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Rezumat. In acest articol sunt descrise particularitdtile tehnologice privind utilizarea mijloacelor
specifice din gimnastica pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative ale boxerilor de 14-15 ani. Virsta
respectivd, care coincide cu etapa pregatirii de baza, este considerata optima si cea mai oportund pentru
educarea §i insusirea cu eficientd a capacitdtilor coordinative alaturi de insugsirea altor calitati importante,
caracteristice boxerului de astazi. Este intreprinsd o examinare practica a programului experimental
elaborat pe perioada unui macrociclu anual de antrenament. Pe baza rezultatelor obtinute, se constata ca
utilizarea mijloacelor specifice din gimnastica in scopul dezvoltdrii capacitatilor coordinative ale boxerilor
cupringsi in studiu releva eficienta programului elaborat, consemnat de diferente statistice veridice ale
tehnologiei aplicate in favoarea lotului experimental. Se constatd ca aplicarea mijloacelor specifice
probelor de gimnastica in cadrul pregatirii boxerilor la aceastda etapa este relevantd si poate fi pusa cu
succes in practica de lucru in procesul de pregdtire centralizata a viitorilor performeri in box.

Cuvinte-cheie: boxeri, capacitati coordinative, mijloace din gimnasticd, aspecte tehnologice, coraport
statistic.

Actualitatea. Aspectele tehnologice ale sa ofere un nivel superior gradului de pregatire
procesului de antrenament al boxerilor de 14- coordonativa, capacitate care este favoritd in
15 ani impun folosirea celor mai relevante lantul capacitatilor de pregatire centralizata a
forme de exersare in vederea pregatirii viitorilor performeri in box [1, 4, 9, 12].
eficiente a sportivilor la aceastd etapa [3, 6, 8, Scopul studiului de fatd rezida in
11]. Totodatd, pentru obtinerea performantelor utilizarea mijloacelor de gimnasticd pentru
celor mai Tnalte, specialistii [2, 5, 7, 10] formarea si sporirea nivelului capacitatilor
considera c¢d sunt necesare urmatoarele coordinative ale boxerilor de 14-15 ani, iar
capacitdti, al caror ansamblu va pune la prin interconexiunea cu alte forme de exersare,
dispozitia sportivului posibilitditi maxime de care prevad dezvoltarea altor calitati, aceasta
dezvoltare si educare, care sd influenteze sa conducd la perfectionarea tehnico-tactica a
tehnica de executie a celor mai dificile miscari actiunilor specifice probei de box. Astfel,
din proba respectiva, si anume: capacitatea de mijloacele din gimnastica selectate au devenit
combinare (cuplare) a miscarilor; capacitatea obligatorii pentru subiectii cuprinsi in
de orientare spatio-temporald; capacitatea de cercetare pe perioada unui macrociclu anual de
diferentiere  chinestezicd; capacitatea de antrenament.
echilibru; capacitatea de reactie motrice; Obiective: analiza de sintezd a
capacitatea de transformare a miscarilor; insemnadtdtii  capacitatilor coordinative 1in
capacitatea ritmicd. In acest sens, utilizarea pregitirea  boxerilor  cadeti; elaborarea
mijloacelor specifice din gimnastica la programului experimental si a metodologiei de
antrenarea sportivilor boxeri In momentul pregatire a sportivilor boxeri si implementarea,
actual devine importanta si necesard prin in antrenamentul sportiv, a mijloacelor
faptul ca anume aceste exercitii sunt Tn masura specifice selectate din gimnasticd, orientate
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asupra dezvoltarii capacitatilor de coordonare
a miscarilor in interactiune cu alte tipuri de
pregatire; aprecierea gradului de influentd si
argumentarea experimentald a impactului
utilizarii exercitiilor specifice din gimnastica
aplicate asupra formarii coordonarii miscarilor
la boxeri in cadrul unui macrociclu anual de
antrenament.

Suportul metodologic al cercetarii a
inclus:

- analiza literaturii metodico-stiintifice
de  specialitate, analiza  documentelor
procesului de antrenament, metoda observatiei
pedagogice, testarea capacitatilor
coordonative,metoda experimentului
pedagogic, metoda statistico-matematica de
prelucrare a datelor, metoda grafica si tabelar;

- elaborarea proiectului experimental in
baza identificarii mijloacelor specifice de
dezvoltare a coordonarii miscarilor la boxeri

(aranjamentul  exercitiilor  specifice  si
descrierea actiunilor de continut, schema de
amplasare a mijloacelor specifice de
dezvoltare a coordonarii in cadrul ciclurilor de
antrenament);

- organizarea si desfasurarea
experimentului  pedagogic;  argumentarea
rezultatelor cercetarii.

Program, mijloace. Exercitiile si

actiunile cu caracter de gimnasticd au fost
aplicate in cadrul celor 3 etape conventionale
ale lectiei de antrenament aldturi de cele de
dezvoltarea altor calitdti deosebit de necesare
tAnarului boxer. In acelasi rand, unele dintre
exercitii au avut drept obiectiv formarea si
dezvoltarea ansamblului de calitati pe care
trebuie sd le manifeste un boxer de tip nou la
momentul actual. Exercitiille cu caracter de
gimnasticd au fost asociate In mare parte
tehnicii de executie a miscarilor specifice din
box prin intermediul carora a fost posibil de a
stabili cu mare exactitate simtul timpului si
distantei, exactitatii, liniei de deplasare, gradul
inalt de coordonare psihomotrice,
operativitatea si viteza de gandire, reactiei la
obiectul miscétor s.a.
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Mijloacele specifice din gimnasticd au
fost orientate, in acelasi timp, si spre realizarea
multor probleme in vederea pregatirii tehnice a
tinerilor boxeri, ceea ce este deosebit de
necesar la aceastd etapd de antrenare.
Exercitiile de gimnastica, fiind strans legate de
formarea tehnicii rationale si a diferitor
actiuni motrice specifice, sunt considerate
drept elemente sau particularitati, care
influenteaza stilul ori maniera de indeplinire a
anumitor procedee tehnice. Aceasta poate sa
influenteze, la randul sau, intreaga activitate in
conditiile de luptd in ring, boxerul fiind in
masura sa manifeste aptitudinile coordinative
in complex sau integrativ.

Pe de alta parte, exercitiile de gimnastica

orientate  spre = formarea  capacitdtilor
coordinative  sunt benefice si  pentru
dezvoltarea  complexului  sistemului  de

analizatori, care este bazat pe o motorica
specifica si diversificata (prin intermediul
careia este asiguratd legatura dintre formele de
perceptie a miscarilor si actiunile exterioare)
cu scopul de a spori determinarea parametrilor
optimali 1n actiunile specifice de lupta.

O asemenea abordare, orientata spre
insusirea anumitor procedee tehnice, bazata pe
structuri complexe ale actiunilor de exersare in
vederea formdrii coordondrii  miscarilor,
conduce la determinarea constientd a analizei
informatiet de catre sportiv, care, prin
operativitatea deciziilor luate, este in masura
sa reorienteze intreg lantul de actiuni motrice
in vederea realizarii cu eficienta a conceptului
prevazut.

Mijloacele de gimnastici au fost
orientate si la specificul efectuarii exercitiilor
din punctul de vedere al ambidextriei (actiuni
efectuate atat cu partea stdnga a corpului, cat si
cu partea dreapta in mod egal), ceea ce pare a
fi destul de defectuos, insd, pe baza
efectudrilor multiple exercitiile de gimnastica
cu caracter coordonativ au fost in masurd sa
contribuie la construirea corectd a actiunilor
programate, in vederea realizdrii actiunii
decisive cu partea indemanatica a corpului
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(acestea fiind orientate la bratul concret care
produce lovitura).

In cadrul activititilor de pregatire
coordonativa, sportivii efectuau actiuni de
lovituri in serie cu pastrarea ritmului; cu ritmul
prevazut in algoritmul punctelor de lovire
indicat de catre antrenor; lovituri ciclice
efectuate la semnal si intr-un anumit interval
de timp; diverse deplasari si miscari
caracteristice aspectului de manevra ori a
actiunilor si pozitiilor de aparare.

In anumite secvente de lupta, atunci cand
sportivul simte senzatia de oboseald, s-au
efectuat exercitii addugatoare cu schimb de
pozitii, schimb al traiectoriei, scdderea
intensitatii si a volumului de exercitii-lovituri,
doar cu conditia pastrarii tehnicii corecte de
executie a procedeului tehnic.

In  cadrul pregitirii  coordinative,
sportivii primeau directive de a actiona
conform algoritmului stabilit In sens de atac
ori de apdrare, fiind obligati sd indeplineasca
serii a cate 5-7 miscdri considerate optime, mai
eficiente si capabile sd asigure pastrarea
rezervei de energie.

Mijloacele cu caracter de gimnastica au
fost Tn masurd sd descopere rezervele
coordinative ale tinerilor boxeri in asa fel,
incat acestia sa-si poatd crea propria baza a
actiunilor motrice in acord cu actiunile
individuale ale tehnicii de lupti. In acelasi
timp, mijloacele specifice au contribuit si la
activizarea intelectului motrice, la sporirea
gradului de exactitate si de orientare in spatiu
si timp, la marirea stabilitdtii vestibulare, a
vitezei de reactie etc.

Toate acestea au contribuit la sporirea
gradului informational s1 a componentei
motrice din punct de vedere coordonativ pe
toate aptitudinile incluse in examinare, aplicate
asupra tinerilor boxeri din categoria cadeti.

Cu intentia de sporire a gradului de
pregétire coordonativa si luand in calcul faptul
ca starea pregatirii coordinative existente la
tinerii boxeri nu este dintre cele mai reusite (la
aceastd varstd se observa incd o oarecare
intarziere 1in dezvoltarea armonioasd a

222222 fererererereraiara

111

Nr. 40/2 - 2022

organismului), exercitiile de ordin coordinativ
tin sd@ imbogateasca att sfera sensori motoare,
cat si pe cea psihoemotionala si volitiva, care
impune sportivul sa fie educat si pregatit sa se
manifeste invingator in situatiile extreme ori
neadecvate (neprevdzute) in conditiile de
interactiune cu adversarul.

Schema-model de imbinare a actiunilor
coordinative 1Intr-un ciclu sdptaimanal de
antrenament este prezentatd in Tabelul 1
trebuie mentionat cd exercitiile, actiunile si
intreaga pregdtire coordonativd a  fost
,,codificata” astfel, ca sa fie mai eficient de a
se reda ordinea si intercalarea programarii si a
amplasarii acestor actiuni in cadrul perioadei
(de exersare coordinativa).

Pe baza exercitiilor/actiunilor elaborate
in vederea sporirii gradului de insusiire a
aptitudinilor coordinative ale boxerilor cadeti,
au fost elaborate modele saptamanale ale
lectiilor de antrenament cu  continut
coordinativ, in cadrul cdrora pregatirea
coordonativda a evoluat aproximativ 30 de
minute la fiecare lectie, iar versiunea
combinatd de executare a actiunilor/exercitiilor
a impus necesitatea de a spori nivelul
aptitudinilor expuse spre cercetare in cadrul
acestei investigatii.

Modulul de exercitii aplicat in procesul
de antrenament intr-un macrociclu anual,
constituit din exersdri specifice pregatirii
coordinative, a fost explicit si a desemnat
mecanismul interactiunii mai multor acte
motrice, care au determinat caracterul de
comportament al boxerului in ring.

Astfel, actiunile si exersarile aplicate au
fost prevazute si pentru formarea unui stil
optim si individual de luptd, care sd necesite
mai putine eforturi musculare in acelasi timp,
dar cu pastrarea tempoului de executie
calitativa a procedeelor tehnice, toate acestea
contribuind la determinarea algoritmului
eficient al prelucrdrii informatiilor si, evident,
la stabilirea celei mai adecvate decizii de
actionare in situatiile neprevazute de lupta
Create.
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Tabelul 1. Schema-model de programare a actiunilor combinate de pregitire coordinativa a
boxerilor (exercitii de origine gimnica si specifice din box) pe perioada unui ciclu saptamanal
de antrenament

Zile de Actiuni programate Volum
antrenament
Luni 1-1+1IV-1+1-f+VIH-3+11-1+3-a+1l1-3+V—| 2repetari
2+VI-3+V-1+1-g+1V-4
Marti 1-1+1-f+11-2+1V-2+1-3+1-d+V-3+1-9 | 2repetiri
+11-4+VII-3+1-d+VI-1.
Miercuri I-1+VI-2+V-2+VII-3+1-c+1l-4 +IV-3+ 3- | 2repetiri
a+lll-1+2-a+V-4+1-h.
Joi I-1+1l1-1+1-e+V-5+VI-4+1-a+ 2 repetdari
IH-1+VIl-2+1V-3+2-b.
Vineri I-1+1-2+1-h+IV-5+1-e+VI-2+V-4+ 1-b | 2repetari
+11-3+3-a+VII-3.
Sambata I-1+1V-2+VI-1+2-b+V-2+VI-3+2-c+1ll-| 2repetiri
3+11-2+3-a.

Totodata, exercitiile aplicate au fost in
masurd sd pastreze si sd construiasca actiuni
programate cu pdastrarea efectulur bratului
responsabil anume in fazele de atac, dat fiind
ca aceste particularitati sunt de neconceput (in
ceea ce priveste bratul ori piciorul
responsabil).

Evaluarea subiectilor la etapele
cercetare (de initiere a studiului si
finalizare) a presupus aprecierea gradului
manifestare a aptitudinilor coordinative pe
cele 7 dimensiuni luate spre cercetare in
conditiile indicate in programul experimental.
Pentru etapa de initiere, si in vederea pastrarii
,secretului” de investigatie, au fost aplicate
evaludri considerate necunoscute anterior de
catre subiectii ambelor grupe de examinati.
Asemenea exercitii au fost aplicate fard ca
subiectii sd cunoascd In prealabil continutul
lor, iar de la sarcind la sarcind (se are in
vedere de la exercitiu la exercitiu), subiectilor
li se propunea sd le indeplineasca fie dupd o
vizualizare, fie dupd o explicatie, fie dupa o
argumentare a continutului.

In cazul compozitiilor voluminoase
dupa continut, acestora li s-a oferit ocazia de a
participa la doua vizualizari ori s-a oferit un
anumit termen in plus (redus, de altfel), pentru
ca subiectii sd reproduca lantul miscarilor

de
de
de
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incluse in examinare. In alte cazuri, pentru a fi
siguri de nivelul de posedare a anumitor
aptitudini, subiectii erau izolati, pentru a nu
cunoaste din timp continutul exercitiilor, fiind
invitati la comanda.

Rezultatele au fost inregistrate in fisele
de lucru, iar mai apoi prelucrate statistic
pentru a avea o imagine clara despre gradul de
posedare a aptitudinilor coordinative analizate
in acest studiu.

Pe baza rezultatelor inregistrate la etapa
initiala a studiului au fost obtinuti indici care
atestd Tn medie o stare aproximativ omogena a
nivelului de posedare a aptitudinilor cercetate
la toate testele aplicate. In acelasi timp, se
constata ca nivelurile demonstrate de catre
subiectii ambelor grupe (experimentald si de
control) se dovedesc a fi scazute, comparativ
cu necesitatile de manifestare a unor astfel de
aptitudini in diverse conditii de exersare
specificd atat gimnasticii, cat si mai cu seama,
boxului. Indicii foarte scazuti se observa la
mai multe probe de exersare, indeosebi la cele
cu conditii rotative, cele de origine acrobatica
(se dovedeste cd 1n cadrul procesului
instructiv scolar elevii nu Tnsusesc in deplina
masurd asemenea exercitii), nemaivorbind de
cele din gimnastica artisticd, ritmica ori la
trambulina.
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Tabelul 2. Analiza comparativa a gradului de posedare a capacitatilor coordonative de
subiectii grupelor experimentala si de control la demonstrarea exercitiilor/actiunilor cu

caracter de gimnastici, la etapa initiala a cercetarii (X< S x)

» Grupa Indicatori statistici
Aptitudini Codificarea experimentali Grupa de control
P actiunilor P _ (n=13)
’ (n=15) t =
1. 1-1 3.02+1.02 2.89+0.89 0.44 >0,05
Capacitatea de 1-2 3.75+0.48 3.61+0.54 0.20 >0,05
combinare si 1-3 1.46+0.43 1.5240.16 0.36 >0,05
cuplare a
miscarilor
(puncte)
1. -1 4.58+1.12 4.84+0.89 0.17 >0,05
Capacitatea de -2 3.42+40.84 3.18+0.72 0.28 >0,05
orientare spatio- 11-3 4.98+0.58 3.27+0.64 0.82 >0,05
temporala -4 2.56+013 2.29+0.28 0.12 >0,05
(puncte)
I11. Capacitatea -1 3.22+0.77 3.08+0.43 0.34 >0,05
de diferentiere -2 4.06+0.48 3.88+0.58 0.56 >0,05
chinestezica -3 5.14+0.56 4.474+0.66 0.63 >0,05
(puncte) -4 2.60+0.88 2.44+0.48 0.31 >0,05
V. V-1 7.38+0.93 6.81+0.37 0.44 >0,05
Capacitatea de V-2 5.38+1.23 5.12+0.66 0.28 >0,05
echilibru statico- V-3 6.48+0.65 6.29+0 82 0.54 >0,05
dinamic (note) V-4 6.72+0.94 5.88+0.69 0.83 >0,05
IV-5 3.444+0.37 4.17+0.73 0.81 >0,05
V. V-1 +7.24cm. £1.29 +8.36cm=1.04 0.66 >0,05
Capacitatea de V-2 5.60+1.10 5.18+0.94 0.73 >0,05
reactie motrica V-3 4.27+0.68 3.84+0.72 0.39 >0,05
(note) V-4 7.52"+1.22 7.84"+1.06 0.18 >0,05
VI. Capacitatea Vi-1 8.29"+1.18 9.04"+1.32 1.14 >0,05
de transformare a VI-2 4.02"+0.66 4.68"+0.14 1.29 >0,05
miscirii (sec) 5.44+1.40 4.78+1.12 0.49 >0,05
VI-3 72.46"+2.37 74.14"+2.08 0.52 >0,05
VII. VII-1 3.40+0.18 3.18+0.59 0.27 >0,05
Simtul ritmului VII-2 2.54+0.04 2.28+0.18 0.40 >0,0
(puncte) VIl -3 4.35+0.34 4.274+0.58 0.08 >0,05

In acelasi timp, gradul de pregitire al
boxerilor, pe fond de apreciere coordinativa,
desemnat de rezultatele demonstrate la etapa
initiala, este aproximativ egal, aceasta
dovedind faptul ca grupele de subiecti au
acelasi nivel de pregatire(P > 0,05) la toate
probele de testare.

Insisi modalitatea experimentald mult
mai diversificatd a repartizarii sarcinilor
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motrice in cea mai neordinara forma, exersarea
dupd continuturile diverselor probe din
gimnastica (de baza, artisticd, aerobica, ritmica
etc.) In corelatie cu exercitiile specifice ale
probei luate in studiu a devenit un simbol al
pregatirii coordinative a sportivilor boxeri (14-
15 ani), In urma cdrui fapt se stabilesc si un sir
de rezultate finale, expuse in continuare.
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Tabelul 3.Analiza comparativa a gradului de posedare a capacititilor coordonative de citre
subiectii grupelor experimentala si de control la demonstrarea exercitiilor/actiunilor cu
caracter de gimnastica, la etapa finala a cercetarii (X+ S x)

L Codificarea Grupa < Grupa de control Indicatori statistici
Aptitudini actiunilor experimentali (n=13)
’ (n=15) t P
l. 1-1 7.23+0.56 3.19+0.74 3.58 <0.001
Ccirﬁg'ltna:fj Sdie -2 8.040.82 5112036 2.75 <0.01
cuplare a’ 1-3 5.76£0.58 2.29+0.49 3.24 <0.01
miscarilor
1. -1 8.12+1.05 6.01+£0.91 2.02 <0.05
Capacitatea de -2 7.5940.66 5.33+0.55 2.95 <0.01
orientare spatio- -3 8.47+0.39 5.1240.47 2.88 <0.01
temporala -4 6.38+0.47 3.42+0.53 3.11 <0.01
1. -1 6.16+0.68 4.26+0.63 2.76 <0.01
Capacitatea de -2 7.48+0.36 4.31+0.47 2.83 <0.01
diferentiere -3 8.02+0.49 5.1940.74 3.04 <0.01
chinestezica 1 -4 6.58+0.35 3.61+0.71 3.12 <0.01
V. V-1 9.22+0.66 7.14+0.54 2.84 <0.01
Capacitatea de vV -2 8.16+0.88 6.43+1.02 1.85 <0.05
echilibru statico- V-3 8.04+0.33 7.00+0 59 1.22 >0,05
dinamic V-4 8.32+0.72 6.29+0.39 2.18 <0.01
IV -5 7.26+0.84 5.54+0.88 2.54 <0.01
V. V-1 +5.12cm. £1.06 +7.74cm=+1.43 2.18 <0.01
Capacitatea de V-2 7.63£0.85 6.26+0.82 1.50 >0,05
reactie motrica V-3 6.06+0.46 3.48+0.67 3.32 <0.01
V-4 5.87"+0.76 7.02"+0.94 3.27 <0.01
VI. VIi-1 7.36"+0.93 8.44"+0.75 2.86 <0.01
Capacitatea de VI-2 3.88"+0.45 4.59"+0.56 2.04 <0.05
transformare a 8.06+0.86 5.32+1.08 3.52 <0.001
miscarii VI-3 58.66"+£1.63 69.13"+£2.13 3.44 <0.001
VII. VII-1 7.84+0.32 4.37+0.61 3.09 <0.01
Simtul ritmului VIl -2 7.22+0.17 4.01+£0.21 2.87 <0.01
VIl -3 8.14+0.54 6.29+0.65 2.02 <0.05

In continuare se prezinti cateva exemple
pe baza analizei rezultatelor prezentate in
Tabelele 2 si 3). Acesti indicatori statistici
aratd: capacitatea de combinare (cuplare) a
migcdrilor, insusitd de catre sportivii boxeri de
pe pozitiile gimnasticii de baza, al gimnasticii
artistice, acrobatice etc., a determinat sporirea
gradului de analiza si gandire a subiectilor. La
nivel periferic de la 3.02 + 1.02 la etapa
initiald, pana la 7.23 + 0.56 la etapa finala
(subiectii grupei experimentale),unde t = 4.08
si P < 0.001 (indicatorul I — 1). O crestere
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similard a rezultatelor se constata si la
indicatorii I - 2, | — 3, cu medii de 3.75+0.48
si 8.04 + 0.82, cu diferente matematico —
statistice de t = 4.12 si P < 0.001, si 1.46 £
0.43 la testarea initiald si 5.76 + 0.58 la cea
finalda cu t=3.47, P <0.001, respectiv.

Astfel, cuplarea actiunilor motrice este
influentatd de exercitiile de provenienta
gimnica, ceea ce a dat posibilitatea subiectilor
de a prelucra cu exactitate informatia si de a
indeplini cu eficientd miscarile in functie de
obiectivul urmarit (Figura 1).
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B Grupa
experimentala
Grupa de

I. Capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor
10
3 8,04
8 7,23
7
6 5,78
L 5,11
c 5
g, 3,75 3,61
3,02 2,89 ,
3 ;
2 1,49 1,52 b control
14 -
0 .
-1 -2 1-32 -1 -2 1-32
Initial Final

Fig. 1. Gradul de insusire a capacititii de combinare si cuplare a miscarilor in pregdtirea
coordinativa a sportivilor boxeri (categoria cadeti) pe baza exercitiilor cu caracter de gimnastica
intr-un ciclu anual de antrenament

In ce priveste capacitatea de orientare
spatio-temporald (bazata pe activitatea
analizatorului optic si a celui acustic),
subiectii cercetati au demonstrat valori mai
inalte la cele patru probe de gimnastica
propuse, devenind mai sensibili in asimilarea
informatiilor despre desfasurarea in spatiu a

miscarii. In acelasi timp, ei au insusit maniera
de comportament motrice specific
determinarea caracteristicilor de directie, ritm,
tempo, apropiere, depdrtare, amplitudine etc. a
miscdrilor cu rezultate statistice semnificative
la etapa finala, unde P < 0.01 - < 0.001
(Figura 2).

II. Capacitatea de orientare spatio-temporala
10
9 8,47
8 7,59
7 601 6,38 Grupa
6 5:33— |— experimentala
g : 454,84 4,98 1 g 5~,124 B P
5 Grupa de control
o 4 - - 34318 327 —e - - - -- 342
3 2889
2 4 L - s - ) - L] . - s - ) - L =
1 43 s - (il - [} - L - (il - [} - L -
0
11-1 11-2 11-3 -4 11-2 11-3 -4
Initial Final

Fig. 2. Gradul de insugsire a capacitdtii de orientare spatio-temporali in pregatirea coordinativia
sportivilor boxeri (categoria cadeti) pe baza exercitiilor cu caracter de gimnasticd intr-un ciclu
anual de antrenament
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Spre exemplu, la efectuarea
indicatorului Il - 2: rostogolire inainte grupat
cu o sariturd succesiva la 360° spre stanga, a
doua rostogolire Tnainte grupat - cu saritura la
360° spre dreapta, aterizare si fixare
(efectuarea intr-un coridor de 50 cm latime)
subiectii grupei experimentale au demonstrat
rezultate de3.42 + 0.84 puncte la etapa initiala
si 7.59 £+ 0.66 puncte la etapa finala, t = 3.71
si P < 0.001. In acelasi timp, aceste rezultate
sunt semnificative in comparatie cu subiectii
grupei de control cu urmatoarele rezultate la
etapa finald: grupa experimentald obtine o
medie de 7.59 + 0.66 puncte la etapa finala,
iar subiectii grupei de control 5.33 + 0.55.
Diferenta statisticd reprezintd o semnificatie
det= 2.95,P<0.01.

Aceste date relevd o imbunatatire a
orientdrii spatio-temporale a subiectilor, care,
datorita exercitiilor specifice de pregatire
coordinativi pe baza elementelor din
gimnastica artisticd (in cazul exemplului de
fatd) a facut posibild insusirea capacitatii de
orientare in spatiu a corpului in raport cu
punctele de referintd, precum si perceperea
timpului in care sportivul a fost obligat sa
efectueze cu exactitate exercitiile recomandate
conform cerintelor tehnice de indeplinire.

Rezultate semnificative se constata si la

ceilalti indicatori: la  capacitatea de
diferentiere chinestezicd, capacitatea de
echilibru statico-dinamic, capacitatea de

reactie motrice, capacitatea de transformare
a migcarilor si capacitatea ritmicd.

In  concluzie, trebuie  remarcate
urmatoarele: modulul de exercitii elaborat si
aplicat in procesul de antrenament pe perioada
unui macrociclu anual, constituit din exersari
specifice pregatirii coordinative, a scos in
evidenta mecanismul interactiunii mai multor
acte motrice, care au determinat, la randul lor,
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