategia competitionala si tactica
intalnirilor in ring.

In stadiul al patrulea se va urmdiri atingerea celui mai inalt nivel de
performanta si se vor ridica parametrii volumului si intensitatii antrenamentelor.
Se va actiona pentru perfectionarea calitatilor psihice: vointa, tenacitate,
perseverenta, dorinta de a invinge [3, 4, 7, 10].

Indiferent de stagiul in care se afla boxerul un accent deosebit trebuie pus
pe dezvoltarea coordonarii miscarilor. Aceasta este definita ca fiind capacitatea
de a controla miscarea propriului corp in spatiu si timp si include: echilibrul,
orientarea in spatiu si ritmul miscarilor. Pentru dezvoltarea abilitatilor de
coordonare se vor utiliza mijloacele specifice din box precum si cele
nespecifice, Imprumutate de la alte probe sportive ca cele din atletism,
gimnastica, jocuri sportive si altele.

Se poate mentiona ca boxul nu poate fi practicat de oricine, este necesar ca
viitorul performer sa posede o serie de calitati psiho-fizice ce-1 diferentiaza net
fatda de oamenii de rand sau de practicantii altor discipline sportive. Dintre ele
amintim: vointa, pasiunea, perseverenta.

Boxul modeleaza caractere si este considerat unul dintre cele mai complete
si complexe sporturi. Boxul nu trebuie confundat cu o incaierare rudimentara in
care cei cu muschii mai puternici trebuie neaparat sa triumfe.

Inteligenta are in box un rol primordial, fapt care contribuie la
infrumusetarea acestui sport cu o serie de factori fundamentali, ce trebuie
aprofundati si dezvoltati in permanenta.

In linii generale, antrenamentul sportiv in box este structurat pe unul sau
doua macrocicluri. Un macrociclu este alcatuit din trei mezocicluri sau perioade
si anume: perioada pregatitoare, corespunzatoare fazei de obtinere a formei
sportive; perioada competitionald, care corespunde fazei de valorificare sau
manifestare a formei sportive si perioada de tranzitie, care corespunde fazei de
scoatere din forma si refacere a capacitatii de efort [2, 5, 7, 9].

Pe parcursul unui an de pregatire pot exista mai multe faze de obtinere a
formei sportive in functie de numarul de competitii sau de meciuri la care
boxerul va participa. Profilul curbei formei sportive a unui boxer se va mentine
intr-un platou cu mici oscilatii determinate de meciurile oficiale.

Perioada pregatitoare este unitatea structurald cu ponderea cea mai
importantd in cadrul macrociclurilor de antrenament, ea punand bazele
functionale ale viitoarelor performante. In cadrul ei se rezolva urmitoarele
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obiective: cresterea capacitatii functionale a organismului; educarea increderii in
restructurarea procedeelor tehnice, completarea fondului de deprinderi;
dezvoltarea calitatilor motrice; inlaturarea ramanerilor in urma constatate la
componentele antrenamentului sportiv; pregatirea tactica. Gama de exercifii in
aceasta perioada este foarte largda incluzand mijloace pentru perfectionarea
deprinderilor motrice de baza, a calitatilor motrice, a capacitatii motrice generale
etc. Pe masura ce se Tnainteaza in aceasta perioada creste ponderea exercitiilor
specifice si competitionale, atat ca forma, cat si ca structura si caracter. Perioada
pregatitoare contine doua etape: etapa de pregatire generala; etapa de pregatire
specifica [2, 4, 14].

Perioada competitionala are ca obiectiv fundamental mentinerea formei
sportive, care determind si programarea continutului antrenamentelor. Sarcinile
urmarite spre realizare sunt: perfectionarea tuturor calitatilor, deprinderilor si
priceperilor pe fondul stabilitatii formei sportive; perfectionarea continua a
capacitafii de adaptare la eforturile specifice impuse de competitii;
perfectionarea pregatirii integrale necesara meciurilor oficiale; stimularea
Initiativei si capacitatii creatoare a boxerilor.

Formatiunea structurala de bazd a perioadei competitionale o constituie
mezociclul competitional care include microciclul de apropiere, in cadrul caruia
se planificd meciuri amicale sau cu tema, care premerg meciurile sau turneele
oficiale.

In perioada de tranzitie se urmireste, in principal, asigurarea odihnei active.
Efortul nu se intrerupe, ci se mentine un anumit grad de antrenament, in vederea
readaptarii cursive la microciclul urmator, la un nivel superior. Perioada de
tranzitie trebuie sd asigure legitura dintre doua macrocicluri, concomitent cu
asigurarea fazei de supracompensare pentru perioada urmaitoare de efort.
Aceasta perioadda nu are o duratd precisa, fiind determinatd de nivelul de
pregatire si caracteristicile calendarului competitional. De reguld, se utilizeaza
exercitii complementare si din alte ramuri de sport: atletism, jocuri sportive,
jocuri dinamice, etc.

Continutul antrenamentului sportiv desemneaza acele elemente de structura
care, pe baza unor legi functionale si metodologice, determind realizarea
performantelor sportive.

La momentul actual, caracterul metodologic de organizare si desfasurare a
antrenamentului sportiv in box impune cerinte majore, astfel, Tncat in urma unei
pregatiri temeinice si indelungate boxerii trebuie sa posede un arsenal
considerabil de cunostinte tehnico-tactice si o buna pregatire psihica si fizica
pentru atingerea rezultatului de exceptie [4, 8, 15].

Chisindu, Catedra de Gimnastica a USEFS, 2021

198



Conferinta Stiintifica Internationala
w»Formarea continua a specialistului de culturd fizicd in conceptul acmeologic modern”

O problema de maximad importantd o reprezintd gasirea celor mai bune
solutii de eficientizare a instruirii, In special a incepatorilor.

S-a demonstrat, pe baza rezultatelor cercetarilor din ultimii ani, ca
adaptarea eficientd a sportivului la cerintele activitdfii competitionale,
manifestarea maximala a capacitatilor morfo-functionale si dezvoltarea
calitatilor necesare se pot obtine numai printr-0 abordare diferentiata si
individualizata de pregatire. Aceasta se realizeaza, evident, prin utilizarea
selectiva a metodelor, mijloacelor, materialelor si formelor de organizare ale
procesului de antrenare, care sa corespunda pe deplin specificului de activitate
ale boxerilor.

Esenta pregatirii iIn box o constituie faptul cd activitatea instructiv -
educativa este un proces de transformare continua a sportivului, care nu tinde
un moment dat, dari sd §i creeze in permanenta noi capacitdti. Efortul in box
solicitd din plin manifestarea tuturor calitatilor fizice, acest aspect fiind o
caracteristica de baza a boxului de performanta, astfel ca procesul de
antrenament trebuie sa fie orientat in asa fel, incat sa conduca la o profunda
adaptare a organismului 1n sensul satisfacerii intr-o masurd cat mai mare a
cerintelor acestui efort.

Avand 1n vedere opiniile si parerile specialistilor cercetatori, se poate
afirma ca sportivul in general, si boxerul in special, este un practicant licentiat,
un competitor, care vizeaza performanta care, pentru a o obtine, este necesara o
munca fizica enorma [4, 7, 10].

Cel mai adesea sfaturile si indicatiile apar din experienta generatiilor de
de pregatire sportiva. Cunostintele actuale sunt rezultatul evolutiei cumulate ale
acestor descoperiri. In paralel, studiile stiintifice au caliuzit cunostintele la
diferite nivele structurale mergand de la celula musculara sau nervoasa a
organismului sportivului, pana la evolutiile lui in competitie [1, 3, 6, 9].

Aspectele definitorii ale antrenamentului sportiv in box sunt vizate de catre
caracteristica de proces complex al acestuia, consemnata de urmatoarele trasaturi
[5, 10, 12]: antrenamentul este organizat sub forma de sistem cu doud elemente
esentiale: antrenorul si sportivul; se desfasoara intr-un cadru institutionalizat:
cluburi, asociatii sportive; se realizeaza pe baza unor principii, cerinte $i norme
cu caracter pedagogic, biologic si psihologic; creeaza un cadru normativ original
concretizat Tn programe pe termen lung si scurt; se desfasoarda dupa strategii
elaborate pe baze interdisciplinare; este un proces condus pe baza unor obiective
de instruire si performanta, componente ale proiectelor de tip managerial; se
realizeaza diferentiat pe stadii, etape sau trepte, fiind un proces de lunga durata.
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Transformarea, la nivelul performantei sportive in box, inseamna
imbunatatirea cantitativa si calitativa a potentialului individual de performanta a
sportivului, care se manifesta in competitie. Astfel, interventiile din antrenament
actioneaza diferentiat, in functie de nivelul valoric si se adapteaza la capacitatea
pe care o are sportivul [1, 3, 7, 11].

Transformarea in procesul instructiv inseamnad si dezvoltarea treptata,
trecerea de la un stadiu la altul, ce implica modificari functionale, structurale si
psihice complexe, prin modul de combinare si prin varietatea in care sunt
solicitate in competitii. De altfel, transformarile ce se produc in organismul si
psihicul sportivului depdsesc nivelul unei adaptari la mediu, deoarece
antrenamentul valorifica aptitudinile individuale, pe care le dezvoltda boxerul
printr-un proces complex instructiv-educativ.

Antrenamentul sportiv in box se caracterizeaza prin specificitate datorita
particularitafilor morfofunctionale ale organismului si in functie de
caracteristicile efortului competitional. Specializarea adaptarii in box se
realizeaza, mai ales, la nivelul junioratului si este in stransd legaturd cu
individualizarea pregatirii. Nu este exclusd nici pregatirea multilaterald
polivalenta.

Astfel, la nivelul junioratului in box se urmareste:

- pregatirea timpurie, temeinicd, gradata si ascendentd a tinerilor talente
conform exigentelor boxului de performanta;

- stimularea tinerilor boxeri cu reale convingeri de afirmare si de
perspectiva in boxul de performanta, pentru a-si desavarsi maiestria;

- educarea trasaturilor de caracter si a vointei de a depasi dificultatile
efortului fizic si psihic implicat in competitiille menite sa ierarhizeze valorile
sportive;

- cultivarea spiritului intreprinzator a initiativei, imaginatiei, a capacitatii
de orientare independentd in rezolvarea situatiilor ivite in antrenamente si
concursuri.

La nivelul sportului de performantd si Tnaltd performantd obiectivele
antrenamentului sportiv sunt vizate de: perfectionarea neincetata a aptitudinilor
boxerilor de a se afirma pe plan national si international; educarea multilaterala
a personalitatii sportivilor pentru a reprezenta cu cinste culorile patriei in marile
confruntari internationale si sd constituie exemple pozitive prin intregul
comportament; stimularea activitatii creative a boxerilor Tn vederea gasirii si
stabilirii unor noi modele de instruire menite sa asigure cresterea calitativa a
continutului boxului de performanta [7, 14].

Efortul in box este determinat de o serie de alti factori care creeaza un
complex de solicitari fizice si morfofunctionale specifice. Aceastd complexitate
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este determinata de marea varietate de situatii si de elemente tehnico-tactice si
se manifesta atat prin participarea la executia miscarilor a tuturor segmentelor
corpului si a unui mare numar de grupe musculare, precum s§i prin asimetria
acestor miscari.

In dirijarea curentd a antrenamentului, cel mai important element este
reactivitatea organismului sportivului la eforturile depuse in cadrul lectiilor si
actiunilor de diferitele tipuri. In acest sens, regimul de munca si odihna care
trebuie s asigure adaptarea organismului in directia planificata este conditionat
de: asigurarea unor raporturi logice intre lectiile cu eforturi maximale,
submaximale, medii si scazute; corelarea in cadrul mezociclurilor si
microciclurilor de efort cu cele de restabilire; aplicarea optima in cadrul
microciclurilor a lectiilor cu obiective specifice diferitelor componente ale
antrenamentului, care sa permitd realizarea intregului continut al acestuia;
dirijarea judicioasa a capacitatii de efort pe seama implementarii unui complex
de mijloace specifice si asociate, cum ar fi: psihoterapia, mijloacele traditionale
si netraditionale, farmacologia, dieta, etc.

Cu privire la ierarhizarea formelor de pregatire a boxerilor se poate afirma
ca exercitiile fizice diferentiate dupa specialitatea si adresabilitatea lor, aplicate
conform unor reguli precise, constituie elementele importante de continut ale
antrenamentului sportiv. Formele cdrora se adreseaza aceste exercifii sunt:
fizica, tehnicd, tactica, psihica, teoretica, biologica, forme considerate drept
componente specifice de importantd majord ale antrenamentului sportiv in
aceasta proba [4, 7, 10, 13].

Pregatirea fizica are un rol deosebit in intregul proces de pregatire,
determinand in ultimd instantd randamentul sportivilor in antrenamente si
concursuri. Ea constituie pivotul pentru toate celelalte componente, fiind baza
de plecare pentru intregul proces de pregatire si asigura o capacitate functionala
ridicatd a organismului. Datorita complexitatii sale, pregatirea fizica asigurd un
nivel ridicat de dezvoltare a calitatilor motrice de baza si specifice, valori optime
ale indicilor morfofunctionali, o stapanire deplind a exercitiilor utilizate si
perfecta stare de sanatate.

Pregatirea fizica are importanta la toate nivelele de instruire. Astfel, la grupele
de incepatori are o pondere foarte mare ca timp si mijloace utilizate in timp ce
sportivii de mare valoare acorda pregatirii fizice spatiu si timp mai restrans, datorita
efectelor cumulate la antrenamentele lor pe parcursul mai multor ani. Datorita
diverselor forme sub care se intalneste pregatirea fizica este sistematizata in:
pregatire fizica generald si multilaterala si pregatire fizica specifica.

Pregatirea tehnica in box [3, 7, 15] cuprinde totalitatea actiunilor motrice
executate in mod ideal din punct de vedere al eficientei acestora. Ea presupune
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efectuarea rationala si economica a unui anumit tip de miscari, specifice boxului,
constituite potrivit regulamentelor proprii, in vederea obtinerii randamentului
superior in activitatea competitionald. Pregatirea tehnica este importantd in
primul rand pentru economia si eficacitatea miscarii. Ea este conditionata in
mare masura si de celelalte componente ale antrenamentului sportiv in special
de pregatirea fizica.

In pregitirea incepatorilor este necesar de a se asigura in primul rand
numar de repetari.

Analiza tehnicii s1 pregatirii acesteia evidentiaza urmatoarele componente:

- elementul tehnic este o structurd motrica fundamentald, exemplu lovitura
directa;

- procedeul tehnic este modul particular de efectuare a elementului tehnic,
exemplu: lovitura directd de dreapta, precedata de directa de stanga si pas
inainte. El este consecinta unor factori cum ar fi: crearea de catre antrenori §i
sportivi de noi modele de procedee eficiente, tinand cont de particularitatile
morfofunctionale si psihice ale sportivilor.

Pregatirea tactica [2, 6, 10, 14] este activitatea prin care un sportiv
rezultatele cele mai bune, in conditii si in fata unor adversari diferiti. In box
notiunea de tactica, presupune alegerea cu rapiditate a celor mai practice solutil
ce urmaresc cea mai reusitd varianta posibila de victorie, in functie de reactiile
si valoarea adversarului. Pregatirea tactica reprezinta una din componentele cele
mai dinamice ale antrenamentului, fiind in mare masura determinata de celelalte
componente, avand rol de organizare si conducere a acestora.

Tactica se fundamenteazd pe: capacitate cognitiva, abilitate tehnica,
pregatire fizica, capacitate de discernamant si decizie. Realizarea pregatirii
tactice implica o serie de masuri cu caracter metodic, care privesc atat instruirea
sportivilor, cat si activitatea antrenorilor dintre care amintim: documentarea
profunda a antrenorilor si sportivilor prin studierea lucrarilor de specialitate, a
noutatilor in domeniu, a vizionarii unor filme sau inregistrari video; studierea
atenta a caracteristicilor adversarilor; programarea pe parcursul activitatii a unui
numar sporit de meciuri; orientarea pregatirii tactice in conformitate cu cerintele
modelului competitional; organizarea temeinicd a sedintelor de analizd a
activitatii competitionale si precizarea clard a concluziilor desprinse; pregatirea
tacticd sa se realizeze progresiv in ce priveste conditiile de dificultate: cu
adversarul pasiv, cu unul semiactiv si cu adversar in sparing agresiv.

Tinand cont de aceste considerente, si avand in vedere cerintele actuale ale
boxului contemporan la nivel mondial, in concluzie, este de remarcat ca
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asigurarea unei astfel de orientdri cu carcacter teoretico-metodologic cu
siguranta poate sa conduca si la realizarea altor cerinte, precum sunt:

- instruirea tehnico-tactica a boxerilor sa fie bazata pe un inalt nivel de
pregatire fizicd multilaterala si speciala;

- marirea preocuparilor pentru insusirea temeinica a tehnicii si tacticii de
luptd in ring sa fie realizatd prin cresterea continud a volumului muncii
procesului de antrenare cu pastrarea productivitatii muncii si a efortului optim;

- individualizarea stricta a procesului de pregatire, tinaind secama de
particularitatile morfofunctionale, psihice si de varsta ale fiecarui sportiv.

In cele din urma este de subliniat ¢ toti membrii procesului de antrenament
(antrenorii, sportivii, corpul auxiliar etc.) au datoria comuna de a stimula
intreaga activitate de pregatire, de a crea un climat pozitiv, constructiv si deschis
spre solutionarea cu eficienta a tuturor obiectivelor preconizate.
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