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Partea |
Bazele teoretico-stiintifice si metodologice privind problematica cercetarii

Teza de doctorat are ca titlu: ““ Optimizarea pregatirii fizice generale la judoka
prin programe specializare in mediul rural” si urmareste investigarea si optimizarea
metodelor de antrenament sportiv pentru judoka aflati in mediul rural.

Tn capitolul 1, din partea | a tezei de doctorat, se evidentiaza actualitatea si
motivatia alegerii temei de doctorat, stabilindu-se scopul, obiectivele si sarcinile
cercetarii, precum $i importanta practica a acesteia.

Tn capitolul al 11-lea, se analizeaza stadiul actual al cunoasterii si totodata se
realizeaza o analiza critica a judo-ului pe plan national si international. De asemenea,
sunt prezentate istoricul, evolutia si dezvoltarea judo-ului pe plan global,
particularitatile instruirii in aceastd ramura sportiva si caracterul teoretico-metodic al
antrenamentului in judo.

Capitolul al Ill-lea abordeaza tot din punct de vedere teoretic conceptul
fundamental al instruirii sportive, antrenamentul sportiv modern, punand in evidenta
obiectivele acestuia, tendintele actuale si caracteristicile specifice antrenamentului
sportiv contemporan.

Tn capitolul 1V, se exploreazi bazele fiziologice si psihopedagogice ale cresterii
si dezvoltarii organismului la varsta de 8-10 ani, accentul fiind axat pe particularitatile
efortului fizic si metodele practico-metodice si teoretice ale antrenamentului sportiv in
aceasta categorie de varsta.

Capitolul V este axat pe continutul antrenamentului sportiv in etapa actuala
pentru judoka juvenili, prezentand principiile, cerintele si mijloacele folosite in
antrenamentul sportiv in judo.

Ultimul capitol, al VI-lea din Partea I a tezei de doctorat, exploreaza orientarile
si tendintele privitoare la optimizarea judo-ului scolar si in mediul rural in Romania,
inclusiv promovarea programului national al Federatiei Romane de Judo (FRJ). Tot in
acest ultim capitol, se trateazd optimizarea judo-ului rural in contextul cresterii
performantei sportive la nivel national.

In acest fel, partea I, evidentiaza din perspectiva teoretici importanta si totodata
necesitatea acestei cercetari Tn optimizarea pregatirii fizice generale la judoka, cu accent
pe mediul rural, si sintetizand principalele aspecte abordare in fiecare capitol.



Partea a ll-a
Investigatii preliminare privind nivelul pregatirii fizice generale la practicantii
judo-ului scolar din mediul rural

Partea a ll-a a tezei de doctorat este reprezentata de capitolele VII, VIII si IX,
si se concentreaza asupra investigatiilor preliminare, metodologiei si rezultatelor
cercetarii.

In capitolul VIl sunt prezentate metodologia si organizarea cercetarii
intermediare constatative privitor la nivelul pregatirii fizice generale judoka scolar si
din mediul rural. De asemenea, sunt dezvoltate premisele, scopul, obiectivele si
sarcinile cercetarii, fiind evidentiate organizare acesteia, inclusiv etapele, subiectii si
locul de desfasurare. Punctele de vedere constatative si metodele stiintifice utilizate
sunt prezentate in detaliu, acoperind studiul literaturii, observatia pedagogica, ancheta
sociologica, testele si probele de control, precum si metodele statistico-matematice si
experimentale.

Premisele cercetarii preliminare

Intreg demersul metodologic al cercetarii preliminare se sprijind pe ideile cadru
desprinse din literatura de specialitate, studiata in contextul temei tezei de doctorat care
se concretizeaza in urmatoarele premise:

P1. Formarea personalitdtii umane presupune un proces educativ complex ce
trebuie realizat incd de la cele mai fragede varste. Prin acesta trebuie sd se cunoasca
potentialul uman formativ avand la bazd factorii educationali si ambientali care
dezvolta capacitatea indivizilor de a educa si de a fi educati.

Acumuldrile de cunostinte se realizeaza continu si permanent in functie de
capacitatea de adaptare la cerintele vietii cotidiene a societatii actuale, tot mai diverse.

Educatia se realizeaza pe baza influentei componentelor institutionale precum si
a celor de mediu economico-social, avand ca punct de plecare numerosi factori
formativi.

P2. Educatia fizicd si sportul este recunoscutd ca stiinta pedagogicd ca o
traditionald a educatiei din perspectiva componentelor devenirii umane, alaturi de
celelalte componente ale educatiei (educatia intelectuald, educatia moral-volitiva,
educatia tehnologicad/profesionald, educatia estetica, educatia religioasa, educatia
culturala etc.).

Sportul, activitatea sportiva, consolideaza dezvoltarea motrica si functionald, psihica,
afectiva si morala, contribuind la desavarsirea personalitdtii umane.

Educatia prin sport aduce beneficii pe multiple planuri ale dezvoltarii: fizic,
intelectual, socio - afectiv si moral. Valentele multiple ale sportului sunt promovate
pana la nivelul Rezolutiilor ONU.

P3. Judo este un sport modern cu radacini adanci in traditia japoneza. Acest sport
este bazat pe principii stiintifice precum principiile fizicii: legea I si a Il de miscare ale
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lui Newton si principii ale psihologiei sportive. Tehnica corectd in judo Tnseamna
aplicarea fortei si altor calitati in concordanta cu legile naturale si principiile care
eficientizeaza pregatirea si folosirea fortei. Aceasta capacitate poate sa conduca printr-
o pregatirea minutioasa o persoana care din punct de vedere cantitativ sa invinga un
adversar mai bine dezvoltat somatic. Practicarea judo-ului pune in valoare aptitudini
care solicita capacitatea neuropsihicd, dezvoltand astfel capacitatea de analiza a
diferitelor situatii, de luare a deciziilor, de coordonarea vizual-motrica, auditiv-motrica,
corelate cu educarea, dezvoltarea atentiei si dezvoltarea capacitatii de concentrare, a
echilibrul static si dinamic, a orientarii spatio temporale, a coordondrii generale si
intersegmentara, a simtului kinestezic si a tonusului muscular.

Prin complexitatea tehnica, tactica, principiile si regulile sale judo- ul poate
influenta pozitiv dezvoltarea morfo-functionala, motrica, psihomotrica, psihica si
sociala a elevului prin mijloace specifice acestui sport.

P4.Sustinerea comunitara rurald pentru un anume sport practicat de catre
majoritatea copiilor poate fi usurata, datorita faptului ca tot mai multi oameni de afaceri
au rezidenta in mediul rural (sponsorizdri) si de aici apare sentimentul de patriotism
local in sustinerea unei activitati care genereaza audienta si recunoastere ih domeniu.

Scopul studiului preliminar

Scopul cercetarii de tip preliminar este de a identifica aspectele importante de
optimizare si operationalizare a programelor nationale ale Federatiei Romane de Judo
,<Judo 1n scoli” si ,Judo la sate” in vederea elabordrii unei strategii eficiente de
implementare in practica a acestora in tara noastra.

Obiectivele studiului preliminar

Pentru realizarea scopului ne-am propus doua obiective ale cercetarii
preliminare:

Os.Stabilirea si elaborarea elementelor de continut ale programelor nationale
,Judo 1n scoli” si ,,Judo la sate” care pot fi operationalizate intr-o strategie didactica
care sd determine initierea unui experiment pedagogic ,,Judo in scoala la sate/ 1n mediul
rural”.

O,. Identificarea stadiului actual de dezvoltare a pregatirii fizice generale la
practicantii judoului din mediul rural, varsta 8-10 ani.

Sarcinile cercetarii preliminare

Pentru realizarea obiectivelor cercetdrii si a scopului acesteia ne-am stabilit
urmatoarele activitdti asociate sarcinilor cercetarti.

Al.Analiza programelor nationale ale FRJ ”Judo in scoli” si ”Judo la sate” si
identificarea elementelor de continut ale acestora pentru optimizarea lor care sa
determine cresterea capacitatii motrice generale la elevii de 8-10 ani din mediul rural.



A2.Elaborarea si aplicarea unui chestionar, adresat specialistilor domeniului
pentru a identifica opinia acestora cu privire la oportunitatea, continutul si finalitatea
acestor programe nationale.

A3. Analiza si interpretarea rezultatelor anchetei si formularea concluziilor care
vor sta la baza elaborarii strategiei didactice de operationalizare a unui program mixt
,,Judo 1n scoala la sate”.

A4. Cunoasterea nivelului de dezvoltare somatic si motric la elevii din mediul
rural practicanti ai judoului.

AS. Stabilirea sistemului de evaluare a eficientei aplicarii Tn practicd a
programului ,,Judo in scoald la sate” in dezvoltarea personala a elevilor cuprinsi in acest
proiect

Metodele de cercetare utilizate

Metoda studiului literaturii de specialitate si interdisciplinare

Am utilizat cu precadere aceastd metodd in scopul fundamentdrii stiintifice a
lucrarii si a stabilirii bazelor teoretice ale prezentei cercetari. Am consultat surse cu
caracter stiintific din literatura nationald si internationald din mai multe zone ale
Cunoasterii pentru constatarea faptului cd lucrarea noastra prezintd o noutate in
domeniu.

Metoda observatiei pedagogice

Prin observatia de tip pedagogic, ne-am straduit sa obtinem date cu caracter
contemplativ general.

Metoda anchetei sociologice

Am utilizat metoda anchetei prin chestionar, in scopul evidentierii parerii
antrenorilor de judo din tara cu privire la oportunitatea / necesitatea implementarii judo-
ului in scoald, la sate.

Metoda testelor si probelor de control

Prin aceastd metoda se va putea urmari obiectivizarea si cuantificarea tuturor
parametrilor masurati si inregistrati in urma testarilor functionale.

Am utilizat pentru evaluarea conditiei fizice generale testul Ruffier, iar pentru
evaluarea puterii membrelor inferioare testul Margaria Kalamen.

Metoda statistico-matematica

Am utilizat aceastd metoda pentru analiza si interpretarea datelor calitative si
cantitative din prezenta teza. In acest fel se poate obtine un cadru riguros in furnizand
astfel instrumente esentiale in luarea deciziilor informate si pentru optimizarea
cunostintelor in domeniul actual.

Metoda grafica si tabelara

Prin aceastd metoda vom putea raporta datele colectate, analizate si interpretate
si sub forma graficd. Prin reprezentarile grafice putem examina mult mai bine
rezultatele cercetarii, prin comparatiile variabilelor experimentale.

Metoda experimentului



In cercetarea noastra am utilizat experimentul longitudinal, datorita faptului ca
studiul s-a intins pe o perioada de trei ani de zile, examinand subiecti intr-o faza
finald si initiald, pentru a detecta eventuale modificari semnificative ale variabilelor
de-a lungul perioadei de cercetare. Complementar, studiul nostru are si o tenta
observationald prin prisma monitorizdrii subiectilor cercetarii pe tot parcursul
experimentului.

In capitolul al VIlI-lea se abordeaza analiza cercetirii sociologice privitor la
impactul practicarii judo-ului in scoli si mediul rural. A fost aplicat un chestionar unui
numdr de 14 profesori de educatie fizica si sport cu specializare sau experienta
semnificativa in sportul judo. Subiectii intervievati au fost selectati din mai multe zone
ale tarii precum: Bucuresti, Caras-Severin, Arad, Mehedinti, Bihor, Ploiesti, Harghita,
Hunedoara, Timis, Focsani, Cluj-Napoca, Bacau. Fiecare intrebare a continut o singura
varianta de raspuns din cadrul unei scale de evaluare de la -3 la 3, continand sase
variante in care cele negative reprezentau refuzuri, in masuri diferite, de la -3 la -1 iar
cele pozitive simbolizau acorduri nuantate in functie de criteriul cantitatii acceptate, de
lallas3.

In capitolul al 1X-lea, ne-am axat asupra punctelor de vedere constatative
privitoare la programarea stiintificd a instruirii, inclusiv sistematizarea si rationalizarea
programelor specializate. Modele si structurile acestor programe au fost analizate in
detaliu, iar rezultatele investigatiilor preliminare. Au fost supusi testarii initiale 200 de
subiecti (140 baieti, 60 fete), 100 dintre ei1 (50%) proveneau din judetul Arad, 60 dintre
ei proveneau din judetul Bihor (30%), iar restul de 40 din judetul Timis (20%). Varsta
subiectilor a fost cuprinsa intre 8 si 10 ani.

Pentru a realiza cercetarea de tip preliminar, am cdutat sd tinem cont si de
mijloacele antrenamentului sportiv, care sunt elementele ce asigura pregatirea atletilor
pentru a obtine capacititi, abilitati si performante in sfera fizica, motrica, psihica. Prin
intermediul mijloacelor de antrenament se poate realiza o continuitate a perfectionarii
a indicilor care pot determina performanta. De asemenea, aceste mijloace, au legatura
prestat Tn antrenament.

Inci de la testarea initiali am remarcat rezultate bune la micii judoka din mediul
rural:

- cel mai bun coeficient de variabilitate, respectiv cea mai buna dispersie
a rezultatelor a fot de 17,97% la testul Margaria-Kalamen;

- dispersii care au fost asociate unor omogenitati bune am inregistrat la
navetd (18,11%) si la alergarea de viteza (18,21%).

Concluziile studiului preliminar
La finalul cercetarii constatative realizate de noi pe baza analizei celor doua
programe nationale ale FRJ ,,Judo la sate”, si a rezultatelor anchetei prin chestionar, am



initiat concluziile ca raspunsuri la asertiunile interogative formulate in debutul
cercetarii preliminare.

Este clar ca FRJ a dorit sa implementeze aceste programe, pe de o parte sa
promoveze aceastd ramurd a artelor martiale iIn cat mai multe scoli la nivelul
invatamantului primar urban si rural, iar pe de alta parte sa isi largeasca aria de selectie
primard. Noi am analizat cele doud programe nationale din perspectiva pedagogica
considerand practicarea judo-ului la varsta pusa in discutie, 8-10 ani, oferind celor mici
oportunitati de dezvoltare personala pe multiple planuri: cognitiv, moral, motric, psihic,
socio-afectiv, volitiv.

Edificator in acest sens consideram rezultatul chestionarului in ceea ce priveste
practicarea judoului in comunitatile rurale: 86% din numarul celor chestionati considera
foarte importanta practicarea judoului in mediul comunitar rural (satesc) si 14% sustin
ci este importantd. In conditiile actuale din Romania consider capital faptul ca
antrenorii sunt sustinuti de cdtre comunitatile locale satesti, atit financiar cat si cu
spatiile de antrenament, in procent maxim. In contextul regresului demografic general
din Romania, noi consideram ca se poate asigura resursa umand primard pentru
practicarea judoului de performanta.

Profesorii antrenori implicati in programul judo la sate sunt specializati pe
disciplina judo care cunosc noile orientari privind judoul pe plan national si
international. Ei au participat la cursurile de perfectionare organizate de F.R.J.

Analizand raspunsurile celor 14 respondenti (mai ales pe partea tehnicd)
observam ca ei detin un bagaj bogat de cunostinte care dovedesc asimilarea cerintelor
necesare pregatirii sportivilor judoka din mediul satesc. Astfel noi consideram ca
practicarea judo-ului de performanta in mediul rural, poate asigura ,,materia prima”
pentru viitorii campioni. Este necesar ca autoritatile competente sa ia masuri si sa
incerce s se implice cit mai mult in promovarea judo-ului in mediul rural. Tn mod
evident, existd resursd umana de calitate Tn acele zone ale tdrii, cu un potential foarte
mare de a face performanta intr-un viitor apropriat. Suntem de parere ca, datorita acestei
explorari insuficiente a resursei umane din zonele defavorizate/rurale si totodata a lipsei
integrarii unui program de judo in scolile de la sate, nu vom putea obtine campioni cu
provenienta rurald intr-un viitor apropriat. Elevii au nevoie de sustinere din toate
punctele de vedere, atat didactica, politica, familiara etc. Fard toate aceste lucruri
corelate, nu se va putea realiza o baza de resurse umane care vor putea aduce medalii
tarii, la competitiile de prestigiu prin performantele lor.

Expertiza tehnica si didacticd motivanta a celor 14 profesori este dovedita si de
faptul ca majoritatea (72%) considera ca ponderea pregétirii fizice trebuie sa fie peste
50%. Aproape identic in ceea ce priveste raportul dintre pregdtirea fizica generala si
cea tehnica. Astfel, 79% (11 din respondenti) considera ca pregatirea fizica generala si
cea tehnica trebuie sa detind aceeasi pondere — 50%.

O noua confirmare a importantei si actualitdtii prezentei Teze de doctorat este ca
72% dintre ei considera cd intervalul de varstd optim pentru inceperii instruirii judoka
este 8-10 ani.



Din analiza continutului celor doud programe nationale initiate si promovate de
FRJ am constatat pe de o parte cad acestea au continuturi similare la toate elementele
structurale cu exceptia managementului acolo unde primul program s-a realizat in
parteneriat cu MEN, iar cel de al doilea cu FRJ, a semnat un protocol de colaborare cu
ACR. Analiza noastra pune 1n evidenta carente la nivelul tuturor elementelor Structurale
ale acestora si propune solutii pentru imbundtatirea lor, pentru a fi ancorate in realitatile
sociale, educationale si sportive actuale.

Aceastd parte a tezei de doctorat dezvdluie un demers stiintific riguros, care
abordeaza aspecte fundamentale ale pregatirii fizice generale la practicantii de judo din
mediul scolar si rural, in vederea optimizarii programelor specializate.
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Partea A lll- a
Contributii Personale Privind Programarea si Rationalizarea Practicarii Judo-
ului in Scoli din Mediul Rural (8-10 Ani)

In partea a Ill-a tezei de doctorat a fost realizati o cercetare amanuntita
privitoare la contributiile personale ale subsemnatului in vederea optimizarii pregatirii
fizice generale la judoka din mediul scolar si rural, cu varsta cuprinsa intre 8 si 10 ani.
Aceastd parte a tezei este structuratd in patru capitole: X, XI, XII si XIII.

In capitolul al X-lea am introdus conceptul de periodizare a instruirii in
antrenamentul sportiv al judokanilor cu varsta de 8-10 ani prin programe specializate.
Premisele cercetarii au fost stabilite, in timp ce ipotezele, scopul, obiectivele si sarcinile
cercetdrii experimentale sunt prezentate detaliat. Pentru investigarea impactului
programelor specializate asupra pregitirii fizice generale, am decis sa alegem metoda
experimentului pedagogic.

Premisele cercetarii experimentale
Premisele de la care am pornit in realizarea prezentei cercetari au fost:

e Protocolul semnat de Asociatia Comunelor din Romania si Federatia Romana de
Judo, privind asigurarea cadrului pentru implementarea si derularea Programului
national pentru dezvoltarea judoului in mediul rural, asigura participarea la aceasta
actiune a unui numar impresionant de elevi din ciclul primar;

o Necesitatea participarii unor specialisti cu specializare judo la aceste actiuni, care
sd coordoneze si sd sprijine activitatea profesorilor de educatie fizicd si sport
participanti la acest proiect, constituie o oportunitate de realizare a unei cercetari cu
impact deosebit la nivelul bazei de masa a judoului de performanta;

e Judo-ul este unul din sporturile din Romania cu un grad mare de popularitate si
in continud crestere, astfel cd, prin cresterea numarului practicantilor si a coborarii
varstei de selectie, posibilitatea obtinerii unor performante sportive de valoare este mult
mai mare.

e Nivelul pregatirii fizice generale are efecte pe tot parcursul activitatii sportive de
performanta, astfel ca este imperios necesar, crearea acelui suport fizic pe care sa se
construiasca ceilalti factori ai antrenamentului sportiv;

e Participarea profesorilor si antrenorilor cu specializare judo care sa stabileasca
continuturile pregatirii in raport cu aspectele privitoare la varsta elevilor si nivelul de
pregétire, dar si metodologia existent la nivel global, alaturi de profesorii de educatie
fizica si sport din mediul rural, implicati in promovarea judoului la sate, asigura
suportul stiintific de specialitate si o selectie continua a tinerilor cu aptitudini in grupa
de nivel superior.
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Ipotezele cercetarii experimentale

Ipoteza de cercetare 1

Consideram ca daca, elevii din mediul rural selectati in urma experimentului
prealabil demonstreaza calitati specifice practicarii judoului, vor fi cupringi Intr-un
program organizat de instruire, atunci nivelul pregatirii fizice generale va cunoaste
indici superiori de manifestare.

Ipoteza de cercetare 2

Consideram ca dezvoltarea nivelului de pregatire fizica generald la practicantii de
judo din scolile din mediul rural, poate contribui la optimizarea performantelor sportive
in intrecerile si competitiile alocate aceste categorii de varsta (8-10 ani).

Scopul cercetirii experimentale

Scopul cercetarii noastre vizeaza gasirea unor mijloace pentru atingerea
obiectivelor, astfel scopul cercetarii finale este de a elabora si verifica eficienta
sistemelor de actionare centrate pe dezvoltarea pregatirii fizice generale, pentru elevii,
varsta 8-10 ani din mediul rural practicanti al judo-ului in vederea imbunatatirii
performantelor sportive.

Obiectivele cercetarii experimentale

Pentru a realiza scopul cercetarii am stabilit urmatoarele obiective principale:

e Interventia in procesul de instruire al judoka de varsta 8-10 ani din mediul rural
cu un model de pregatire fizica generala, elaborat in deplind concordantd cu
continutul tehnico-tactic specific categoriei de varsta, precum si particularitatile
de varsta si de pregatire ale grupului tinta;

e Elaborarea unui model de pregétire fizica generald pentru practicantii judoului
de vérsta 8-10 ani din mediul rural, si diseminarea acestuia citre Federatia
Romaéna de Judo.

In plan secundar atentia a fost indreptata catre urmatoarele obiective secundare:

e Analiza stadiului actual de cunoastere si necesitatea cercetarii experimentale in
urma studierii literaturii de specialitate, a identificarii parerilor specialistilor care
activeaza la esalonul de performanta al copiilor si juniorilor, precum si in urma
identificarii nivelului actual de pregatire al practicantilor judoului la véarsta
supusa cercetarii (200 de subiecti).

e Proiectarea si planificarea activitatii de pregatire la nivelul esalonului de judoka,
varsta 8-10 ani, in vederea elaborarii unui model de pregatire fizica generala, cu
grad mare de aplicabilitate la nivelul copiilor din mediul rural;

e Selectionarea si particularizarea sistemelor de actionare in functie de tematica
cercetarii si particularitatile de varsta si de pregatire ale subiectilor luati de noi in
studiu.
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e Implementarea programelor de pregatire specializatd focusate pe pregatirea
fizica generala la sportivii din grupa experimentala;

e Verificarea eficientei sistemelor de actionare aplicate asupra grupului tintd in
cadrul testarilor initiale si finale prin indicatori statistico-matematici de
specialitate si prin prisma rezultatelor sportive obtinute:

e Desprinderea concluziilor si diseminarea rezultatelor obtinute in urma cercetarii
experimentale pedagogice.

Sarcinile cercetarii experimentale pedagogice
Pentru realizarea demersului experimental au fost stabilite si indeplinite o serie de
sarcini necesare validarii rezultatelor cercetarii, cum ar fi:

e FElaborarea strategiei de cercetare (grup tintd, echipd de specialisti, proiectarea si
planificarea activitatii etc.);

e Formularea premiselor si ipotezelor cercetarii experimentale;

e Identificarea esantionului de subiecti pentru grupa experimentald si a locului
desfasurare a cercetarii;

o Selectionarea testelor de evaluare reprezentative pentru tema supusa cercetarii;

e Recoltarea, analiza si prelucrarea rezultatelor si interpretarea lor la probele si
testele aplicate grupului tinta;

e Implementare pe scara larga a metodelor si mijloacelor experimentate de noi, la
nivelul Inspectoratului Scolar Judetean Arad si Federatiei Roméane de Judo.

Metode de cercetare

Metoda experimentului pedagogic

Experimentul a fost organizat in scopul validarii (sau nu) a ipotezelor de lucru
privind implementarea programelor ,,Judo in scoli” si ,,Judo in mediul rural”. Tn cadrul
acestei metode s-a optat pentru un experiment natural de tip longitudinal n care s-a
incercat sa se evidentieze progresul subiectilor dupd efectuarea in instruire a
programelor specializate de Tmbunatatire a indicilor conditiei fizice generale la un
esantion reprezentativ al cercetarii.

Desfasurat ca un demers logic, riguros si metodic pe tot parcursul cercetarii,
experimentul stiintific, a fost focalizat pe desprinderea unor deductii cu privire la
impactul variabilei independente (programele de pregitire fizica generald) asupra
variabilei dependente, respectiv capacitatile motrice generale, prin evaluarea
diferentelor dintre cele doua testari.

Folositd in special pentru verificarea ipotezelor cercetarii, metoda experimentald a
fost directionata in sensul aplicarii In practica a programelor de instruire elaborate de
noi, ca urmare a identificarii nivelului actual de dezvoltare a pregatirii fizice generale
la o serie de scoli din mediul rural, in vederea optimizarii pregatirii fizice generale la
judoka prin programe specializate.
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Organizarea cercetarii

Experimentul s-a desfasurat in cadrul Clubului Sportiv Gloria din Judetul Arad,
esantionul investigat cuprinzdnd un numar de 20 de elevi, constituiti in grupa
experimentala aleasa aleatoriu din esantionul investigatiilor preliminare.

Selectia subiectilor s-a realizat in urma derularii studiului prealabil, fiind selectionati
elevii cu calitdti deosebite pentru practicarea judoului si care au fost cuprinsi intr-un
program organizat de instruire, cu un numar de 2 lectii de antrenament saptamanal.
Obiectivul prioritar al instruirii subiectilor cercetarii a fost focusat pe dezvoltarea
pregatirii fizice generale, stiut fiind faptul cd, aceasta constituie baza, suportul pe care
se pot construi celelalte calitdti motrice necesare practicarii judoului.

Conditiile in care s-au desfasurat cercetarea si procesul de instruire specific, au
indeplinit standardele impuse de realizarea experimentului stiintific.

In capitolul al Xl-lea, se abordeazi elaborarea si experimentarea proiectelor
globale si a programelor analitice pentru instruirea practicantilor de judo in scoli si
mediul rural. Planificarea instruirii este detaliata, inclusiv planul anual de pregatire
(macrociclu) si planul de etapa (mezociclu). Complementar, s-au dezvoltat criterii
pentru aplicarea programelor specializate n aceste medii de trai, avand in vedere
particularitatile de varsta si cel mai important, a contextului rural.

In capitolul al Xll-lea se trece la misurarea si evaluarea investigatiilor
experimentale pedagogice avand in vedere optimizarea nivelului de pregatire fizica
generala la practicantii de judo in scoli si mediul rural de 8-10 ani. Se analizeaza si
interpreteaza rezultatele obtinute in urma experimentelor pedagogice, oferind o
perspectiva detaliata asupra imbunatatirilor inregistrate in pregatirea fizica generala
a practicantilor de judo.

Tn capitolul al XIlI-lea se prezinta concluziile generale si cele desprinde din
experiment, subliniindu-se impactul programelor specializate n optimizarea
pregatirii fizice generale la practicantii de judo din mediul scolar si rural.

Concluziile cercetirii experimentale

Concluziile rezultate in urma demersului nostru stiintific aduc in prim plan
ipotezele formulate si care au fost confirmate prin rezultatele obtinute la toate
categoriile de teste si evaludri prin interpretarea lor statistica. Toate evaluarile calculate
t au fost superioare lui t critic la pragul de semnificatie 0.001.

Evaluarile rezistentei, pregatirii fizice generale si somato functionale au un rol
extrem de important in monitorizarea starii de sdnatate a micilor sportivi, astfel incat
prin aceste evaludri periodice putem obtine date relevante atat despre progresul lor
sportiv cat si despre starea lor de sanatate.

Prin rezultatele obtinute in urma cercetarii experimentale demonstram faptul ca
am adus beneficii importante programului ,,Judo la sate”. Eficacitatea programului de
pregatire specificd aplicat a condus la cresterea fortei musculare, la Tmbunatatirea
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abilitatii mobilitatii si stabilitatii articulare. Prin urmare concluziondm ca astfel am
pregédtit micii sportivi pentru situatiile limitd din timpul antrenamentelor si meciurilor.

Prin aplicarea programului de pregatire la micii judoka din mediul rural am
obtinut progrese deosebite mai ales la:

alergarea de rezistentd (andurantd) unde s-a obtinut un coeficient de
variabilitate final de 15,21% (un progres de 3% fata de testarea initiald);
genuflexiuni unde ca urmare a programului de pregatire aplicat s-a
obtinut un coeficient de variabilitate final de 15,13% (cu 3,98% mai bun
fata de cel de la testarea initiald);

navetd unde am calculat un indice statistic t=8,12, dar si un coeficient
de variabilitate final de 0,1624 (16,24%) cu o imbunatatire de 3,87%
fatd de performanta initiald;

la testul Ruffie care masoara capacitatea de efort specific analactic, ca
urmare a eficientei programului de pregatire aplicat de noi am obtinut
un coeficient de variabilitate final de 14,96% (cea mai bund dispersie
finald a rezultatelor testarilor), cu spor procentual de 3,76% fata de
testarea initiala;

la testul Margaria-Kalamen prin care se determina capacitatea anaeroba
de efort am obtinut un coeficient de variabilitate final de 15,49% (tot o
dispersie medie a rezultatelor finale ale testarii) si un progres procentual
de 2,48% fata de testarea initiald. Aceasta reprezintd o noud dovada a
eficientei si utilitatii programului de pregatire proiectat si aplicat de noi
S-a obtinut aici cea mai mare valoare a lui t-116,92.

Concluzia finala este ca programul de pregatire aplicat de noi a fost eficient,
benefic pentru crearea premiselor viitoarelor performante ale micutilor judoka din
mediul satesc (rural).

Contributii personale

Aceasta parte a tezei de doctorat, reprezinta o contributie importantd in domeniul
Stiintei Sportului si Educatiei Fizice, cu precddere in judo, in ceea ce priveste
optimizarea pregatirii fizice generale, evidentiind atat abordari teoretice cat si
aplicabilitatea practica a programelor specializate in mediul rural si in cadrul scolilor
pentru copiii cu varste intre 8 si 10 ani.
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