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Rezumat. Scopul studiului este de a imbunatati, atat cantitativ cdt si calitativ, performantele, in
etapele antrenamentului sportiv si de a evidenfia principiile de efectuare a efortului fizic, pe baza
cuantificarii rezultatelor obtinute, prin corelarea parametrilor morfofunctionali, in practicarea
activitatilor sportive, la nivelul copiilor de 10-12 ani, domenii in care se implica selectia, metodica,
dezvoltarea fizica, pregatirea tehnico-tactica si strategia antrenamentului.

Dirijarea stiintifica a antrenamentului se poate face prin obtinerea de cat mai multe date
obiective din procesul de pregatire, prin prelucrarea si interpretarea statistica a acestora. Nivelul
ridicat al performantelor poate fi atins numai printr-o cunoagstere aprofundata a dinamicii
pregatirii, determinata de noi coordonate de calitate si eficienta in practicarea activitatilor sportive,
obiective specifice pentru perioada precompetitionald, competitionald, postcompetitionald,
fundamentand coordonatele efortului sportiv, in vederea eficientizarii performantelor, CU
elaborarea concluziilor, ce se desprind din punerea in practica a ipotezelor de lucru, proiectul
finalizandu-se cu procesul de diseminare a rezultatelor obtinute.

Cuvinte-cheie: dezvoltare fizica, capacitate motrice, exercitiu fizic, antrenament, performantd.

Introducere. Dezvoltarea fizica reprezinta prin atingerea unor stadii de relativa stabilitate
suma modificarilor morfofunctionale, induse somato-functionala, la nivelul diferitelor
de procesele de crestere — maturizare, ce apar structuri si sisteme ale organismului.
in diferite etape de varsta, de-a lungul vietii Dezvoltarea fizica, prin cele doud procese
fiecarui organism, corespunzator specificului complementare — cresterea si maturizarea,
si limitelor de variatie ale evolutiei speciei prezinta o dinamica specifica si, In timp ce, la
umane, sub actiunea factorilor ereditari, a un moment dat, fenomenul de crestere
factorilor mediului fizic extern (apa, aer, sol, inceteaza, maturizarea biologica continua sa se
radiatii solare, alimentatie etc.) si a factorilor manifeste incd o perioadd Insemnatd din
mediului social-economici, culturali, de tip ontogeneza fiintei umane [7].
sportiv etc. [2, 3, 4, 6, 8]. In domeniul motricitatii dirijate, ceea ce

Dezvoltarea fizica este o componenta intereseazd in legdturd cu dezvoltarea fizica
calitativa a procesului biologic de dezvoltare a umand este dinamica acestui proces pe
organismului uman si se situeaza n echilibru intervalul de varsta care incadreaza copilaria —
cu procesul de crestere a organismului. Prin adolescenta.
fenomenul de crestere se intelege procesul de Material si metoda
acumulare cantitativa, la nivel de tesuturi, Realitatea  devenirii  fiintei  umane
organe si sisteme, a valorilor segmentare si demonstreaza ca nu toti copiii urmeaza acelasi
globale, care corespund legilor biologice, cu ritm de crestere - maturizare, unii dintre ei
etapizari in functie de sex, varsta si unii factori fiind mai mult sau mai putin dezvoltati in
interni i externi [5]. raport cu varsta cronologica. Pe de alta parte,

Balint, L. [1] considerda ca elementul nici organele din cadrul sistemului biologic
calitativ al dezvoltarii fizice 1l reprezinta uman nu se dezvoltd in acelasi ritm.

procesul de maturizare, care se concretizeaza
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In ontogenezi, dezvoltarea fizica cunoaste
o perioada ascendentd, ce cuprinde copildria,
adolescenta si tineretea, o perioadd de usoara
stagnare, cu elemente de progres functional, Tn
partea de inceput, ce corespunde maturitatii .

Dezvoltarea fizica este un proces unic, iar
dinamica ei are caracter stadial. O modalitate
de a reliefa restructurarile sale se poate realiza
prin surprinderea caracteristicilor dezvoltarii
fizice — a cresterii si, partial, a maturizarii —
prin prisma evolutiei taliei. Astfel, pentru
intervalul 1-14 ani, se pot prezenta
urmatoarele:

- de la nastere pana la 3 - 4 ani, cresterea in
inaltime este mai rapida, cumulandu-se, fata de
valoarea initiala, 20-25 c¢cm Tn primul an de
viata si inca 6 - 7 c¢cm Tn cursul celui de-al
patrulea an;

- de la 4 pana la 10 ani (la fete) si pand la
11- 12 ani (la baieti), procesul de crestere
prezinta o relativa stabilizare, cu o ratd anuala
de 5 - 6 cm si 2,5 kg masa corporala. Ca
localizare, cresterea si maturizarea incep la
nivelul membrelor si apoi se extind si la zona
trunchiului.

Pana la 8 ani, sunt observabile putine
aspecte somatice esentiale, care sa diferengieze
fetele de baieti, dar, in continuare, Se
inregistreaza o usoara crestere a masei
musculare la baieti (cu 15% mai mult decat la
fete) si o acumulare suplimentard de tesut
adipos la fete (20% mai mult, in raport cu
baietii).

- la 9 - 10 ani, copilul di semne de
oboseala psihica si fizica precoce, dar are
capacitatea de a-si reabilita rapid echilibrul
functional si, de aceea, perioada in cauza este
favorabila - derularii unui proces de instruire
specific mediului scolar;

- de la 10 pana la 12 ani la fete si pana la
11 % - 13 ani la baieti, indicatorul de crestere
devine semnificativ, putand atinge 8 - 10 cm n
6 luni. Aceastd faza scurta de accelerare a
dezvoltarii precede aparifia caracterelor
sexuale secundare. Cresterea se realizeaza, in
principal, la nivelul membrelor inferioare, apoi
la cele superioare. Tn acest stadiu, se remarci
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dezvoltarea oaselor lungi in raport cu
dezvoltarea musculaturii si instalarea unei
anumite rigiditdti temporare, localizatd la
nivelul muschilor ischiogambieri (gracilis,
semitendinosus, semimembranosus si biceps
femoris). Producerea hormonului de crestere,
insotitd de actiunea hormonului complex al
hipofizei, gonadotropina (LH - luteina si FST -
hormonul foliculo-stimulant), sunt
responsabile de maturizarea organelor sexuale
si de stimularea cartilajelor de crestere. In
aceastd perioadd de varsta, fetele prezintd o
oarecare fragilitate si predispozitie la oboseala;

- de la 12 pana la 14 ani pentru fete si de la
14 pand la 16 ani pentru baieti, procesul de
crestere se diminueaza, tinzand spre valoarea 0.
Pe intervalul dat, cumulat pe cei 4 — 5 ani, se
mai obtine o crestere de 18 - 22 cm. Aceasta
produce schimbari esentiale la nivelul
trunchiului, prin  ingrosarea oaselor si
dezvoltarea musculaturii.

Pentru masuratorile somatometrice se pot
avea in vedere:

- dimensiuni longitudinale — statura, bustul,
lungimea membrelor superioare §i inferioare;

- dimensiuni transversale — diametrul
biacromial, diametrul transvers al toracelui,
diametrul bitrohanterian si anvergura;

- dimensiuni circulare — perimetrul
toracelui, abdomenului, bratelor, antebratelor,
coapselor si gambelor;

-dimensiuni sagitale — diametrul toracic

antero-posterior;  dimensiuni  ale  masei
somatice — greutatea corpului etc.

Pentru masuratorile fiziometrice, mai
uzuale sunt:

- capacitatea vitala,

- tensiunea arteriala in repaus, imediat
dupa efort si la 3-5 minute dupa efort,

- frecventa cardiacd in repaus, imediat

dupa efort si la 1-3 minute dupa efort;

- forta dinamometrica a flexorilor mainii si
a musculaturii spatelui etc.

Tinand cont de toate aceste considerente
de factura teoretico-practica, ne-am propus si
am efectuat un experiment, n perioada
macrociclului 20.03.2017 - 01.04.2018, ale
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carui rezultate sa reliefeze procesul de
obtinere a unor performante notabile, prin
stimularea dezvoltarii fizice si a capacitagilor
motrice, in raport cu particularitatile de varsta.

Am avut in vedere ca nivelul eficientei
activitatilor sportive, ce inregistreaza cresteri
cantitative si calitative, sa fie determinat de
mijloacele care se angreneaza in sportul de
performantd. In orice activitate, caracterizata
de o concurenta sau intrecere in doi, fiecare
dintre combatanti cautd sa-1 depaseasca pe
celalalt printr-o mai bund pregatire fizica,
tehnicd, tacticd si psihologica. Pentru aceasta
am considerat ca este necesar ca, inainte de a
trece la planificarea si executarea procesului
de pregatire, sa elaboram un model de gandire
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stiinfificd a actiunilor, care urmeaza sa fie
efectuate, precum si momentele importante,
pe care trebuie sa le abordam in planificarea si
realizarea procesului de antrenament.

Metoda experimentului

Organizarea  cercetarii
propriu-zise:

a) perioada  de desfasurare
experimentului: 20.03.2017 - 01.04.2018.

b) locul desfasurarii cercetarii
experimentale:  Clubul Sportiv de Arte
Martiale Seishindokan, Alexandria, Teleorman.

C) stabilirea esantionului experimental: 24
copii, repartizati in doud grupe: martor si
experimentald, conform Tabelelor 1 si 2.

exeperimentale

a

Tabelul 1. Grupa martor

Nl_’. Anul nasterii Sex }/echimea :I'repte si clase de maiestrie
crit. in sport in Karate
1 2006 M 4 ani 6 Kyu
2 2006 M 4 ani 3 Kyu
3 2007 M 2 ani 2 Kyu
4 2008 M 2 ani 4 Kyu
5 2006 M 3ani 4 Kyu
6 2006 M 4 ani 5 Kyu
7 2006 M 4 ani 6 Kyu
8 2007 M 2 ani 1 Kyu
9 2006 M 2 ani 3 Kyu
10 2007 M 2 ani 5 Kyu
11 2006 M 4 ani 2 Kyu
12 2008 M 2 ani 1 Kyu

Tabelul 2. Grupa experimentala
Nr. crit. | Anul nasterii Sex y echimea Trve'pte §i Slase de

In sport maiestrie in Karate
1 2007 M 3ani 6 Kyu
2 2006 M 2 ani 4 Kyu
3 2006 M 4 ani 2 Kyu
4 2006 M 4 ani 5 Kyu
5 2007 M 2 ani 1 Kyu
6 2007 M 3 ani 3 Kyu
7 2006 M 4 ani 4 Kyu
8 2007 M 4 ani 2 Kyu
9 2006 M 3 ani 5 Kyu
10 2006 M 4 ani 6 Kyu
11 2006 M 2 ani 3 Kyu
12 2006 M 2ani 1 Kyu
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Tn centrul atentiei s-a aflat curriculumul
extragcolar, care sa cuprinda principiile tacticii
in apdrare si contraatac. Am urmarit ca
mijloacele de aparare sa fie privite si ca baza
de plecare, atat pentru atac, cat si pentru
contraatac. Obiectivele, normele si cerintele
constituie elementele reglatoare in organizarea
si dirijarea activitatii de instruire §i
antrenament, in realizarea obiectivelor de
performantd si a perfectiondrii calitatilor
motrice. Sesizarea acesteia depinde de
conceptia pedagogica si de spiritul practic si
creator, precum si de perspicacitatea
pedagogica a antrenorului. Sporirea eficientei
in sportul de performanta vizeaza, in principal,
optimizarea  continutului, a  metodelor,
mijloacelor si procedurilor de revenire la
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normal dupd efort. Performanta inseamna a da

atat cat este necesar, pentru Tmplinirea
obiectivelor, pe linie de instruire si
antrenament. Consideram ca eficacitatea

reprezintd: selectia, organizarea si utilizarea
creatoare a resurselor materiale si umane,
nefolosite in domeniu pana atunci. Tn acest caz,
s-a impus realizarea unei metodologii, dupa
care s-au desfasurat activitatile motrice.

n selectionarea si repartizarea pe grupele
martor si experimentala a copiilor de 10-12 ani,
practicanti de Karate, din Clubul Sportiv de
Arte Martiale Seishindokan, Alexandria,
Teleorman, am avut in obiectiv ca acestia sa
corespunda, aproximativ, criteriilor biologice,
antropometrice, fiziologice si motrice, Thainte
de experiment (Tabelele 3, 4 si 5).

Tabelul 3. Criterii antropometrice

Varsta Talie Greutate
Criterii antropometrice 11 ani 148 cm 40 kg
12 ani 153 cm 44 kg
Tabelul 4. Criterii fiziologice
Criterii fiziologice 11 ani 12 ani
- repaus 69 cm 81 cm
- inspiratie 73 cm 69 cm
- expiratie 66 cm 74 cm
- diametrul bitronhanterian 23,8 cm 25,9 cm
- capacitatea vitala 2000-2300 ml 2300-2500 ml
Tabelul 5. Criterii motrice
Criterii motrice 11 ani 10 ani
- viteza 50 m 8,5 sec 8,4 sec
- lungime de pe loc 168 cm 173 cm
- rezistenta pe 1000 m 3,30 min 2,50 min
- abdomen 23-24 x 24-25 x
- tractiuni 4-6 X 6-7 X
- mobilitate coxofemurala 55 cm 56

In perioada macrociclului 20.03.2017 -
01.04.2018, ne-am propus, cu cele doua grupe,
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nivelul de performantd, avand in vedere
schema de antrenament, in care perioada de
pregatire pentru campionat s-a impartit in trei
etape: de pregitire; precompetitionald;
competitionala.

Durata antrenamentului pentru aceasta
etapa a fost de 90 minute, dozate astfel:

- 40% din timp, alocate pregatirii fizice;

- 40%, alocate deprinderilor de ordin
tehnic;

- 10 %, alocate pentru deprinderi de ordin
tactic;

- 10%, pentru deprinderi teoretice.

In decursul antrenamentului s-a tinut cont
de particularitafile functionale ale micilor
karateka:

- capacitate redusa a efortului fizic,

- rezistentd scazuta la eforturile de lunga
duratd a aparatelor cardio-vascular si respirator,

- lumenul vaselor ingust,

- tulburari hormonale, inima depune un
efort mare pentru irigarea organelor interne.

Din punct de vedere psihic, Tincepe
formarea personalitatii, sesizandu-se un bun
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Evaluarea realizarii experimentului S-a
efectuat prin evidentierea, calcularea si
compararea indicilor de proportionalitate,
obtinuti in urma unor actiuni specifice de
masurare, cu indicii de proportionalitate,
prezentati in tabelele de referinta. Am
inregistrat  diferentieri, ca  expresic a
dezvoltarii fizice a subiectilor cooptai in
realizarea performantelor sportive, Tn diferitele
stadii ale dezvoltarii fizice, servind ca
elemente orientative, in procesul de selectie.

Tn experimentul efectuat pe cei 24 subiecti,
am constatat ca, din punct de vedere motric,
creste mobilitatea coloanei §i eficienta
dezvoltarii calitatilor motrice, in special viteza
si indemanarea.

Tinadnd cont de indicii somatici, inaltimea
creste accelerat, gretatea cunoaste o usoard
incetinire, sistemul o0sos este in proces de
consolidare, toracele este fingust, organele
interne sunt mai putin dezvoltate in raport cu
greutatea, articulatiile si ligamentele sunt
insuficient dezvoltate.

In aceastd perioadd incepe maturitatea

echilibru psihic, in timp ce intelectul se afla fizica. Rezultatele dezvoltarii fizice si a
sub influenta caracterului. capacitatilor  motrice  inregistrate  dupa
Rezultate experiment:
Tabelul 6. Criterii antropometrice
Varsta Talie Greutate
Criterii antropometrice 11 ani 161 cm 51 kg
12 ani 164,7 cm 51,6 kg
Tabelul 7. Criterii fiziologice
Criterii fiziologice 11 ani 12 ani
- repaus 75¢cm 76 cm
- inspiratie 74 cm 75¢cm
- expiratie 66 cm 74 cm
- capacitatea vitala 2500-2800 ml 2800-3200 ml
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Tabelul 8. Criterii motrice

Criterii motrice 11 ani 12ani
- viteza 50 cm 8,3 sec 8,1 sec
- lungime de pe loc 178 cm 200 cm
- rezistenta 1000 m 2,20 min 2,00 min
- tractiuni 7-8 X 8-1x
- abdomen 23-24 X 24-25 X
Concluzii Ca sfera si, totodata, directie, n care se
In activitatea sportiva, in subsistemele actioneazd, prin procesul de instruire 1In
orientate  spre realizarea  performantelor antrenamentul extraccuricular de arte martiale,
sportive, diferitele  particularitati  ale dezvoltarea fizicad reprezinta rezultatul, precum
dezvoltdrii  fizice servesc ca elemente si actiunea, indreptate spre influentarea

orientative, in procesul de selectie, pentru o
anumitd ramurd sau probd sportivd. In acest
context, dupa criteriul participarii dezvoltarii
fizice la realizarea performantei sportive,
existd sporturi, care necesitd o conformatie

cresterii corecte §i armonioase a organismului,
concretizatd 1n indici morfologici si functionali
proportionali, cat mai apropiati de valorile
atribuite, n acest sens, organismului sanatos.

fizica deosebita, asa cum sunt artele martiale.
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