
UNIVERSITATEA „BABEȘ-BOLYAI ” CLUJ-NAPOCA 

FACULTATEA DE EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 

ȘCOALA DOCTORALĂ EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 

 

 

 

 

 

 

 

Contribuții privind optimizarea tehnicilor de formare și evaluare a sportivilor din 

sporturile de contact prin antrenamente inovatoare 

 

REZUMATUL TEZEI DE DOCTORAT  

 

 

 

 

 

 

Conducător de doctorat: 

Prof. univ.dr. Emilia Florina Grosu         

        Doctorand: 

Adrian  Antonel Moisa – Turcu 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cluj  - Napoca   

2021



2 

 

Cuprins 

MulŞumiri ééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 2 

Lista cu lucrŁrile originale publicate éééééééééééééééééééééé... 3 

Lista tabelelor éééééééééééééééééééééééééééééééé 7 

Lista figurilor .ééééééééééééééééééééééééééééééé... 8 

Introducere é.ééééééééééééééééééééééééééééééé.. 11 

Terminologie specificŁ sporturilor de contact ééééééééééééééééééé. 12 

 

PARTEA I ï REPERE ARGUMENTATIVE PRIVIND ANTRENAMENTELE ACTUALE . 14 

Capitolul 1. Analiza argumentatŁ a pregŁtirii boxerilor prin antrenamentele actuale ééé... 14 

1.1. Precedente semnificative ´n structurarea antrenamentelor actuale  éééééééé 14 

1.1.1. Detalii privind cercetŁrile legate de antrenamentele tradiἪionale actuale éé...éé.. 14 

1.1.2. Detalii privind expansiunea cercetŁrilor legate de antrenamentele tradiἪionale actuale

  éééééééééééééééééééééééééééééééééé. 17 

1.1.3. Detalii privind tendinἪele noi ´n cercetŁrile legate de antrenamentele tradiἪionale actuale 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 22 

Capitolul 2. Parametri Ἠi indicatori definitorii din activitŁἪile de antrenament actuale  ééé.. 25 

2.1. Definirea mŁrimilor fizice ca informaἪii de interes ´n antrenamentele tradiἪionale éé.é 25 

2.2. Viteza ï parametru-item cinematic definitoriu ´n antrenamentele actuale din box ééé. 28 

2.2.1.Viteza de derulare a miἨcŁrilor sportivului ´n antrenamentele actuale éééééé.. 29 

2.2.2. Rapiditatea sau viteza cu care sportivul parcurge faza de ´ncŁlzire ééééééé.. 29 

2.2.3. Rapiditatea sau viteza cu care sportivul acceseazŁ tehnica de care dispune ééé.é 32 

2.2.4. Rapiditatea sau viteza de rŁspuns a sportivului la acἪiunile adversarului ééééé. 32 

2.2.5. Timpul de reacἪie a sportivului la schimbŁrile acἪiunilor din structura antrenamentelor

  éééééééééééééééééééééééééééééééééé. 33 

2.2.6. Viteza de reacἪie ï GeneralitŁἪi é.éééééééééééééééééééé 33 

2.2.7. Explozivitatea ï parametru-item de optimizare a loviturii .....é......éééééé.... 38 

2.2.8. Timpul de reacἪie éééééééé...éééééééééé.éééééé...... 40 

2.2.9. Alegerea informaἪiei item Ἠi alegerea rŁspunsului éééééééééééééé 44 

2.2.10. Bazele anatomo-fiziologice de dezvoltare a vitezei Ἠi timpului de reacἪie ééé.é 45 

2.3. Parametri-itemi complementari din structura antrenamentelor  tradiἪionale éééééé 47 

2.3.1. Tandemul vitezŁ ï forἪŁ ´n eficientizarea loviturilor ..é...éééééééééé... 48 

2.3.2. Sincronizarea dintre braἪ ï umŁr ï Ἠold ´n efectuarea loviturilor cu cost de energie mai 

mic dar eficienἪŁ sporitŁ éééééééééééééééééééééééé...é... 48 



3 

 

2.3.3. Alegerea eficientŁ a informaἪiei de intrare Ἠi a tipului de rŁspuns ´n structurarea softului 

implementat ´n antrenamentele actuale éééééé...éééééééééééééé 49 

2.3.4. Gradul de incertitudine inclus ´n corelaἪie cu timpul de reacἪie a sportivului la 

schimbarea bruscŁ a condiἪiilor de antrenament actual éééééééééééééé.. 50 

Capitolul  3. Coordonare motorie sau reactivitate ïCMR éééééééééééééé... 51 

3.1. Coordonarea motorie ï adecvarea ĸi sincronizarea miἨcŁrilor membrelor ééééé.é. 51 

3.2. Metodele de educare ale aptitudinilor coordinative sau motrice éééééééééé 51 

3.3. Metode generale pentru educarea aptitudinilor coordinative ééééééééééé... 52 

3.4. Factorii care condiἪioneazŁ ´ndem©narea ca aptitudine coordinativŁ éééééééé... 53 

3.5. Mobilitatea articularŁ Ἠi elasticitatea muscularŁ éééééééééééééééé... 54 

3.6. Tehnicile de antrenare proprioceptivŁ neuromuscularŁ (FPN) ééééééééééé. 55 

3.7. Dezvoltarea calitŁἪilor motrice combinate Ἠi complexe éééééééééééééé 56 

3.8. Metode de evaluare a coordonŁrii  éééééééééééééééééééééé 60 

Capitolul 4. RezistenἪa la stres ´n sporturile de contact ééééééééééééééé... 62 

4.1. ConsideraἪii generale privind rezistenta la stres éééééééééééééééé... 62 

4.2. Tehnici de pregŁtire mentalŁ, de relaxare, de meditaἪie Ἠi cognitive de comportament ..é. 62 

4.3. Tehnici de imagisticŁ Ἠi vizualizare mentalŁ - Reglarea stresului  ééééééééé... 64 

 

PARTEA A II-A - CERCETARE PRELIMINARŀ PRIVIND PROTOCOALELE DE 

INTERVENἩIE ἧI INSTRUMENTELE DE EVALUARE UTILIZATE éééééééé.. 66 

Capitolul 5. Testarea ´n cadrul studiului pilot a evaluŁrii componentelor psihomotrice: vitezŁ de 

percepἪie; coordonare motorie Ἠi autoreglare ééééééééééééééééééé... 66 

5.1. Scopul cercetŁrii preliminare éééééééééééééééééééééééé 66 

5.2. Obiectivele cercetŁrii preliminare  éééééééééééééééééééééé 66 

5.3. Ipoteza cercetŁrii preliminare ééééééééééééééééééééééé... 66 

5.4. SubiecἪii, durata cercetŁrii preliminare éééééééééééééééééééé. 66 

5.5.  Echipamentele Ἠi metodele utilizate ´n cadrul cercetŁrii preliminare éééééééé.. 67 

5.6. Culegerea Ἠi analiza datelor éééééééééééééééééééééééé.. 70 

5.7. Interpretarea rezultatelor cercetŁrii preliminare éééééééééééééééé... 71 

5.8. DiscuἪii Ἠi Concluzii ééééééééééééééééééééééééééé. 75 

 

PARTEA A III-A ï CERCETAREA PROPRIU-ZISŀ ééééééééééééééé.. 80 

Capitolul 6. Studiul I privind evaluarea biochimicŁ a unor probe de salivŁ respectiv urinŁ, prin 

prisma concentraἪiei salivare a cortisolului, testosteronului, respectiv a catecolaminelor urinare la 

boxeri éééééééééééééééééééééééééééééééééé... 80 



4 

 

6.1. Introducere ééééééééééééééééééééééééééééééé 80 

6.2. Scopul studiului ééééééééééééééééééééééééééééé 86 

6.3. Ipotezele studiului  éééééééééééééééééééééééééééé. 86 

6.4. SubiecἪii, durata studiului  ééééééééééééééééééééééééé 86 

6.5. Materiale Ἠi metode ééééééééééééééééééééééééééé... 86 

6.6. Designul programului de intervenἪie ééééééééééééééééééééé 86 

6.7. Culegerea Ἠi analiza datelor éééééééééééééééééééééééé.. 86 

6.7.1. Analiza concentraἪiei salivare a cortisolului Ἠi a testosteronului éééééééé.. 88 

6.7.2. Analiza catecolaminelor urinare é...ééééééééééééééééééé 88 

6.8. Interpretarea rezultatelor ééééééééééééééééééééééééé... 89 

6.9. DiscuἪii éééééééééééééééééééééééééééééééé.. 91 

6.10. Concluzii ééééééééééééééééééééééééééééééé. 92 

Capitolul 7. Studiul II - Structuri propuse pentru antrenamente inovatoare, rezultate 

experimentale ´n evaluarea Ἠi cuantificarea sportivilor ééééééééééééééé... 93 

7.1. Scopul studiului ééééééééééééééééééééééééééééé 93 

7.2. Obiectivul studiului ééééééééééééééééééééééééééé.. 93 

7.3. Ipoteza studiului ééééééééééééééééééééééééééééé 93 

7.4. SubiecἪii, perioada de desfŁἨurare  éééééééééééééééééééééé 93 

7.5. Designul programului de intervenἪie ééééééééééééééééééééé 93 

7.6. Materialele Ἠi metodele utilizate ´n cadrul studiului ééééééééééééééé. 93 

7.6.1. Metode de dezvoltare a puterii de concentrare a sportivilor éééééééééé.é. 94 

7.6.2. Programul de intervenἪie ï metode de menἪinere a concetrŁrii mentale  éééééé... 96 

7.6.3. Programul de intervenἪie aplicat pe grupul experimental éééééééééééé.. 97 

7.7. Reprezentarea graficŁ a rezultatelor individuale éééééééééééééééé 100 

7.8. Culegerea, analiza Ἠi interpretarea rezultatelor iniἪiale obἪinute ´n cadrul studiului 

experimental ééééééééééééééééééééééééééééééé... 102 

7.9. DiscuἪii Ἠi concluzii ééééééééééééééééééééééééééé 106 

7.10. Avantajele dezvoltŁrii puterii de concentrare éééééééééééééééé... 108 

Capitolul 8. Studiul III.  Experimentul pentru dezvoltarea rezistenἪei la forἪŁ  éééééé. 111 

8.1. Scopul studiului éééééééééééééééééééééééééééé 111 

8.2. Obiectivul studiului ééééééééééééééééééééééééééé. 111 

8.3. Ipoteza studiului éééééééééééééééééééééééééééé.. 111 

8.4. SubiecἪii, durata studiului  éééééééééééééééééééééééé.. 111 

8.5. Materialele ĸi metodele utilizate ´n cadrul studiului éééééééééééééé... 111 

8.6. Descrierea programului de intervenἪie éééééééééééééééééééé 115 



5 

 

8.7. Culegerea datelor, analiza Ἠi interpretarea rezultatelor ééééééééééééé... 122 

8.8. DiscuἪii éééééééééééééééééééééééééééééééé 134 

8.9. Concluzii ééééééééééééééééééééééééééééééé. 136 

Capitolul 9. Concluzii éééééééééééééééééééééééééééé 138 

Bibliografie éééééééééééééééééééééééééééééééé 140 

 



6 

 

Cuvinte cheie 

sporturi de contact, formare, evaluare, antrenamente inovatoare, tehnici, box 

 

Introducere 

 

Ċn zilele noastre, problematica adaptŁrii Ἠi a educaἪiei prin sport ca Ἠi derularea existenἪei 

noastre cotidiene prin practicarea sportului sunt caracterizate de amploare Ἠi diversitate, motiv 

pentru care practicarea sa trebuie sŁ se realizeze numai din perspective complementare, care ´nsŁ 

reclamŁ o specializare atentŁ a competenŞelor. Concomitent, trebuie avut ´n vedere caracterul 

universal al fenomenului educaŞional Ἠi mesajul de naturŁ umanistŁ ataĸat g©ndirii Ἠi practicilor 

educaŞionale. Trecerea la denumirea de adaptare Ἠi educaἪie prin sport s-a datorat lŁrgirii sferei 

acestor activitŁἪi, diversificŁrii conἪinutului, a formelor de organizare Ἠi creĸterii segmentului de 

populaŞie antrenat ´n practicarea sa. 

Boxul sau pugilismul nu mai este de mult timp o simplŁ confruntare ´n care doi adversari 

´Ἠi demonstreazŁ forἪa, ci a evoluat spre o autenticŁ artŁ care implicŁ o condiἪie fizicŁ de invidiat, 

rapiditate ́ n execuἪia miἨcŁrilor specifice, reflexe eficiente Ἠi spontane dar Ἠi inteligenἪŁ tacticŁ.  

Cunoscut Ἠi ca arta de a lovi un adversar Ἠi totodatŁ de a evita loviturile acestuia, boxul a 

devenit p©nŁ ´n urmŁ cu 10-15 ani un sport preferat de numeroἨi tineri. DeἨi boxul oferŁ multiple 

atuuri cu precŁdere ´n plan fizic Ἠi este inclus de mult timp printre sporturile cele mai complete Ἠi 

complexe, ́ n ultimii ani interesul pentru acesta a scŁzut. De mult mai mare interes au ´nceput sŁ 

se bucure alte sporturi de contact precum kickbox-ul. Ringurile de box sunt tot mai rar populate 

de boxeri Ἠi tot mai des de luptŁtori din celelalte sporturi de contact. Galele de box sunt din ce ́ n 

ce mai sporadice, ele fiind organizate doar cu ocazia campionatelor naἪionale sau internaἪionale 

Ἠi foarte rar cu alte prilejuri. 

Prin cele prezentate ́ n lucrare, prin cercetŁrile Ἠi concluziile efectuate Ἠi deduse, se 

´ncearcŁ motivarea copiilor, a juniorilor, a tineretului masculin Ἠi feminin de a se orienta, ́ n tot 

ce ́ntreprind ́ n miἨcŁrile Ἠi sporturile practicate, Ἠi ńspre box.  
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PARTEA I – REPERE ARGUMENTATIVE PRIVIND ANTRENAMENTELE 

ACTUALE  

Capitolul 1. Analiza argumentată a pregătirii boxerilor prin antrenamentele actuale 

 

Conceperea unor antrenamente performante bine argumentate ἨtiinἪific, mai cu seamŁ ´n 

domeniul boxului, au deja o istorie de peste 80 de ani. Acestea pot fi localizate ´n timp imediat 

dupŁ al doilea rŁzboi mondial, ´n principal, ́ n cele mai puternice state care au format Uniunea 

SovieticŁ. Ċn acele vremuri ´n lume exista o putere neafectatŁ semnificativ de rŁzboi Ἠi anume 

Statele Unite ale Americii. Rusia Ἠi SUA au ´nceput sŁ devinŁ cele mai puternice forἪe politico-

economice. Un rŁzboi rece, de aproape 50 de ani s-a instalat ́ntre cele douŁ structuri statale, ´n 

lupta pentru putere mondialŁ Ἠi supremaἪie ideologicŁ (Hopkins, 2007).  

Disponibilitatea unor astfel de resurse a permis Rusiei sŁ efectueze o mare varietate de 

studii legate de performanἪele sportive Ἠi de metodologiile de formare ´ntr-un moment ´n care 

SUA Ἠi alte naἪiuni din lumea liberŁ se aflau ´ncŁ ´n copilŁria lor ´n ceea ce priveἨte ἨtiinἪa 

sportului. Unele dintre cercetŁrile sovietice s-au concentrat asupra aspectelor aplicate ale 

formŁrii care, ´n cele din urmŁ, au fost ´ncorporate ´n boxul profesionist din America ´ncep©nd cu 

1985. Boxul era mediatizat ´n continuare la nivel global (Julio Cesar Chavez, Pernell Whitaker Ἠi 

Evander Holyfield erau nume mari ´n anii 1980) (Murray , 2014).  

Boxul american ´l avea drept superstar pe Mike Tyson, iar MMA (Mixed Martial Arts) nu 

exista cu adevŁrat (termenul a fost inventat ´n 1993). Boxul a mai fost mediatizat Ἠi iubit de fani 

la sf©rἨitul anilor 1980 Ἠi 1990, deἨi nu la acelaἨi nivel ca Ἠi cu zeci de ani mai devreme.  

Timpul a erodat boxul p©nŁ la punctul ´n care abia dacŁ mai trezeἨte atenἪia fanilor (c©nd 

Floyd Mayweather luptŁ, oamenii sunt atenἪi pentru c©teva minute, dar cam at©t), ´n timp ce 

MMA este sportul cu cea mai rapidŁ creἨtere din America, deἨi baza sa de fani este alcŁtuitŁ 

predominant din bŁrbaἪi, ceea ce este un factor limitativ. Ultimate Fighting Championship a fost 

fondat ´n 1993, dar a ´nceput cu adevŁrat la mijlocul anilor 2000 Ἠi are o bazŁ solidŁ de fani. 

Este greu de imaginat orice altceva dec©t un declin continuu pentru box Ἠi creἨtere pentru 

MMA  (Murray , 2014). Boxul ar putea c©Ἠtiga ceva fani dacŁ un personaj greu carismatic ar intra 

´n scenŁ, dar deocamdatŁ  cele mai bune zile ale sale sunt ´n trecut. MMA Ἠi UFC ´Ἠi vor 

continua ascensiunea recentŁ, dar se confruntŁ cu aderenἪa redusŁ a fanilor mai ´n v©rstŁ Ἠi cu cea 

a femeilor, aspecte care vor fi greu de depŁἨit.  
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Capitolul 2. Parametri și indicatori definitorii din activitățile de antrenament actuale 

 

2.1. Definirea mărimilor fizice ca informații de interes în antrenamentele tradiționale 

Din analiza Ἠi sinteza informaἪiilor cuprinse ́ n bibliografia studiatŁ, bibliografie legatŁ de 

domeniul sporturilor de contact, a mai multor consultŁri cu antrenori Ἠi colaboratori ai acestora, 

am ajuns la concluzia cŁ cele care prezintŁ interes ´n antrenamentele actuale, antrenamente cu 

tentŁ tradiἪionalŁ, pot fi sintetizate ´ntr-o schemŁ de tip triangulaἪie ca ´n Figura 2. 
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Figura 2. TriangulaἪia unor parametri-itemi fiziologici importanἪi ´n structura antrenamentelor 

actuale din domeniul sporturilor de contact (Parker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018) 

  Se pune de multe ori problema stabilirii cŁrui parametru din cei menἪionaἪi mai sus sŁ i se 

dea importanἪŁ pentru ḿbunŁtŁἪirea performanἪei ´n unele probe din cadrul unei perioade de 

pregŁtire. Vitezei, forἪei sau rezistenἪei sau cŁrui alt parametru? Se pun astfel de ´ntrebŁri nu 

pentru cŁ omul s-a putut deplasa pe pŁm©nt sau pe apŁ prin propria forἪŁ o distanἪŁ impresionant 

de mare, ci datoritŁ  capacitŁἪii sale de a parcurge aceeaἨi distanἪŁ ´ntr-un timp mai scurt. 

Anduranta
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Forta - F Viteza -V
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 >
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 <

 V
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 <
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 >
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Figura 3. Cvartetul parametrilor-itemi fiziologici importanἪi ´n antrenamentele actuale Ἠi propuἨi 

Ἠi ´n structura antrenamentelor inovatoare (Parker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018) 



9 

 

F- forἪa, V ï viteza, A ï anduranἪa (rezistenἪa), Fg ï frecvenἪa gesturilor 

Ċn sporturile de contact se pun astfel de ´ntrebŁri datoritŁ faptului cŁ orice loviturŁ 

presupune o descŁrcare de energie ´n timp mai lung sau mai scurt Ἠi trebuie sŁ se stabileascŁ cum 

este mai eficient acest fenomen ´n acἪiunile asupra adversarului: cu vitezŁ mare Ἠi forἪa constantŁ 

sau cu forἪŁ mare Ἠi viteza micŁ? Ċn consecinἪŁ s-a urmŁrit ca, ´n primul r©nd, sŁ se dezvolte 

viteza de deplasare a organului de lovire, dar Ἠi dezvoltarea unei forἪe c©t mai mari, acesta fiind 

scopul principal al oricŁrei pregŁtiri, de depŁἨire a limitelor biologice ale organismului uman.  

Ċn afara acestor parametri, ´n lucrare, se introduce un al patrulea parametru denumit 

frecvenἪa gesturilor sportivului sau frecvenἪa gestualŁ. Ċn acest fel diagrama ´n triangulaἪie de 

parametri-itemi din Figura 2 se transformŁ ´ntr-o diagramŁ ´n cvartet de parametri-itemi ca ´n 

Figura 3.    

Teoretic, c©nd este analizatŁ componenta vitezŁ, evident ´n combinaἪie cu alte calitŁἪi 

motrice, se pleacŁ de la premisa cŁ manifestarea ei singularŁ este de luat ´n seamŁ doar c©nd 

energo-geneza miἨcŁrii respective este anaerobŁ.  

Indiferent de profilul sportivului din sporturile de contact, este necesar ca acesta sŁ poatŁ 

executa efortul competiἪional cu mare vitezŁ. El are nevoie de rezerva de vitezŁ raportatŁ la 

tempoul meciului. Aceasta creἨte proporἪional cu posibilitŁἪile maxime de asigurare a unei viteze 

optime ́ n executarea miἨcŁrilor specifice sportului de contact (EL Ashker, 2018). Pornind de la 

acest adevŁr al trŁsŁturilor actuale ale acestor sporturi, trebuie reevaluata concepἪia despre rolul 

Ἠi locul vitezei ́ n structurarea antrenamentului, ca o condiἪie a optimizŁrii performanἪei sportive. 

Dintre informaἪiile determinate de parametri-itemi ca variante ale vitezei care prezintŁ interes 

sunt urmŁtoarele:  

Ʒ viteza de derulare a miѽcŁrilor ѽi timpul de reacѿie a sportivului, 

Ʒ rapiditatea sau viteza cu care sportivul parcurgere faza de ńcŁlzire, 

Ʒ rapiditatea sau viteza cu care sportivul acceseazŁ tehnica de care dispune, 

Ʒ rapiditatea sau viteza de rŁspuns a sportivului la acѿiunile adversarului, 

Ʒ rapiditatea sau timpul de reacѿie a sportivului la schimbŁrile acѿiunilor din structura 

antrenamentelor. 

2.3. Parametri-itemi complementari din structura antrenamentelor  tradiționale 

Ċn structurarea antrenamentelor innovative s-a constatat cŁ este benefic sŁ se ἪinŁ seama Ἠi 

de anumiἪi parametri constituiἪi din interdependenἪa dintre cei definiἪi mai sus sau de parametri 

fiziologici complementari acestora. Astfel cŁ s-a optat pentru cei enumeraἪi ´n continuare 

(Cunniffe, Ellison, Loosemore, & Cardinale, 2017): 

ƷTandemul  vitezŁ ï forѿŁ ´n eficientizarea loviturilor. 
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ƷSincronizarea dintre  braѿ ï umŁr ï ѽold ´n efectuarea loviturilor cu cost de energie 

mai mic dar eficienѿŁ sporitŁ. 

ƷAlegerea eficientŁ a informaѿiei de intrare ѽi a tipului de rŁspuns ´n structurarea 

softului implementat ́ n antrenamentele innovative. 

  ƷGradul de incertitudine inclus ´n corelaѿia cu timpul de reacѿie a sportivului la 

schimbarea bruscŁ a condiѿiilor de antrenament inovativ. 

 

Capitolul  3. Coordonare motorie sau reactivitate –CMR 

 

3.1. Coordonarea motorie – adecvarea şi sincronizarea mișcărilor membrelor  

Coordonarea motorie este o ramurŁ din pregŁtirea unui sportiv care este cel puѿin la fel 

de importantŁ ca ѽi toate celalalte tipuri de pregŁtire.  

3.2. Metodele de educare ale aptitudinil or coordinative sau motrice 

Coordonarea poate fi educatŁ Ἠi ´mbunŁtŁἪitŁ prin: folosirea variatŁ a poziѿiilor ini ѿiale de 

execuἪie; execuѿia cu partea ́ndem©naticŁ ѽi cea néndem©naticŁ; alternarea ritmurilor de 

execuѿie rapide cu cele lente; alternarea ѽi combinarea elementelor tehnice, a deprinderilor 

motrice; limitarea spaѿiului ѽi creѽterea vitezei de execuἪie; combinarea deprinderilor vechi 

cunoscute cu cele noi care sunt ́n stadiul de ́ nvŁἪare; 

3.3. Metode generale pentru educarea aptitudinilor coordinative 

DupŁ Harre (1996), se deosebesc urmŁtoarele serii de mijloace Ἠi metode de dezvoltare a 

aptitudinilor coordinative: 

1. VariaἪia execuἪiei miἨcŁrii prin umplerea unor faze parἪiale ale secvenἪei motrice sau a 

ritmului (exemplu: ́ n box, boxerul faἪŁ ´n faἪŁ cu antrenorul, la distanἪŁ optimŁ unul de celŁlalt, 

boxerul loveἨte din deplasare spre ́nainte Ἠi ńapoi), 

2. VariaἪia condiἪiilor externe (exemplu: serii de lovituri ́n manechin Ἠi apoi imediat ́ n 

adversar imaginar) 

3. Combinarea unor abilitŁἪi automatizate deja (exemplu: executarea de lovituri specifice 

cu braἪele  - directe repetate, upercut repetat, lovituri repetate spre ficat) 

4. Exersarea cu controlul timpului (exemplu: 15 lovituri ´n sac ́ n 30ò, 15 lovituri ń 

mŁnuἨa antrenorului ́ n acelaἨi timp cu repetarea celor douŁ seturi de lovituri de 3 ori) 

5. VariaἪia informaἪiilor ï amplificarea informaἪiilor vizuale, acustice, etc. (exemplu: 

schimbarea tipurilor de lovituri cu braἪele, la antrenament, la fiecare fluier al antrenorului) 

6. ExerciἪii pe fond de obosealŁ (nu se recomandŁ ´n cazul ́ ncepŁtorilor sau ́ n corectare) 

(exemplu: antrenament de lovituri cu picioarele, alternativ dreptulïst©ngul Ἠi invers ́ n Kickbox ) 
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7. ExerciἪii de imitare a unor secvenἪe motrice impuse (exemplu: lovituri at©t cu braἪele 

c©t Ἠi cu picioarele ́ n adversari imaginari, ́ n box, ́ n Kickbox etc.) 

8. ExerciἪii bilaterale (exemplu: efectuarea loviturilor cu braἪele ´n poziἪii statice ale 

picioarelor ï ´n box sau lovituri repetate cu acelaἨi picior, celŁlalt fiind static). 

3.4. Factorii care condiționează îndemânarea ca aptitudine coordinativă 

Ċn literatura de specialitate, ´nἪelesul termenului de coordonare este sinonim cu cel de 

´ndem©nare, abilitate, precizie, acurateἪe, fineἪe, graἪie, echilibru, toate acestea reprezent©nd 

aptitudinea unui individ de a ́ nvŁἪa Ἠi de a combina rapid miἨcŁri noi, de a efectua miἨcŁri 

armonioase Ἠi eficiente ́ ntr-un timp dat cu un consum mic de energie (Kendellen & Camire, 

2019). 

3.5. Mobilitatea articular ă și elasticitatea musculară 

Mobilitatea exprimŁ capacitatea omului de a executa miἨcŁrile cu amplitudine mare. Haare 

(1996), aratŁ cŁ mobilitatea este capacitatea omului de a utiliza la maximum potenἪialul anatomic 

de locomoἪie ´ntr-o anumitŁ articulaἪie sau ́ n ansamblul articulaἪiilor corpului, concretizatŁ prin 

efectuarea unor miἨcŁri cu amplitudine mare.  

Mobilitatea se manifestŁ prin douŁ feluri: activŁ Ἠi pasivŁ. Primul tip reprezintŁ 

amplitudinea maximŁ a miἨcŁrii prin activitate muscularŁ proprie (fŁrŁ ajutor). Al doilea tip se 

realizeazŁ cu ajutorul forἪei externe, cu ajutorul partenerului sŁu cu greutatea propriului corp 

(Popovici, Moraru, & Hodorca, 2015). 

3.6. Tehnicile de antrenare proprioceptivă neuromusculară (FPN) 

Aceste tehnici derivŁ din niἨte tehnici asemŁnŁtoare cu recuperarea suferinzilor de pareze 

sau paralizii neuromusculare dar sunt uneori deosebit de benefice ´n antrenamentele inovatoare 

pentru sportivii din sporturile de contact. PretenἪioase, dar eficiente - constau ́ n alternanἪele 

fazelor de impulsie cu fazele de relaxare av©nd o duratŁ de 10 sec. fiecare. Se executŁ cu 

partener. 

3.7. Dezvoltarea calităților motrice combinate și complexe 

PrecizŁri teoretice. Pe mŁsura creἨterii performanἪei sportive, dezvoltarea calitŁἪilor 

motrice devine din ce ́ n ce mai dificilŁ. Analiz©nd intimitŁἪile Ἠi specificul ramurilor sportive, 

specialiἨtii sunt de acord cŁ abordarea combinatŁ Ἠi complexŁ a procesului de antrenament este 

un proces care angreneazŁ un numŁr din ce ́ n ce mai mare al calitŁἪilor motrice angajate, dar cu 

o cotŁ din ce ́ n ce mai micŁ de participare (Morris, Oliver, Pedley, Haff, & Lloyd, 2020). 

1. Rezistenѿa ´n regim de vitezŁ descrie posibilitatea de a efectua eforturi ´ndelungate ́ n 

timp, ´n condiἪiile unor contracἪii musculare rapide.  

2. Rezistenѿa ́ n regim de forѿŁ reflectŁ capacitatea organismului de a rezista la eforturi  

moderate pe o distanἪŁ mare de timp.  
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3. Forѿa ́ n regim de vitezŁ este capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge o  

rezistenἪŁ mare printr-o vitezŁ de contracἪie maximŁ.  

4. Forѿa ´n regim de rezistenѿŁ este capacitatea organismului de a efectua eforturi ´n 

condiἪiile contracἪiilor musculare de lungŁ duratŁ. 

5.Viteza ´n regim de forѿŁ reprezintŁ calitatea sistemului neuromuscular de a efectua 

miἨcŁri rapide ́ n condiἪiile ńvingerii unei rezistente relativ mici. Mai este denumitŁ detentŁ. 

6. Viteza ́ n regim de rezistenѿŁ reprezintŁ calitatea organismului de a efectua eforturi cu 

30-65% din posibilitŁἪi, ́ n condiἪiile unor contracἪii musculare de scurtŁ duratŁ.  

OdatŁ cu atingerea performanἪei sportive, dezvoltarea ́n continuare a calitŁἪilor motrice 

devine problematicŁ, chiar dacŁ este asumatŁ abordarea combinatŁ Ἠi complexŁ a procesului de 

antrenament.  

3.8. Metode de evaluare a coordonării 

Ċn prezent, deoarece coordonarea este cea mai complexŁ dintre aptitudinile psihomotrice, 

´ncŁ nu s-a gŁsit o metodŁ care sŁ o poatŁ evalua complet. Testele Ἠi probele utilizate de cŁtre 

antrenori sau profesori, aἨa cum remarca M. Epuran, 2005, nu sunt Ăsuficient de precise, 

recurg©nd deseori la segmente analogice din comportamentele specifice ´n unele sporturiò.  

Ċn ceea ce priveἨte testul de evaluare al coordonŁrii  testul motric sportiv, autorii Davis, 

Wittekind Ἠi Beneke (2013) considerŁ cŁ are urmŁtoarele avantaje: poate fi aplicat ca metoda de 

lucru cu un conἪinut Ărealò relativ mare Ἠi o investiἪie pentru aparatura Ἠi instrumente relativ 

restransŁò este adecvat obiectului de cercetare, deoarece rezultatul unei acἪiuni motrice ca sarcinŁ 

de test va fi  interpretat pornind de la conturarea unei calitŁἪi a personalitŁἪii. Ċntr-o Ἠi mai micŁ 

mŁsurŁ se folosesc ́ n prezent, ́ n cercetarea antrenamentului, metode fiziologice, psihologice, 

medico-sportive Ἠi biomecanice, pentru clarificarea sferei obiectului. Va fi necesarŁ introducerea 

acestor metode deoarece cu ajutorul lor pot fi cercetate funcἪii relativ elementare ale procesului 

de coordonare (de exemplu, funcἪii psihofizice) care reprezintŁ bazele calitŁἪii de coordonareò. 

Interpretarea rezultatelor ́ nregistrate ́ n urma susἪinerii testelor de motricitate sportive 

trebuie sŁ scoatŁ ´n evidenἪŁ gradul de ´ndem©nare dovedit ´n acἪiunile motrice realizate cu 

ocazia testului. Ċn timpul testŁrii unor acἪiuni cu coordonare simplŁ (exemplu - sŁritura ´n 

lungime ghemuit) se poate pleca de la faptul ca ele pot fi stŁp©nite de toἪi sportivii la fel de bine 

Ἠi de constant (Moraru & Radu, 2014). Ca urmare influenἪa gradului de ́ ndem©nare trebuie 

consideratŁ ca fiind constantŁ Ἠi permanentŁ, iar rezultatul de test poate fi evidenἪiat din diferitele 

grade de precizie al execuἪiilor, ń timpul testŁrii unor acἪiuni motrice care necesitŁò o 

coordonare complexŁ, care pot atinge sau depŁἨi gradul de dificultate al exerciἪiilor 

competiἪionale, ´n timpul diagnosticŁrii aspectelor specifice ale ́ndem©nŁrii Ἠi coordonŁrii. 
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Nivelul ńdem©nŁrii este de regulŁ diferenἪiat inter Ἠi intra individual, ceea ce influenἪeazŁ 

puternic Ἠi diferit rezultatul testelor de coordonareò. 

 

Capitolul 4. Rezistența la stres în sporturile de contact  

 

4.1. Considerații generale privind rezistența la stres 

Termenul stres, sau stress, reprezintŁ sindromul de adaptare pe care individul ´l realizeazŁ 

´n urma agresiunilor mediului; ansamblu care cuprinde ´ncordare, tensiune, constr©ngere, forἪŁ, 

solicitare etc (Hristea, 1952). Pornind de la acest concept, se menἪioneazŁ cŁ termenul aparἪine 

lui Selye (1956) care considerŁ cŁ stresul se leagŁ de sindromul de adaptare. Hans H. B. 

Selye defineἨte stresul ca òansamblu de reacἪii al organismului uman faἪŁ de acἪiunea externŁ a 

unor agenἪi cauzali (fizici, chimici, biologici Ἠi psihici) const©nd ´n modificŁri morfo-

funcἪionale, cel mai adesea endocrine. Ċn cazul ´n care agentul stresor are o acἪiune de duratŁ 

vorbim de sindromul general de adaptare care presupune o evoluἪie stadialŁ.ò  

Primul nivel este cel al reacἪiilor de alarmŁ (Bejan & ToniἪa, 2014) Ἠi este caracteristic 

perioadei copilŁriei c©nd rezistenἪa biologicŁ este foarte scŁzutŁ. 

Nivelul al doilea este cel de rezistenἪŁ specificŁ (revenire), c©nd dupŁ primul contact cu 

agentul stresor organismul se adapteazŁ, comportamentul individului fiind aparent normal, 

persist©nd modificŁri specifice stadiului anterior, ´n special de la faza de contraἨoc. Ċn plan 

ontogenetic, acest nivel corespunde maturitŁἪii, c©nd individul are o rezistenἪŁ bunŁ, fiind 

posibilŁ adaptarea la aproape orice tip de stres din mediu (Schevaun & Bellingtier, 2019). 

Nivelul al treilea este cel de epuizare, ´n plan ontogenetic corespunde bŁtr©neἪii, c©nd scad 

aproape toate resursele adaptative ale organismului (Schevaun & Bellingtier, 2019). Adaptarea 

nu mai este menἪinutŁ din cauza scŁderii reacἪiilor de tip vegetativ. Sunt evidente consecinἪele 

negative ale acἪiunii ´ndelungate a acestor mecanisme neurovegetative. 

4.2. Tehnici de pregătire mentală, de relaxare, de meditație și cognitive de comportament 

Printre cele mai frecvenἪe tehnici de pregŁtire mentalŁ, nu se poate considera cŁ existŁ  

unele mai bune dec©t altele. Ċn funcἪie de situaἪie Ἠi de individ, vor fi mai relevante unele dec©t 

altele. Impunerea unei tehnici unui sportiv nu este bunŁ, este mai bine sŁ o gŁseἨti cu el pe cea 

care i se potriveἨte cel mai bine (Kraemer & Nitka, 2021). Metodele prezentate mai jos nu sunt 

exhaustive, iar prezentarea lor este destinatŁ doar  cunoaἨterii principiului lor. 

Tehnicile de relaxare se bazeazŁ pe un regulament bine structurat Ἠi apoi respectat de 

sportiv Ἠi instructorul mental. Ele trebuie desfŁἨurate ´ntr-un loc liniἨtit Ἠi ´ntr-o poziἪie 

confortabilŁ, pot fi folosite singure sau ´n sprijinul altor metode. 

https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Stress&action=edit&redlink=1
https://ro.wikipedia.org/wiki/Hans_Hugo_Bruno_Selye
https://ro.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye
https://ro.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye
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1. PregŁtirea autogenicŁ a lui Schultz.  

2.Relaxare progresivŁ a lui Jacobson.  

Tehnici de meditaѿie.  

Tehnici cognitive de comportament (sau restructurare cognitivŁ). Dintre tehnicile 

cognitive mai cunoscute Ἠi care pot fi utilizate ́ n antrenamentele innovative se menἪioneazŁ:  

¶ Tehnica Biofeedback apŁrutŁ ´n anii 60, este aplicabilŁ prin intermediul aparatelor 

precum electromiograma (EMG) sau electroencefalograma (EEG) sau electrocardiograma 

(ECG), Ἠi monitorizeazŁ funcἪiile fiziologice de care individul nu este ´ntotdeauna conἨtient Ἠi 

cresc©nd astfel controlul sŁu. 

¶ Inocularea stresului: pe baza principiului vaccinŁrii Ἠi dezvoltat de Meinchenbaum 

(1985) la sf©rἨitul anilor '70, principiul este sŁ identifice situaἪii de stres pentru sportiv Ἠi sŁ-l 

re´nvie pentru a-l imuniza (Keaney, Kilding, Merien, & Dulson, 2018).  

¶ Stoparea g©ndurilor negative: vizeazŁ direct sportivul Ἠi are menirea sŁ dezvolte  

´mpreunŁ cu un specialist un Ăstop verbalò pentru a pune capŁt g©ndurilor negative perturbatoare 

Ἠi, prin urmare, pentru alungarea lor (Loch, Ferrauti, Meyer, Pfeiffer, & Kellmann, 2019). 

¶ Desensibilizare sistematicŁ: sportivul dupŁ ce a ´ntocmit lista situaἪiilor provocatoare de  

anxietate Ἠi a observat gradul lor trece prin relaxare, pentru a lua din nou ´n ritmul sŁu lista 

acestor situaἪii. G©ndirea raἪionalŁ emoἪionalŁ dezvoltatŁ de cŁtre Ellis (2005) este cea pe baza 

cŁreia ´i revine psihologului sarcina sŁ ´i permitŁ sportivului sŁ-Ἠi transforme credinἪele negative 

´n idei pozitive. 

¶ Disociere - asociere: folositŁ mai ales pentru evenimente pe termen lung, cum ar fi 

maratonul, disocierea permite sportivului sŁ se concentreze asupra aspectelor externe ale 

evenimentului, ´n timp ce asociaἪia oferŁ sportivului posibilitatea de a simἪi unde este limita. 

Tehnici care induc stŁri de conѽtiinѿŁ modificate -  Aceste tehnici realizate cu un specialist au 

scopul de a modifica starea de conἨtiinἪŁ a  individului pentru a schimba anumite comportamente 

individuale Ἠi pentru a le adapta la o situaἪie.  

4.3. Tehnici de imagistică și vizualizare mentală - Reglarea stresului 

Vizualizarea mentalŁ face posibilŁ schimbarea timpului Ἠi spaἪiului (revenirea ´n trecut,  

proiecἪia ´n viitor, etc.), ´n timp ce imagini mentale pot fi realizate dintr-o perspectivŁ internŁ sau 

externŁ (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015). Ċn perspectiva internŁ: sportivul implicat ´n 

acἪiune foloseἨte Ăeulò; el ´Ἠi imagineazŁ ´n sinea lui execut©nd gestul Ἠi simte toate senzaἪiile pe 

care i le poate oferi (vizual Ἠi kinestezic) (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015).  
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PARTEA A II -A - CERCETARE PRELIMINARĂ PRIVIND PROTOCOALELE 

DE INTERVENȚIE ȘI INSTRUMENTELE DE EVALUARE UTILIZA TE 

 

Capitolul 5. Testarea în cadrul studiului pilot a evaluării componentelor psihomotrice: 

viteză de percepție; coordonare motorie și autoreglare 

 

5.1. Scopul cercetării preliminare  

Scopul acestei cercetŁri a fost conceperea unui protocol de lucru ´n vederea evaluŁrii 

componentelor psihomotrice: vitezŁ de percepἪie, coordonare motorie Ἠi autoreglare la tineri cu 

v©rsta de 14-16 ani, sportivi practicanἪi ai sporturilor de contact. 

5.2. Obiectivele cercetării preliminare  

1. Realizarea Ἠi aplicarea unui program de intervenἪie adresat sportivilor practicanἪi ai 

sporturilor de contact, pentru testarea vitezei de percepἪie, a coordonŁrii motorii Ἠi a autoreglŁrii 

´n vederea validŁrii conceptului propus Ἠi a metodologiei de aplicare a acestuia. 

2. Utilizarea sistemului PSITESTCabinet  ´n vederea validŁrii avantajelor oferite de acesta 

ń cadrul studiului. 

5.3. Ipoteza cercetării preliminare 

Se presupune cŁ prin aplicarea programului de intervenἪie timp de un an, se produc 

modificŁri pozitive ´n valorile celor trei componenete ale psihomotricitŁἪii: viteza de percepἪie, 

coordonarea motorie Ἠi autoreglare ´n cadrul sporturilor de contact din grupul experimental ´n 

comparaἪie cu sportivii din grupul de control. 

5.4. Subiecții, durata cercetării preliminare 

Au participat 30 de sportivi cu v©rsta cuprinsŁ ´ntre 14-16 ani, din care 15 practicanἪi ai 

sporturilor de contact din cluburile sportive private Ἠi de stat din ClujïNapoca Ἠi 15 din oraἨul 

TŁἨnad, practicanἪi ai sporturilor de contact: box, judo, aikido, karate, taekwondo. SubiecἪii au 

participat la cel puἪin 3 antrenamente pe sŁptŁm©nŁ.  Procentul de st©ngaci a fost de 9,37%.  

Cercetarea preliminarŁ a avut durata de 12 luni Ἠi s-a desfŁἨurat ´n perioada 31 noiembrie 

2015 ï 1 noiembrie 2016. 

5.5.  Echipamentele și metodele utilizate în cadrul cercetării preliminare 

Pentru examinarea asistatŁ de calculator a persoanelor care ´ĸi desfŁĸoarŁ activitatea ´n 

condiŞii de risc ĸi/sau solicitare preponderent psihicŁ Ἠi a sportivilor din sporturile de contact sunt 

structurate pachete de teste specializate, ceea ce implicŁ utilizarea de calculatoare performante 

(HŁv©rneanu & Gheorghiu, 2012).  
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Testele utilizate ´n sistemele ,,PSITEST Cabinetò abordeazŁ printre altele pachete de itemi 

precum: PVM - test de percepere vizualŁ a miἨcŁrii; ACRM - test de atenŞie concentratŁ cu 

reacἪie manualŁ; TR - test pentru evaluarea reactivitŁἪii bazale (timp de reacŞie); CMR - test de 

coordonare motorie ĸi reactivitate (reacŞii complexe); RO - test pentru evaluarea rezistenŞei la 

oboseala psihicŁ; RS - test de rezistenἪŁ la stres psihic; RCR - test pentru evaluarea rapiditŁŞii Ἠi 

claritŁŞii raἪionamentului; CA - test pentru evaluarea concentrŁrii atenŞiei; MA - test pentru 

evaluarea mobilitŁŞii atenŞiei. 

Ċn Tabelul 3 sunt detaliate aceste teste indic©ndu-se Ἠi indicatorii sau informaἪiile itemilor 

urmŁriἪi ´n evaluare. De asemenea sunt detaliate modalitŁἪile de administrare precum Ἠi durata de 

derulare a evaluŁrii itemilor stabiliἪi. 

Ċn Tabelul 4 sunt detaliaἪi parametric ï itemi care, prin selectare dupŁ criterii ce Ἢin de 

specificitatea sportului sau disciplinei sportive practicate, pot intra ´n structura antrenamentelor 

innovative. Parametri sunt detaliaἪi fie ca itemi obiectivi fie ca itemi semiobiectivi. De asemenea 

sunt detaliate modalitŁἪile de administrare precum Ἠi durata de derulare a evaluŁrii itemilor 

stabiliἪi. 

Ċn Tabelul 5 sunt prezentaἪi parametri ï itemi ce vor fi utilizaἪi ´n structura antrenamentelor 

innovative, indicatorii sau informaἪiile itemilor urmŁriἪi  ´n evaluare. 

Ċn Tabelul 6 sunt prezentate valori barem pentru parametri ï itemi utilizaἪi ´n structurarea 

antrenamentelor innovative Ἠi mai cu seamŁ ´n prelucrarea rezultatelor testelor cu sistemele 

,,PSITEST Cabinetò.  

5.6. Culegerea și analiza datelor 

Rezultatele obἪinute au fost interpretate statistic folosind programul SPSS versiunea 20. 

Ċn tabel, rezultatele au fost prezentate sub formŁ de medie ĸi deviaŞie standard.  

Toate testele statistice au fost neparametrice, ´ntruc©t testul Shapiro-Wilk a fost 

semnificativ statistic. Au fost fŁcute calcule statistice pentru valorile  intra-grup, inter-grupuri Ἠi 

corelaἪii.  

5.7. Interpretarea rezultatelor cercetării preliminare 

Au ieἨit semnificativ statistic valorile intragrup ´n cazul grupului experimental la toate 3 

variabilele. Ċn cazul grupului de control, la douŁ din trei variabile diferenἪe au fost semnificative 

statistic, iar la intergrupuri nu a ieἨit diferenἪa semnificativŁ la nici un nivel. Chiar Ἠi aἨa, s-a 

calculat procentual (%) c©t a crescut la fiecare Ἠi s-a scos ´n evidenἪŁ faptul cŁ, deἨi nu s-au 

´nregistrat diferenἪe semnificative intergrupuri, creἨterea a ajuns sŁ fie chiar Ἠi de 3.5 ori mai 

mare ´n cadrul grupurii experimentale pentru unele variabile.  
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La ´nceputul studiului pilot, testul Mann-Whitney U nu a ́ nregistrat diferenŞe semnificative 

statistic ´ntre grupul experimental (M = 7.73, SD = 4.86) ĸi grupul de control (M = 7.73.72, SD = 

4.74) cu privire la viteza de percepἪie, (U = -0.10, p = 0.92). 

Mediile celor douŁ grupuri nu au fost diferite semnificativ nici ´n cazul variabilei 

,,coordonare motorieò, rezultatele iniŞiale fiind apropiate ca valoare ´ntre grupul experimental (M 

= 80.40, SD = 5.64) ĸi grupul de control (M = 81.06, SD = 4.82), (U = -0.88, p = 0.38). 

Acelaĸi lucru se poate afirma ĸi cu privire la variabila ,,autoreglareò, unde diferenŞele nu au 

fost semnificative statistic la ´nceputul studiului ´ntre grupul experimental (M = 89.93, SD = 

10.26)  ĸi grupul de control (M = 88.06, SD = 9.90), testul neparametric Mann-Whitney U 

demonstr©nd acest lucru, (U = -0.27, p = 0.79). 

La finalul studiului nu s-au ´nregistrat diferenἪe semnificativ statistic ´ntre cele douŁ 

grupuri la niciuna dintre cele trei variabile, ´nsŁ grupul experimental a ´nregistrat ´mbunŁtŁἪiri 

semnificative statistic la toate cele trei variabile, comparativ cu testŁrile iniἪiale, ceea ce 

sugereazŁ faptul cŁ subiecἪii din acest grup au ´nregistrat un progres vizibil ´n comparaἪie cu 

grupul de control.  

Pentru variabila ,,viteza de percepѿieò, grupul de control a obἪinut o scŁdere semnificativŁ 

statistic la finalul studiului (M = 6.40, SD = 4.14) comparativ cu testŁrile iniŞiale (M = 7.73, SD = 

4.74), testul neparametric Wilcoxon demonstr©nd acest lucru, (Z = -2.98, p = 0.003). Grupul 

experimental a ´nregistrat o scŁdere semnificativŁ statistic la finalul studiului (M = 5.67, SD = 

4.08) comparativ cu rezultatele obἪinute la probele iniŞiale (M = 7.73, SD = 4.86), (Z = -2.95, p = 

0.003). DiferenŞele dintre cele douŁ grupuri nu au fost semnificative statistic la finalul studiului, 

(U = -0.68, p = 0.50). Cu toate acestea, grupul experimental a ´nregistrat o ´mbunŁtŁἪire cu 

26.7% comparativ cu doar 17.2% ´n cazul grupului de control. 

Ċn schimb, la variabila ,,coordonare motorieò, doar grupul experimental a ´nregistrat o 

´mbunŁtŁἪire semnificativŁ statistic la finalul studiului pilot (M = 84.87, SD = 4.29) comparativ 

cu testarea iniŞialŁ (M = 80.40, SD = 5.64), (Z = -3.24, p = 0.001). Grupul de control nu a 

´nregistrat o diferenἪŁ semnificativŁ statistic ´ntre valorile iniἪiale (M = 81.07, SD = 4.82) Ἠi 

valorile finale (M = 82.33, SD = 5.07), (Z = -3.19, p = 0.001). Ċntre cele douŁ grupuri, testul 

neparametric Mann-Whitney U nu a ´nregistrat o diferenŞŁ semnificativŁ statistic, (U = -1.21, p = 

0.23). TotuἨi grupul experimental a ´nregistrat o creἨtere cu 5.6%, ´n schimb ce grupul de control 

a ´nregistrat o creἨtere cu doar 1.6%, fiind vorba, aἨadar, de o creἨtere de 3.5 ori mai mare ´n 

cadrul grupurii experimentale, comparativ cu grupul de control.   

Grupul experimental a ´nregistrat o ´mbunŁtŁŞire semnificativŁ statistic la finalul studiului 

(M = 89.93, SD = 10.26) comparativ cu momentul iniŞial (M = 86.53, SD = 11.24), (Z = -3.09, p 

= 0.002) cu privire la variabila ,,autoreglareaò. Grupul de control a ´nregistrat o ´mbunŁtŁŞire 



18 

 

semnificativŁ statistic la finalul studiului (M = 88.07, SD = 9.90) comparativ cu testarea iniŞialŁ 

(M = 86, SD = 11.63), (Z = -3.31, p = 0.001). Ċntre cele douŁ grupuri nu s-a ´nregistrat o 

diferenŞŁ semnificativŁ statistic la finalul studiului, (U = -0.79, p = 0.43); aἨadar, grupul 

experimental a ´nregistrat o creἨtere cu 3.9%, comparativ cu doar 2.4% ´n cadrul grupului de 

control.  

Ċntre variabilele prezentate mai sus existŁ Ἠi corelaἪii; mai exact ´ntre ,,viteza de percepἪieò 

Ἠi ,,coordonarea motorieò existŁ o corelaἪie negativŁ, iar dupŁ cum se poate observa ´n Figura 9, 

odatŁ cu scŁderea valorilor variabilei ,,viteza de percepἪieò, valorile variabilei ,,coordonarea 

motorieò cresc, corelaἪie care este semnificativŁ statistic, r  = -0.43, df = 28, p < 0.05.  

De asemenea, ´ntre variabilele ,,coordonare motorieò Ἠi ,,autoreglareò s-a observat o 

corelaἪie pozitivŁ, iar dupŁ cum se poate observa Ἠi ´n Figura 10, odatŁ cu creĸterea valorilor unei 

varibile, valorile celeilalte variabile, cresc, corelaἪia fiind semnificativŁ statistic, r = 0.65, df = 

28, p < 0.001. 

5.8. Discuții și Concluzii  

CerinἪele specifice unui sport de contact se pot reflecta ´n performanἪa perceptiv-motorie a 

sportivilor practicanἪi.  

Nivelul abilitŁἪilor de coordonare este de o importanἪŁ crucialŁ ´n sporturile de luptŁ Ἠi 

artele marἪiale. Manifestarea sa particularŁ Ἠi foarte specificŁ este Ăsentimentul adversaruluiò 

care exercitŁ un impact considerabil asupra eficacitŁἪii luptei. Ċn ciuda importanἪei considerabile 

a Ăsentimentului adversaruluiò, aceastŁ problemŁ a fost tratatŁ p©nŁ acum foarte marginal. 

Dovada faptului este existenἪa unui numŁr mic de publicaἪii cum ar fi Blady, et al., (1988) sau 

Starosta (2003) prin care se ´ncearcŁ sŁ se defineascŁ noἪiunea, sŁ i se descrie structura Ἠi 

condiἪiile de dezvoltare.  

Comportamentul agresiv a fost una dintre problemele esenἪiale ´n psihologia sportului, ´n 

timp ce comportamentul agresiv al boxerilor a primit o atenἪie limitatŁ. DeἨi unele publicaἪii au 

raportat cŁ auto-eficacitatea este legatŁ de comportamentul agresiv, mecanismul prin care auto-

eficacitatea afecteazŁ comportamentul agresiv rŁm©ne neclar.  

Ċntruc©t diferenἪele nu au fost semnificative intergrupuri ´n cadrul studiului pilot, acest 

lucru permite continuarea cercetŁrilor cu efectuarea unui studiul experimental, pe un eἨantion 

puἪin mai mare Ἠi pe o perioadŁ mai lungŁ, pentru a putea desprinde niἨte concluzii pertinente ´n 

acest sens. 

  



19 

 

PARTEA A III -A – CERCETAREA PROPRIU -ZISĂ 

 

Capitolul 6. Studiul I privind evaluarea biochimică a unor probe de salivă respectiv 

urină, prin prisma concentrației salivare a cortisolului, testosteronului, respectiv a 

catecolaminelor urinare la boxeri 

 

6.1. Introducere 

Ċn sportul individual sau de echipŁ, ´n context competiἪional, stresul este caracterizat din 

punct de vedere biochimic, de stimularea axei funcἪionale hipotalamus - hipofizŁ - glandŁ ἪintŁ, 

unde glanda ἪintŁ este reprezentatŁ adesea de glandele suprarenale (Toma, FarcaἨ, P©rvu, Silaghi-

Dumitrescu, & Roman, 2017). Rolul glandelor suprarenale ´n reglarea comportamentalŁ la 

stresul competiἪional este unul indirect. Hormonii, cu precŁdere glucocorticoizii, catecolaminele 

Ἠi hormonii sexuali acἪioneazŁ asupra receptorilor specifici din cortexul prefrontal, hipocamp, 

nuclei amigdalari sau hipotalamus, modul©nd astfel comportamentul adaptativ ´n competiἪie 

(Argus, Gill, Keogh, Hopkins, & Beaven, 2009). TotodatŁ, s-a pus problema suprapunerii 

modificŁrilor biochimice, fiziologice cu cele asociate stresului competiἪional, care, ´n mod firesc 

sunt interconectate (Toma, et al., 2019).  

6.2. Scopul studiului  

Scopul principal a fost conturarea statusului biochimic Ἠi fiziologic al sportivilor supuἨi 

unor serii de antrenamente organizate Ἠi stabilirea rolului antrenamentului ´n modularea 

reactivitŁἪii la stresul competiἪional. 

6.3. Ipotezele studiului 

Se presupune cŁ: 

Ċn urma unor serii de antrenamente propuse, vor exista modificŁri la nivelul profilului 

biochimic Ἠi fiziologic al sportivilor. 

Structura antrenamentului poate influenἪa reactivitatea sportivului la trasul competiἪional. 

6.4. Subiecții, durata studiului  

Grupul de studiu a fost compus din juniori, de sex masculin, cu v©rsta cuprinsŁ ´ntre 14-

16 ani, fŁrŁ afecἪiuni cronice Ἠi ´n baza consimἪŁm©ntului semnat de aceἨtia ´n vederea 

participŁrii voluntare la studiu. Grupul de studiu a fost compus din 50 de elevi din care: 25 de 

elevi practicanἪi ai sporturilor de contact, ´n Cluburile  sportive din TŁἨnad Ἠi Carei jud. Satu- 

Mare Ἠi 25 de elevi din Cluburi sportive din Cluj-Napoca. Sporturile de contact practicate au 

fost: box, judo, aikido, karate, taekwondo, box. 
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Durata de desfŁἨurare a experimentului a fost de 12 luni, ´n perioada decembrie 2016 – 

noiembrie 2017.  FrecvenἪa de participare la antrenamente a fost de 3 ori pe sŁptŁm©nŁ. 

 

6.5. Materiale și metode 

Antrenamentele de tip intensiv, extensiv Ἠi de recuperare efectuate de cŁtre subiecἪii 

participanἪi la studiu sunt descrise ´n Figurile 10 Ἠi 11. 

6.6. Designul programului de intervenție 

Designul este unul experimental cu mŁsurŁtori pre- Ἠi post- intervenἪie. Programul de 

intervenἪie a constat ´n realizarea unor exerciἪii pentru ´mbunŁtŁἪirea concentrŁrii atenἪiei c©t Ἠi a 

vitezei de percepἪie, care au fost prezentate ´n Capitolul 6, ´n Tabelele 8ï11, la pag. 86-88.   

6.7. Culegerea și analiza datelor 

Recoltarea probelor s-a efectuat ´n str©nsŁ legŁturŁ cu antrenamentul derulat ´n cadrul 

grupului. Studiul s-a extins pe 24 de luni (2 ani), recoltarea probelor av©nd loc ´n faza iniἪialŁ, 

´naintea ´nceperii antrenamentului, Ἠi ´n faza finalŁ, dupŁ trecerea subiecἪilor prin toate etapele 

antrenamentului prevŁzute ´n schema experimentalŁ. Probele recoltate au fost saliva Ἠi urina, ´n 

volume medii de 1 mL. Recoltarea probelor s-a derulat ´n condiἪii de maximŁ rigurozitate Ἠi 

igienŁ, ´n recipiente speciale, sterile. Probele au fost apoi congelate p©nŁ la efectuarea analizelor 

biochimice.  

Datele numerice obἪinute ´n urma determinŁrilor efectuate au fost prelucrate cu testul t 

Student pentru valori neperechi asociat cu corecἪia lui Welch. SemnificaἪia statisticŁ a fost 

stabilitŁ la un P asociat < 0.05 (probabilitate > 95%). ComparaἪia s-a efectuat ´ntre media 

valorilor iniἪiale Ἠi media valorilor finale, pentru toἪi markerii biochimici dozaἪi. Datele sunt 

exprimate ca medie Ñ ES (eroarea standard a mediei). Prelucrarea statisticŁ a datelor s-a efectuat 

folosind softul GraphPad Prism 5. 

6.7.1. Analiza concentrației salivare a cortisolului și a testosteronului 

Cortisolul Ἠi testosteronul salivar au fost determinate prin metoda ELISA (enzyme-linked 

immunosorbent assay), bazatŁ pe reacἪia de tip antigen-anticorp, ´n placŁ cu 96 de godeuri, 

pretratatŁ cu anticorpi specifici anti-cortisol Ἠi anti-testosteron uman. Probele de salivŁ au fost 

prelucrate conform metodelor specifice, diluate de 5 ori cu tampon fosfat salin (TFS) 0.1M pH = 

7.4 Ἠi supuse apoi protocolului de determinare caracteristic fiecŁrui hormon, dupŁ cum e descris 

´ntr-o lucrare anterioarŁ (Toma, et al., 2019). 

6.7.2. Analiza catecolaminelor urinare 

 Probele urinare au fost diluate de 5 ori Ἠi supuse determinŁrii spectrofotometrice, la 530 

nm, a concentraἪiei catecolaminelor totale din urinŁ, cu prevalenἪŁ a adrenalinei respectiv 

dopaminei. Metoda de determinare (Madrakian, Afkhami, Khalafi, & Mohammadnejad, 2006) se 
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bazeazŁ pe oxidarea catecolaminelor cu periodat de potasiu urmatŁ de cuplarea produsului de 

reacἪie cu acidul 4-aminobenzoic. Ċn urma acestei reacἪii apare o culoare albastrŁ a cŁrei 

intensitate mŁsuratŁ spectrofotometric este direct proporἪionalŁ cu concentraἪia catecolaminelor 

din probŁ. 

6.8. Interpretarea rezultatelor 
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Figura 14. ConcentraἪia cortisolului salivar la juniori bŁieἪi ´n etapa iniἪialŁ respectiv finalŁ de 

testare. 
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Figura 15. ConcentraἪia testosteronului salivar la juniori bŁieἪi ´n etapa iniἪialŁ respectiv finalŁ 

de testare. 
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Figura 16. ConcentraἪia catecolaminelor urinare la juniori bŁieἪi ´n etapa iniἪialŁ respectiv finalŁ 

de testare. 
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Rezultatele analizelor biochimice din salivŁ respectiv urinŁ de la juniorii bŁieἪi au 

demonstrat o variaἪie independentŁ a cortisolului, testosteronului Ἠi catecolaminelor. Nivelul 

salivar al cortisolului a scŁzut semnificativ (P < 0.05) ´n etapa finalŁ de recoltare (0.44 Ñ 0.02 

Õg/mL), dupŁ 12 luni de antrenament, ´n comparaἪie cu nivelul determinat ´n faza incipentŁ a 

activitŁἪii (faza iniἪialŁ) de 0.72 Ñ 0.08 Õg/mL.   

Testosteronul nu a prezentat variaἪii semnificative statistic ci doar o tendinἪŁ de scŁdere 

´n etapa finalŁ de recoltare, dupŁ trecerea subiecἪilor prin antrenamentul de 24 de luni.  

Catecolaminele urinare au crescut semnificativ  (P < 0.05) ´n raport cu etapa iniἪialŁ de 

recoltare c©nd s-a determinat concentraἪia de 88.8 Ñ 7.4 Õg/dL, ´n etapa finalŁ, concentraἪia 

urinarŁ a acestora fiind de 176.8 Ñ 21.8 Õg/dL.  Analiza de corelaἪie a evidenἪiat ´n raport cu 

variaἪia cortisolului salivar un coeficient de corelaἪie negativ (-0.708), pentru testosteronul 

salivar un coeficient de corelaἪie pozitiv (0.161) iar pentru catecolaminele urinare, un coeficient 

de corelaἪie negativ (-0.467). P asociat analizei de corelaἪie nu a avut valori mai mici de 0.05. 

 

Tabelul 9. Sumarizarea valorilor markerilor biochimici determinaѿi la bŁieѿi juniori ´n etapa 

iniѿialŁ respectiv finalŁ a programului de antrenorat 

 Cortisol salivar 
ҡƎκŘ[ 
όōŇƛŜǚƛ ƧǳƴƛƻǊƛύ 

Testosteron salivar 
pg/mL 
όōŇƛŜǚƛ ƧǳƴƛƻǊƛύ 

Catecolamine urinare 
ҡƎκŘ[ 
όōŇƛŜǚƛ ƧǳƴƛƻǊƛύ 

9ǘŀǇŇ Lƴƛǚƛŀƭ Final Lƴƛǚƛŀƭ Final Lƴƛǚƛŀƭ Final 
Media 0.724 0.444 230.8 218 88.8 176.8 

ES 0.085 0.029 12.25 10.63 7.42 21.82 
P < 0.05 > 0.05 < 0.05 

6.9. Discuții 

Testarea biochimicŁ a subiecἪilor luaἪi ´n studiu a dorit sŁ evidenἪieze rolul 

antrenamentului ´n modularea capacitŁἪii de adaptare la efortul fizic Ἠi la factorii stresului 

competiἪional. Prin prisma parametrilor biochimici dozaἪi prin metode imunochimice respectiv 

spectrofotometrice, din salivŁ respectiv urinŁ, de la bŁieἪi din grupa de v©rstŁ 14-16 ani la 

´nceperea studiului, s-a putut demonstra reactivitatea neuroendocrinŁ Ἠi calea prin care 

antrenamentul specific contribuie la reacἪia biochimicŁ de fundamentare a copingului (adaptŁrii 

la stres). DupŁ cum au demonstrat Radzi, et al., (2018), ´ntre variaἪia cortisolului Ἠi performanἪa 

sportivŁ existŁ o directŁ proporἪionalitate.  

Datele acestui studiu au arŁtat scŁderea cortisolului dupŁ 12 de luni de antrenament 

constant. ScŁderea acestui hormon specific al stresului indicŁ at©t efectul modulator al 

antrenamentului c©t Ἠi dezvoltarea capacitŁἪii de internalizare Ἠi integrare generalŁ, de cŁtre 

individ, a factorilor stresori.  
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Date anterior publicate de Toma, et al., (2019) au demonstrat dinamica testosteronului 

salivar ´n skiul alpin de performanἪŁ, testosteronul prezent©nd variaἪii cu v©rsta Ἠi gradul de 

pregŁtire al subiecἪilor, Ἠi mai puἪin cu aἨteptŁrile sportivului faἪŁ de propria performanἪŁ sau a 

competitorilor sŁi.  

Cu toate acestea, ´n cadrul acestui studiu testosteronul a prezentat doar o tendinἪŁ de 

scŁdere la bŁieἪii juniori, ceea ce demonstreazŁ cŁ ´n acest tip de sport testosteronul nu este 

implicat ´n mod direct ´n modularea comportamentului adaptativ la stresul competiἪional, aἨa 

cum s-a dovedit a fi cortisolul. Datele obἪinute susἪin totodatŁ Ἠi ceea ce au menἪionat 

Joksimovic, et al., (2018) Ἠi Mihaela (2018), ´n cadrul testelor efectuate pe sportivi atleἪi, sub 

aspectul dinamicii testosteronului. Studiile au arŁtat cŁ acest hormon variazŁ ´n special ´n 

sporturile care implicŁ alergare de lungŁ duratŁ, efort muscular cu contracἪie izotonicŁ Ἠi la 

grupuri de v©rstŁ adulte. Reactivitatea testosteronului la copii a fost aἨadar scŁzutŁ.  

CreἨterea concentraἪiei catecolaminelor urinare la bŁieἪi nivelul junior demonstreazŁ at©t 

o cale de adaptare la stresul competiἪional preponderent monoaminergicŁ (mediatŁ prin 

catecolaminele dopaminŁ, noradrenalinŁ, adrenalinŁ) c©t Ἠi o reactivitate crescutŁ a 

metabolismului ´n activitatea sportivŁ. Copingul la grupul de v©rstŁ studiatŁ, 14-16 ani, este 

bazat preponderent pe reacἪii rapide, de forἪŁ, care implicŁ angrenarea ´ntregului metabolism la o 

ratŁ de consum metabolic ridicatŁ, Ἠi se bazeazŁ mai puἪin pe analiza cognitivŁ a situaἪiilor Ἠi 

´ncercarea de internalizare cognitivŁ a factorilor stresori, dupŁ cum menἪioneazŁ McMorris 

(2017), McMorris, et al., (2016) Ἠi Vakhitov, et al., (2016).  

6.10. Concluzii 

Antrenamentul constant, dupŁ o schemŁ de aplicare, la grupul de v©rstŁ 14-16 ani, la 

bŁieἪi a determinat creἨterea capacitŁἪii de adaptare la stres marcatŁ prin scŁderea cortisolului 

salivar neinfluenἪ©nd ´nsŁ dinamica catecolaminelor urinare, acestea cresc©nd, pe mŁsurŁ ce Ἠi 

aἨteptŁrile, at©t faἪŁ de propria persoanŁ c©t Ἠi a celor din jur, au crescut. Dinamica parametrilor 

determinaἪi sugereazŁ cŁ antrenamentul constant, la bŁieἪi ´n grupul de v©rstŁ 14-16 ani, previne 

apariἪia distresului Ἠi menἪine eustresul (stresul capacitiv) ´n condiἪiile sportului de performanἪŁ.   

S-a confirmat ipoteza cŁ ´n urma efectuŁrii unor serii de antrenamente se pot observa 

modificŁri ´n profilul biochimic Ἠi fiziologic al sportivilor. De asemenea, s-a confirmat ipoteza cŁ 

structura antrenamentului poate influenἪa reactivitatea sportivului la stresul competiἪional. 
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Capitolul 7. Studiul II - Structuri propuse pentru antrenamente inovatoare, rezultate 

experimentale în evaluarea și cuantificarea sportivilor 

 

7.1. Scopul studiului 

Scopul testŁrii este evaluarea componentelor psihomotrice la tineri cu v©rsta 14-16 ani, 

sportivi practicanἪi ai sporturilor de contact: viteza de perceἪie, coordonare motorie Ἠi 

autoreglare.  

7.2. Obiectivul studiului  

Se urmŁreἨte prin metoda experimentului cuantificarea vitezei de percepἪie Ἠi de 

concentrare a atenἪiei la tineri cu v©rsta 14-16 ani, sportivi practicanἪi ai sporturilor de contact. 

7.3. Ipoteza studiului 

Utilizara unor echipamente specializate va creἨte abilitatea percepἪiei vizuale Ἠi a 

concentrŁrii atenἪiei. 

7.4. Subiecții, perioada de desfășurare 

Cercetarea experimentalŁ s-a desfŁἨurat cu participarea a 64 de subiecți, bŁieἪi, dintre 

care 32 de subiecἪi ´n grupul experimental Ἠi 32 de subiecἪi ´n grupul de control, din cluburile 

unde se practicŁ sporturi de contact ´n Cluj-Napoca ï lotul experimental Ἠi din oraἨele TŁἨnad, 

Carei ï Lotul de control. 

Procentul de subiecἪi st©ngaci a fost de 9,37%, iar v©rsta medie a fost de 14 - 16 ani.  

ToἪi subiecἪii au avut o vedere normalŁ sau corectatŁ la normal. 

Durata cercetŁrii experimentale a fost de 12 luni, ´n perioada 30 nov. 2017 ï 1 nov. 2018.  

7.5. Designul programului de intervenție 

Designul este unul experimental cu mŁsurŁtori pre- Ἠi post- intervenἪie. Programul de 

intervenἪie a constat ´n realizarea unor exerciἪii pentru dezvoltare puterii de concentrare. 

7.6. Materialele și metodele utilizate în cadrul studiului 

Detalii despre echipamentul hardware Ἠi aplicaἪiile software utilizate ´n cadrul acestui 

studiu sunt prezentate ´n Capitolul 6, Tabelele 8-11, la pag. 86-88.  

Metoda utilizatŁ este de tip experimental Ἠi presupune a cere subiecἪilor sŁ ajusteze viteza 

unui punct care se miἨcŁ pe o elipsŁ de pe ecranul unui monitor. Au fost incluἨi ´n acest 

experiment un numŁr de 64 elevi sportivi din Ἠcolile din TŁἨnad, jud. Satu-Mare, din cei care au 

participat Ἠi la testele  cu sistemele ,,PSITEST Cabinetò. SubiecἪii au avut prezentate pe 

monitorul calculatorului instrucἪiunile operaἪiunilor pe care trebuiau sŁ le execute.  

7.6.1. Metode de dezvoltare a puterii  de concentrare a sportivilor  

Pentru a ´nvŁѿa ѽi stŁp©ni metode de dezvoltare a puterii de concentrare a sportivilor din 

sporturile de contact este necesar ´n prealabil sŁ se asigure un ambient specific acestui scop, 
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ambient care presupune ´n primul r©nd spaἪiu bine dimensionat, bine aerat, bine iluminat. 

Echipamentul sportivului este obligatoriu sŁ fie cel corespunzŁtor sportului practicat. Mobilierul 

din sala de antrenament e necesar de asemenea sŁ fie specific sportului. Sportivul se impune sŁ 

se afle ´ntr-o stare de relaxare completŁ. Pentru a fi  benefice metodele de dezvoltare a dorinἪei de 

´mplinire, sportivul trebuie sŁ fie deprins inclusiv cu tehnicile corecte de inspirare a aerului, 

menἪinerea acestuia, respectiv expirarea lui.  

7.6.2. Programul de intervenție – metode de menținere a concetrării mentale 

DificultŁἪile de concentrare la sportivii din sporturile de contact sunt datorate, de multe 

ori, mediului inadecvat: un open-space plin de zgomote, sala de antrenamente ´n vecinŁtatea 

unor surse producŁtoare de zgomot mare Ἠi persistent sau ´n vecinŁtatea liniilor de transport 

terestru sau aerian etc. DacŁ sportivul utilizeazŁ cŁἨti antizgomot nu mai poate colabora cu 

antrenorul. Sportivul oricum ´Ἠi distribute atenἪia la ce spune antrenorul cu atitudinea pe care este 

obligat sŁ o ia ´n faἪa adversarului.  

Tehnica ancorŁrii.  

Vizualizarea pozitivŁ.  

Menѿinerea atenѿiei.  

Rutina.  

Ancorarea ´n prezent.  

7.6.3. Programul de intervenție aplicat pe grupul experimental  

24 de elevi care practicŁ sporturile de contact din Cluj-Napoca, au participat la un 

experiment de antrenare a abilitŁἪilor ĂpercepἪia vizualŁò Ἠi Ăconcentrarea atenἪieiò, timp de un 

an  nov.2017 – nov. 2018. C©nd au fost cerute clarificŁri de cŁtre cei intervievaἪi, s-a adŁugat cŁ 

ceea ce trebuiau sŁ facŁ era Ăexplicat pe ecranò Ἠi cŁ experienἪa nu era Ăprea lungŁò. Procentul de 

subiecἪi st©ngaci a fost de 13%, iar v©rsta medie a fost de 15 Ñ 4 ani. Dintre aceἨti 24 de elevi 12 

elevi au participat la antrenamente vizuale Ἠi ceilalἪi 12 elevi nu au participat la aceste 

antrenamente. 

 

Figura 17. Stimulul utilizat ´n experimente 

Alegerea stimulului este ghidatŁ de trei constr©ngeri:  
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 1) miἨcarea trebuie sŁ fie biologicŁ;  

 2) miἨcarea trebuie sŁ aibŁ loc ´ntr-un plan, ´n sensul geometric al termenului;  

 3) trebuie sŁ fie periodic, pentru a aloca timp subiectului pentru reglarea vitezei. 

 Punctele 1 Ἠi respectiv 2 ´mpiedicŁ formarea perceputŁ a stimulului sŁ fie supusŁ unor 

distorsiuni puternice Ἠi sŁ evite dificultŁἪile inerente reproducerii pe ecran a unei traiectorii ´ntr-

un spaἪiu 3D. Cel puἪin douŁ tipuri de miἨcŁri simple rŁspund acestor constr©ngeri. 

PregŁtirea stimulului. Elipsa este definitŁ de ecuaἪiile x = a cos ɗ Ἠi y = b sin ɗ, unde ɗ 

reprezintŁ ˊ variazŁ liniar de la -ˊ la ˊ (400 valori). Constantele a Ἠi b corespund semiaxelor 

elipsei (a = 6,38 cm, b = 2,71 cm). Raportul semi-axei b / a este 0,425. Excentricitatea 

corespunzŁtoare e/E(xe,ye) este de 0,9. Coordonatele x Ἠi y calculate au fost apoi rotite la 45 Á 

(Fig. 20, A). Perimetrul aproximativ al elipsei prezentate este de 29,73 cm. Cinematica (Fig. 20, 

B) a acestei elipse este un caz ideal de miἨcare biologicŁ (Viviani & Schneider, 1991). 

y

x

A) B) 

O

V 

tO

P(x,y) 

e

E(xe,ye) 

P(x,y) P(x,y) 

ab

 

Figura 18. A) Forma Ἠi, B) Profilul vitezei tangenἪiale a stimulului,  

dupŁ (Viviani & Stucchi, 1992) 

 

Sarcina a fost de a regla viteza medie de miἨcare reprezentatŁ de punct. InstrucἪiunea, 

prezentatŁ pe ecran, a spus: ĂC©nd experimentatorul va ´ncepe experimentul, veѿi vedea un punct 

care descrie o elipsŁ cu o vitezŁ datŁ. Cu sŁgeata dreaptŁ a tastaturii puteѿi ´ncetini acest punct 

ѽi cu sŁgeata din st©nga puteѿi, dimpotrivŁ, sŁ acceleraѿi acest punct. Cu aceste douŁ sŁgeѿi va 

trebui sŁ ajustaѿi viteza punctului.Reglaѿi viteza dupŁ cum preferaѿi. C©nd sunteѿi mulѿumit, 

apŁsaѿi tasta Enter.ò 

DupŁ o scurtŁ pauzŁ, punctul reapŁrea: au existat 8 probe ´n total. SubiecἪii au fost de 

asemenea anunἪaἪi: ĂDacŁ apŁsaѿi continuu tastele, veѿi scŁdea sau veѿi mŁri foarte mult vitezaò. 

MiἨcarea a fost repetatŁ fŁrŁ ´ntrerupere p©nŁ c©nd subiecἪii au validat perioada finalŁ Pf  
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corespunzŁtoare vitezei lor preferate. DupŁ o pauzŁ de duratŁ variabilŁ (de la 1 la 2,5 sec, 

tragerea aleatorie), punctul a apŁrut din nou pe ecran cu o perioadŁ nouŁ Pi Ἠi subiectul a trebuit 

sŁ reia procedura de ajustare. 

La sf©rἨitul celor 8 teste, sexul, v©rsta Ἠi lateralitatea (m©na frecvent utilizatŁ pentru a 

scrie) a subiectului au fost consemnate ´ntr-un fiἨier cu rezultatele individuale. De asemenea 

subiecἪilor li s-au aderesat ´ntrebŁrile: 1) ce ar putea reprezenta miἨcarea Ἠi 2) dacŁ a avut un 

anumit punct pe ecranul ´n care a urmŁrit ochii.  

7.7. Reprezentarea grafică a rezultatelor individuale 

Datele includ, pentru fiecare subiect, 8 perechi de valori Pi Ἠi Pf  reprezent©nd, respectiv, 

perioadele iniἪiale Ἠi cele finale ale stimulului. Analiza acestor date se face ´n mai multe etape. 

Ċnainte de analiza realŁ, ´n care se estimeazŁ perioadele medii preferate de subiecἪi, precum Ἠi 

variaἪia inter Ἠi intra-individualŁ mŁsuratŁ, un scurt paragraf este dedicat descrierii diferitelor 

percepἪii asociate modulaἪiei perioadei Ἠi alte trei secἪiuni. sunt dedicate unei analize preliminare 

a datelor.  

Rezultatele principale se referŁ ´n mod evident la perioadele finale alese de subiecἪi, dar 

vom vedea ´n prealabil cŁ analiza detaliatŁ a relaἪiei dintre Pi Ἠi Pf oferŁ, de asemenea, rezultate 

interesante. Figura 19 prezintŁ Pi Ἠi Pf , ´n secunde, a celor 24 de subiecἪi. Ċn afarŁ de diferenἪele 

´n tendinἪa Ἠi variabilitatea centralŁ care vor fi detaliate mai t©rziu, observaἪia din Figura 19 

relevŁ douŁ fenomene pe care le vom numi respectiv Ăcapturareò Ἠi ĂatracἪieò.  

Capturarea corespunde cazului ´n care participantul nu moduleazŁ perioada iniἪialŁ a 

stimulului. Astfel, valorile lui Pi Ἠi Pf  pot fi confundate (Figura 19), subiecἪii 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 

9 Ἠi 10, 12).  
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Figura 19. Reprezentarea rezultatelor individuale 

Pentru a asigura acest lucru, s-a analizat distribuἪia totalŁ a observaἪiilor Ἠi s-au filtrat 

datele atipice. Apoi s-au analizat fenomenele de captare Ἠi atracἪie.  

7.8. Culegerea, analiza și interpretarea rezultatelor inițiale obținute în cadrul studiului 

experimental 

La ´nceputul studiului, testul Mann-Whitney U nu a ´nregistrat diferenŞe semnificative 

statistic ´ntre grupul experimental (M = 6.72, SD = 4.2) Ἠi grupul de control (M = 6.72, SD = 4.0) 

cu privire la viteza de percepἪie, (U = -0.20, p = 0.84). 

Pentru variabila ,,coordonareò rezultatele iniŞiale au fost apropiate ca valoare ´ntre 

grupul experimental (M = 81.63, SD = 5.13) ĸi grupul de control (M = 81.59, SD = 3.9) , testul t 

pentru variabile independente arŁt©nd cŁ diferenŞele nu au fost semnificativ statistic, (t32,32 = -

0.03, df = 62, p = 0.98, fiind vorba de o diferenŞŁ de 0.03, 95% CI [-2.31, 2.25]) (vezi Tabelele 

18 Ἠi 19). 

Acelaĸi lucru se poate afirma ĸi cu privire la variabila ,,autoreglareò, unde diferenŞele nu 

au fost semnificative statistic la ´nceputul studiului ´ntre grupul experimental (M = 87, SD = 

9.33) Ἠi grupul de control (M = 87.16, SD = 9.81), testul neparametric Mann-Whitney U 

demonstr©nd acest lucru, (U = -0.01, p = 0.99). 

Tabelul 1. Media, deviaѿia standard ѽi rezultatul obѿinut la testele statistice cu privire la testele 

specifice de  la ´nceputul studiului experimental 

 Grup experimental  
(n = 32) 

 Grup control  
(n = 32) 

U / t p 

Viteza perŎŜǇǚƛŜ 6.72 (4.2)  6.72 (4.0) -0.20 0.84 

Coordonare motorie 81.63 (5.13)  81.59 (3.9) 0.03 0.98 

Autoreglare 87 (9.33)  87.16 (9.81) -0.01 0.99 
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La variabila ,,coordonare motorieò grupul experimental a ´nregistrat o ´mbunŁtŁŞire 

semnificativŁ statistic la testarea finalŁ (M = 84.41, SD = 5.1) comparativ cu testarea iniŞialŁ(M = 

81.63, SD = 5.13), testul t pentru variabile dependente demonstr©nd acest lucru, (t32 = -9.37, df = 

31, p < 0.001). Ċn schimb, grupul de control nu a ´nregistrat o ´mbunŁtŁŞire semnificativŁ 

statistic, (t32 = -1.56, df = 31, p = 0.13). Ċntre cele douŁ grupuri, testul t pentru variabile 

independente nu a ´nregistrat o diferenŞŁ semnificativŁ statistic, (t32,32 = 1.04, df = 62, p = 0.26), 

´ntre cele douŁ fiind vorba de o diferenŞŁ medie de 1.41 ´n favoarea grupului experimental, 95% 

CI [-1.06, 3.89]). 

Pentru variabila ,,viteza de percepțieò, grupul experimental a obἪinut o ´mbunŁtŁŞire 

semnificativŁ statistic la finalul studiului (M = 3.88, SD = 1.9) comparativ cu testŁrile iniŞiale (M 

= 6.72, SD = 4.2), testul neparametric Wilcoxon demonstr©nd acest lucru, (Z = -4.48, p < 0.001). 

ἧi grupul de control a ´nregistrat o ´mbunŁtŁŞire semnificativŁ statistic la finalul studiului (M = 

5.44, SD = 3.30) comparativ cu rezultatele obŞinute la probele iniŞiale (M = 6.72, SD = 4.0), (Z = 

-4.55, p < 0.001), diferenŞele dintre cele douŁ grupuri nefiind semnificative statistic la finalul 

studiului, (U = -1.90, p = 0.06). 

La ultima variabilŁ, anume ,,autoreglareaò, grupul experimental a ´nregistrat o 

´mbunŁtŁŞire semnificativŁ statistic la finalul studilui (M = 93.34, SD = 5.5) comparativ cu 

momentul iniŞial (M = 87, SD = 9.33), (Z = -4.94, p < 0.001). Grupul de control a ´nregistrat o 

´mbunŁtŁŞire semnificativŁ statistic la finalul studiului (M = 88.50, SD = 9.3) comparativ cu 

testarea iniŞialŁ (M = 87.16, SD = 9.8), (Z = -3.19, p = 0.001), iar ´ntre cele douŁ grupuri s-a 

´nregistrat o diferenŞŁ semnificativŁ statistic la finalul studiului, fiind vorba de o ´mbunŁtŁŞire 

mai evidentŁ ´n cazul grupului experimental (U = -2.04, p = .04) ( Figura 19). 

Ċntre variabilele ,,viteza de percepțieò Ἠi ,,coordonarea motorieò existŁ o corelaἪie 

negativŁ, ceea ce sugereazŁ cŁ odatŁ cu scŁderea valorilor unei variabile, valorile celeilalte 

variabile cresc, corelaἪie care ´nsŁ nu este semnificativŁ statistic, r  = -0.19, df = 62, p = 0.14. ἧi 

´ntre ,,viteza de percepἪieò Ἠi ,,autoreglareò existŁ o corelaἪie negativŁ, ´nsŁ nesemnificativŁ 

statistic, r  = -0.05, df = 62, p = 0.67. 

Ċn schimb, ´ntre variabilele ,,coordonare motorieò Ἠi ,,autoreglareò s-a observat o 

corelaἪie pozitivŁ, ceea ce sugereazŁ cŁ odatŁ cu creĸterea valorilor unei varibile, valorile 

celeilalte variabile, de asemenea, cresc, r = 0.53, df = 62, p < 0.001.  

7.9. Discuții și concluzii 

Experimentul realizat a fost destinat sŁ testeze existenἪa unei preferinἪe perceptive pentru 

vitezŁ ´n cazul deplasŁrii unui punct de-a lungul unei traiectorii eliptice. Viteza medie preferatŁ a 

fost asociatŁ cu valoarea medie a perioadei finale alese pentru o revoluἪie a elipsei Pf. Ċn primul 

r©nd, au fost descrise rŁspunsurile individuale Ἠi distribuἪia datelor brute ´n populaἪie. Au fost 
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apoi definite douŁ fenomene (captare Ἠi atracἪie) pentru a descrie variaἪiile Pf asociate cu 

valoarea iniἪialŁ Pi a implementŁrii stimulului. Aceste analize preliminare au fost utilizate pentru 

a filtra datele brute Ἠi pentru a apropia mai bine tendinἪa centralŁ Ἠi variabilitatea vitezei medii 

preferate. Ċn cele din urmŁ, efectele legate de sex Ἠi lateralitatea subiectului au fost testate prin 

analizarea varianἪei indiciilor calculate. 

PreferinἪa medie, calculatŁ pe o populaἪie de 24 participanἪi, corespunde unei perioade de 

2,2 sec (ů = 0,97 sec). Viteza medie a punctului este de ordinul a 13,5 cm / sec. Valoarea Pf este 

semnificativ mai mare dec©t timpul mediu de miἨcare mŁsurat atunci c©nd se executŁ elipse 

comparabile (1,2 sec) (Viviani & Schneider, 1991). S-a vŁzut totuἨi cŁ aceastŁ estimare este o 

referinἪŁ discutabilŁ din cauza numŁrului mic de subiecἪi din experimentul citat. Mai simplu, sŁ 

luŁm limitele primului Ἠi celui de-al treilea trimestru (1,52 sec Ἠi 2,82 sec). Acest interval de 1,3 

sec conἪine 50% din preferinἪele medii. Se observŁ cŁ aceste perioade sunt compatibile cu 

capacitŁἪile de execuἪie a sistemului motor. SubiecἪii nu preferŁ perioade minime de punere ´n 

aplicare (2,2% opἪiune <0,3 sec) Ἠi perioade mai mari de 6,075 sec sunt alese doar ´n 2,5% din 

cazuri. 

Ċn cele din urmŁ, predicἪiile bazate pe datele din lucrul la producerea secvenἪelor ritmice Ἠi 

extrapolate, presupun©nd o segmentare a ciclului celui de-al patrulea al miἨcŁrii eliptice, care 

sunt cele mai compatibile cu rezultatele noastre. S-a observat ´n introducere cŁ tempo-ul mediu 

preferat ar fi ´ntre 100 Ἠi 120 bpm (0,5-0,6 sec pe ciclu) Ἠi cŁ o zonŁ cuprinsŁ ´ntre 81 Ἠi 162 bpm 

(0,37-0,74 sec) ar putea conἪine p©nŁ la 70% din tempo-urile preferate observate. Presupun©nd 

ideea de segmentare a elipsei trimestriale, media Pf observatŁ ar trebui sŁ se situeze ´ntre 2 Ἠi 24 

sec, iar 70% din perioadele preferate ar trebui incluse ´ntr-o zonŁ ´ntre 1,48 Ἠi 2,96 sec. 

Rezultatele noastre indicŁ faptul cŁ media Pf este de 2,2 sec Ἠi cŁ 50% din Pf observat este ´ntre 

1,52 sec Ἠi 2,82 sec. Mai exact, 55% din observaἪii se ´ncadreazŁ ´n limitele aἨteptate. 

Ċn ceea ce priveἨte observarea punctului, subiecἪii indicŁ faptul cŁ uneori au urmat punctul 

ochilor, mai ales la ´nceput sau pentru a-Ἠi verifica alegerea, dar au fixat Ἠi o parte a elipsei ´n 

alte momente (´n general partea stimul mai mare sau mai mic). Observarea subiecἪilor face de 

asemenea posibil sŁ se afirme cŁ fazele de urmŁrire penalŁ se alterneazŁ cu etapele de fixare ´n 

timpul procedurii de ajustare. 
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Capitolul 8. Studiul III.  Experimentul pentru dezvoltarea rezistenței la forță 

 

8.1. Scopul studiului 

Scopul studiului este de a verifica care dintre cele douŁ abordŁri ale antrenamentului 

sportiv este mai eficientŁ ´n dezvoltarea anduranἪei forἪei: antrenamentul sportiv clasic sau 

antrenamentul sportiv inovator. 

8.2. Obiectivul studiului  

Se urmŁreἨte stabilirea clarŁ a beneficiilor aduse de antrenamentul sportiv inovator asupra 

sportivilor, din perspectiva dezvoltŁrii anduranἪei forἪei, prin comparaἪie cu beneficiarii 

antrenamentului sportiv clasic.  

8.3. Ipoteza studiului 

Se presupune cŁ: 

Dezvoltarea anduranἪei forἪei este mai intensŁ la sportivii care urmeazŁ antrenamentul 

sportiv inovator. 

8.4. Subiecții, durata studiului  

Pentru realizarea studiului au fost selectaἪi 12 sportivi juniori, bŁieἪi, de la CSM Satu Mare. 

Ei au fost grupaἪi astfel: 6 sportivi au constituit grupul experimental Ἠi au luat parte la diferite 

competiἪii ´n domeniul boxului, iar ceilalἪi 6 au constituit grupul de control Ἠi au urmat 

antrenamente inovatoare fiind ´ncepŁtori ´n praticarea boxului. 

Durata studiului a fost de 12 luni, ´n perioada 1 decembrie 2018 ï 30 noiembrie 2019. 

8.5. Materialele şi metodele utilizate în cadrul studiului 

Materiale: Implementarea experimentului a necesitat utilizarea mijloacelor materiale 

urmŁtoare: 

 cronometre pentru a cuantifica timpul de efectuare a tuturor testelor; 

 echipament medical, pentru c©ntŁrirea boxerilor (grupuri de control Ἠi experimentale); 

 scalŁ reconfigurabilŁ pentru mŁsurarea ´nŁlἪimii ´n picioare; 

 instrumente pentru producerea de semnale sonore Ἠi luminoase; 

 echipamente pentru antrenamente specifice sporturilor de contact (´n principal saci de  

box de diferite forme Ἠi dimensiuni); 

 banchete reconfigurabile de diferite dimensiuni (´n principal cu reglŁri pe ńŁlἪime) 

 mŁnuἨi de box respectiv specifice celorlalte variante a sporturilor de contact; 

 mŁnuἨi pentru echipamentele de antrenamente. 

Tipologii de cercetare: Pentru a rezolva testele de evaluare, s-au utilizat c©teva 

tipovariante structurale de metode de cercetare, preponderent aplicativ-experimentale. 
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Metode aplicativ-experimentale: Evaluarea performanἪei grupului experimental a fost 

fŁcutŁ printr-un pachet de teste (generale Ἠi specifice); evaluarea a fost fŁcutŁ de douŁ ori ´n 

timpul unui macrociclu, pentru a le compara cu grupul de control ´n diferite etape Ἠi perioade de 

pregŁtire. 

Protocol de testare: se configureazŁ lŁἪimea banchetei pentru fiecare sportiv ´n funcἪie de 

dimensiunea bustului acestuia (́ n principal distanἪa peste umeri), apoi pe bara de manipulare se 

fixeazŁ sarcinile ï greutŁἪi stabilite ca mŁrime dupŁ criterii corecte ́ n funcἪie de capabilitŁἪile Ἠi 

aptitudinile sportivului, ca poziἪie pe barŁ aceste sarcini se vor fixa simetric la o distanἪŁ egalŁ cu 

cea peste umeri, miἨcŁrile pe verticalŁ ńcep din faza braἪelor ńtinse Ἠi continuŁ cu aducerea 

acestora ́ n poziἪia a doua c©nd bara atinge pieptul sportivului. Aceste poziἪii se repetŁ continuu 

pe parcursul unui interval de timp stabilit de antrenor Ἠi sportiv ́ ntr-o fazŁ iniἪialŁ. 

Testul de mai sus este cunoscut Ἠi sub numele de test ĂpompŁò tocmai datoritŁ unui 

caracter particular al miἨcŁrii: miἨcare de du-te-vino tipicŁ pistonului unei pompe cu un cilindru 

Ἠi permite evaluarea anduranἪei forἪei membrelor superioare. 

Protocol de testare: Din cel mai mare numŁr de miἨcŁri complete de du-te-vino efectuate 

´ntr-un interval de 1 min. se va realiza evaluarea anduranἪei forἪei membrelor superioare. DupŁ 

derularea timpului de 1 min. se numŁrŁ miἨcŁrile complete, se revine, dupŁ o pauzŁ de 1 min. Ἠi 

se mai efectueazŁ un set de miἨcŁri. 

Interpretarea rezultatelor obἪinute. DacŁ numŁrul de miἨcŁri complete este : 

¶ peste 50, calificativul este excelent, 

¶ ńtre 30 ѽi 40, calificativul este bine, 

¶ ńtre 20 ѽi 30, calificativul este mediu,  

¶ mai puѿin de 20, calificativul este slab. 

Metode pentru dezvoltarea calitŁѿilor motrice specifice sporturilor de contact 

Dezvoltarea anduranѿei forѿei de lovire. 

AnduranἪa se manifestŁ ´n multe feluri Ἠi depinde de urmŁtoarele criterii:  

Å procese energetice: cŁi aerobe Ἠi anaerobe;  

 Å efort: duratŁ Ἠi intensitate;  

 Å tipul de contracἪie muscularŁ: staticŁ sau dinamicŁ;  

 Å calitŁἪi fizice: rezistenἪŁ sau vitezŁ;  

 Å disciplina practicatŁ: rezistenἪŁ generalŁ sau specificŁ 

Un concept care s-a folosit constŁ ´n alternarea sesiunilor cardiovasculare foarte mari Ἠi de 

intensitate ridicatŁ cu diferite exerciἪii ´n sala de box. Sesiunile sunt adaptabile la nivelul 

subiecἪilor pentru a fi repetate la toἪi cei cincisprezece subiecἪi. Se utilizeazŁ un banc de 

antrenare (Figura 28) Ἠi greutŁἪi de diferite valori. Sportivul va opta pentru anvergura structurii 
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pachetului de exerciἪii: c©te ridicŁri sau tracἪiuni trebuie sŁ realizeze, care este poziἪia sportivului 

pe bancŁ Ἠi cu ce parametri cinematici se realizeazŁ aceste manipulŁri. Efectele pozitive ale 

acestui tip de antrenamente se regŁsesc la nivelul parametrilor energetici, a factorilor nervoἨi 

care au nevoie de explozivitate ´n efectuarea gesturilor.     

Tabelul 2. Cicluri de antrenament  

Ciclul 1 Ciclul 2 Ciclul 3 Ciclul 4 Ciclul 5 Ciclul 6 

  /ƻƳǇŜǘƛǚƛŜ ǚƛƴǘŇ   /ƻƳǇŜǘƛǚƛŜ ǚƛƴǘŇ 

Ianuarie     Decembrie 

F

G 

F

S 

P

T 

C T F

G 

F

S 

P

T 

C T F

G 

F

S 

P

T 

C T F

G 

F

S 

P

T 

C T F

G 

F

S 

P

T 

C T F

G 

F

S 

P

T 

C T 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Perioada de 

ǇǊŜƎŇǘƛǊŜ 

Tabelul 3. Caracteristicile  eѽantionului  

 ±ŃǊǎǘŀ όŀƴƛύ Greutate 
(kg) 

Talia 
(cm) 

bǳƳŇǊ ŀƴƛ 
ŘŜ ǇǊŀŎǘƛŎŇ 

Gr. experimental 17.25 48.5 146 6.50 
Gr. de control 16.375 43.5 143 3.83 

 

Protocol experimental. Pentru a efectua aceste teste ´n condiἪii bune ele au fost efectuate 

´n afara sesiunilor de antrenament programate pentru ca sŁ nu influenἪeze scopul testului. Ċn 

acelaἨi scop se recurge la verificarea stŁrii de sŁnŁtate a sportivilor la efectuarea testului (rŁceala, 

gripa, vŁtŁmare etc.) Ἠi se asigurŁ efectuarea unei ´ncŁlziri specifice ´nainte de fiecare test.  

Aceste teste au permis sŁ fie determinate sarcinile iniἪiale de lucru ´n timpul sesiunii de 

construire de muἨchi sau antrenament de circuit, la ´nceput. Repetarea acestor teste ´n sezonul 

sportiv a permis sŁ fie controlat progresul atins de sportivii din grupul experimental ´n 

comparaἪie cu sportivii din grupul de control.  

8.6. Descrierea programului de intervenție  

Exemplu: 60 de repetŁri a manipulŁrii greutŁἪilor. Acestea se divizeazŁ ´n 6 grupe a c©te 10 

manipulŁri.  

 

a)                          b)                        a)                        b)                           c) 

Figura 23. ExerciἪii pentru dezvoltarea rezistenἪei la forἪŁ 

a) ridicare greutŁѿi din  culcat pe spate, b) ridicare greutŁѿi  prin tracѿiune din st©nd culcat 

facial, cu faѿa ´nspre bancul de antrenament. c) rundŁ de box cu sparing-partener (se repetŁ cele 

2 exerciѿii, altern©ndu-le) 
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C©nd sportivul ´Ἠi ´ncepe exerciἪiile, primele 2 grupuri din 10 nu ridicŁ nicio problemŁ, 

travaliul  este uἨor. Sportivii cu experienἪŁ cunosc acest lucru Ἠi opteazŁ pentru a efectua ´ntr-un 

tempo mai ridicat primele 40 de manipulŁri astfel cŁ starea de obosealŁ apare numai ´n partea 

finalŁ a pachetului de manipulŁri. 

 

        a)                       b)                     c)                         b)                  a)                    b)                                      

Figura 24. Exemple de alternanἪŁ pentru a lucra la òrezistenἪa la forἪŁò 

a) ridicare de greutŁѿi culcat pe spate, b) lovituri la sacul de box, c) ridicare greutŁѿi prin 

tracѿiune st©nd culcat facial, cu faѿa ´nspre bancul de antrenament. 

 

120Ü  

8
0
Ü 
 

120Ü  80Ü  80Ü  

120Ü  1
2
0
Ü 
 

80Ü  

 

Figura 25. Exemple de exerciἪii de alternanἪŁ pentru a lucra la rezistenἪa la forἪŁ 

 

1. Din st©nd cu bara agŁἪatŁ cu greutŁἪi pe umŁr ´n poziἪie cu genunchii ´ndoiἪi, ´ntr-un 

unghi de 120*,  

2. Ċndoirea corectŁ a genunchilor pentru a ajunge la un unghi de 80* 

3. DescŁrcarea greutŁἪilor  

4. Revenire ´n poziἪia iniἪialŁ  

Bancheta

Sarcini - greutati

 

Figura 26. Schema elementelor din testul general de evaluare 

 

1. Din culcat dorsal cu genunchii ´ndoiἪi Ἠi cu bara cu greutŁἪi ἪinutŁ la verticalŁ cu braἪele 

´ntinse 
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2. Ċndoirea braἪelor la piept cu bara cu greutŁἪi ἪinutŁ la piept. 

 

Procedee utilizate pe parcursul unui ciclu de formare/dezvoltare

Anduranѿa forѿei

CICLUL 1

Travaliu intermitent 

de lungŁ duratŁ
Travaliu continuu

Travaliu intermitent de 

scurtŁ duratŁ

Intensitate -

- (% din 1RM): 60%

CadenѿŁ optimalŁ

Intensitate -

- (% din 1RM): 60%

CadenѿŁ optimalŁ

Intensitate -

- (% din 1RM): 40%

CadenѿŁ optimalŁ

NumŁr de repetiѿii ́ntr-o 

serie : 3 õ 4 x (12õ15 

reprize)

NumŁr de repetiѿii ́ntr-o 

serie : 4 õ 6 x (6õ8 

reprize)

NumŁr de repetiѿii ́ntr-o 

serie ſ perioada p©nŁ 

c©nd viteza se diminueazŁ

Recuperare ( ńtre serii) :

timpul travaliului ſ 

timpul repausului; 

Durata : 2õ3min.

Recuperare ( ńtre serii) :

timpul travaliului ſ 

timpul repausului; 

Durata : 2õ3min.

Recuperare : ńtre serii;

Durata : 2õ3min.

NumŁr de serii : 3õ4NumŁr de serii : 3õ4 NumŁr de serii : 3õ4
 

Figura 1. Procedee utilizate pe parcursul unui ciclu de formare / dezvoltare 

 

Este prezentat ´n continuare un sistem utilizat ´n box pentru pregŁtirea fizicŁ specialŁ 

Suport pentru tractiuni

Dezvoltarea fortei in brate 

si in partea superioara a 

corpului

Sac burdusit

Lovituri comprehestive

Minge cu dubla ancorare 

pentru dezvoltare de viteza

Dezvoltarea vitezei ҍi 

preciziei.

Ċmpingerea ansamblului 

suport

Dezvoltare putere in partea 

superioara a corpului

Cresterea fortei la baza 

picioarelor si a puterii in 

partea inferiara a corpului. 

Element reper pentru 

ridicarea pe verticala a 

genunchiului

ĊmbunŁtŁҏirea agilitŁҏii 

ҍi preciziei de lovire

Minge pentru 

antrenarea pumnilor

 

Figura 2. Banc de antrenare, sursa 

https://www.golddentalny.com/recurringo/index.php?cat=Articoli-per-pesi-e-massa-muscolare 

Ċn continuare este prezentat un model de Structuri de exerciții pentru dezvoltarea forței 

membrelor inferioare prin metoda pliometriei: 

 1. din Ἠez©nd pe genunchi sŁrituri ´n ghemuit 

RezistenἪa la forἪŁ 
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a) b) c)  

2. din poziἪia pe genunchi sŁritura pe verticalŁ Ἠi revenire ´n st©nd 

                                        

a) b) c)

d) e)  

 

3. Din poziἪia pe genunchi sŁriturŁ pe verticalŁ cu aterizare pe un capac de ladŁ de 

gimnasticŁ 

a) b) c)

d) e) f)
 

Figura 3. ExerciἪii pentru dezvoltarea forἪei membrelor inferioare 

 

Ċn continuare sunt prezentate planificŁri operaἪionale ale unui antrenament neuromuscular 

´n sŁptŁm©nile 1-4, 5-8, respectiv planificŁri ale antrenamentului sportiv ´n perioada de 

antrenament Ἠi perioada competiἪionalŁ. 
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Figura 4. Exemplu de atelier de antrenament ´n circuit de pregŁtire fizicŁ pentru rezistenἪa la 

forἪŁ 

 

Figura 5. Exemplu de atelier de antrenament ´n circuit de pregŁtire fizicŁ pentru rezistenἪa la 

forἪŁ 

8.7. Culegerea datelor, analiza și interpretarea rezultatelor 

Primul test care va fi supus analizei Ἠi interpretŁrii rezultatelor a fost cel  ´n general 

cunoscut Ἠi sub denumirea òpresare pe banchetŁò.  

Ċn Tabelele 16 Ἠi 17 sunt menἪionate valorile medii, respectiv variaἪiile performanἪei 

testului Ăpresare pe banchetŁò la boxeri din cele douŁ grupuri de sportivi. 

Ċntoarcere 180Á 

SŁriturŁ 

SŁriturŁ cu ´ntoarcere 180Á 
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Tabelul 16. Valori medii ale testului Ăpresare pe banchetŁò 

 T1 R T2 R 

Gr. experimental пуΦснҕрΦлс ртΦмнҕрΦнн 
Gr. de control пуΦутҕпΦуу роҕпΦсф 

  

SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt : T1, T2-´ncercŁrile nr.1 Ἠi nr. 2; R- repetŁri;  

 

Tabelul 17. Variaѿiile performanѿei testului Ăpresare pe banchetŁò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 8.5 14.88 (%) 4.13 7.79(%) 

 

ComparaἪia valorilor medii ale testului Ăpresare pe banchetŁò din cadrul celor douŁ grupuri 

duce la concluzia cŁ ambele grupuri au ´nregistrat diferenἪe foarte importante a valorilor medii la 

p <0,001 ´ntre (T1-T2). 

Analiza progresului boxerilor ´n timpul testului Ăpresare pe banchetŁò duce la concluzia ca 

variaἪiile performanἪelor testului demonstreazŁ ´n G.EXP progresii de 14,88% (o diferenἪŁ de 8,5 

repetŁri) ´ntre (T1-T2). Ċn timp ce ´n G.CTR am observat creἨteri de 7,79% (un decalaj) din  4,13 

repetŁri ´ntre (T1-T2). 

A doua categorie de teste analizate sunt cele de tipul Ăpompeò sau Ădu-te-vinoò. Ċn tabelul 

18 sunt consemnate valorile medii ale testului ´n cele douŁ seturi de ́ncercŁri. 

Tabelul 18. Valorile medii ale testului Ăpompeò sau Ădu-te-vinoò 

 T1 T2 

Gr. experimental пфΦрҕуΦнн w слҕуΦон w 
Gr. de control птΦрҕфΦпн w рлΦутҕфΦпф w 

  

SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt: T1, T2-´ncercŁrile nr.1 Ἠi nr. 2; R- repetŁri; G.CTR-

grup de control, G.EXP-grup experimental. 

Ċn compararea valorilor medii ale testului ĂpompŁò sau Ădu-te-vinoò ´ntre cele douŁ 

grupuri ´n a doua sesiune comparativ cu prima, gŁsim o diferenἪŁ foarte semnificativŁ la Ŭ 

<0,001 ´ntre G.EXP Ἠi G.CRT ´n timpul de la a doua sesiune (T2) la prima sesiune (T1). 

ComparaἪia valorilor medii ale testului ĂpompŁò sau Ădu-te-vinoò ´n cadrul celor douŁ 

grupuri G.EXP  Ἠi G.CRT: G.EXP Ἠi G.CRT  au ´nregistrat diferenἪe ´ntre valorile medii foarte 

semnificativ la p <0,001 ´ntre (T1-T2). 

Analiza progresului boxerilor ´n timpul testŁrii Ăpompeò sau Ădu-te-vinoò: variaἪiile de 

performanἪŁ ale testului pompei se demonstreazŁ ´n G.EXP creἨteri de 14,09% (o diferenἪŁ de 
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8,12 repetŁri) ´ntre (T1-T2). Ċn timp ce ´n G.CRT se observŁ creἨteri de 6,62% (o diferenἪŁ de 

3,37%). 

Ċn Tabelul 19 sunt ́ nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul ĂPompaò sau  Ădu-te-vinoò 

de cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

 Tabelul 19. Variaѿii de performanѿŁ ale testului Ăpompaò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 8.12 14.09 (%) 3.37 6.62(%) 

 

Testul ĂTracѿiuni la bara fixŁò.  

Ċn Tabelul 20 sunt menἪionate valorile medii ale testului ĂTracѿiuni la bara fixŁò. 

Tabelul 20. Valorile medii ale testului Ătracѿiuni la bara fixŁò  

 T1 T2 

Gr. experimental ннΦмоҕоΦом w олΦллҕп w 
Gr. de control ноΦотҕнΦрс w нрΦрҕоΦмм w 

  

SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt : T1, T2-ĊncercŁrile nr.1 Ἠi nr. 2; R- repetŁri; 

G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental. 

 

Ċn Tabelul 21 sunt ́ nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul ĂTracѿiuni la bara fixŁò  de 

cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

Tabelul 21. Variaѿii de performanѿŁ ´n testul Ătracѿiuni la bara fixŁò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 7.87 35.56 (%) 2.13 9.11(%) 

  

ComparaἪia valorilor medii ale testului de Ătracѿiune la bara fixŁò ´ntre douŁ grupuri din a 

doua sesiune comparativ cu prima: se identificŁ o diferenἪŁ foarte semnificativŁ la p <0,001 ´ntre 

G.EXP Ἠi G.CTR ´n a doua sesiune (T2) din prima sesiune (T1). 

Compararea valorilor medii ale testului Ătracѿiunii cu bara fixŁò din interior din cele douŁ 

grupuri G.EXP Ἠi G.CTR: ambele grupuri G.EXP  Ἠi G.CTR au ´nregistrat diferenἪe ´ntre valorile 

medii foarte semnificativ la p <0,001 ´ntre (T1-T2). 

Analiza progresului boxerilor ´n timpul testŁrii Ătracѿiunii cu bara fixŁò: variaἪiile 

efectuŁrii testului cu bare demonstreazŁ cŁ progresii G.EXP de 35,56% (o diferenἪŁ de 7,87  

repetŁri) ´ntre (T1-T2). Ċn timp ce ´n G.CTR se observŁ creἨteri de 9,11% (o diferenἪŁ de 2.13 

repetŁri) ´ntre (T1-T2). 

Testul ĂRuffier / Dicksonò.  

Ċn Tabelul 22 sunt menἪionate valorile medii ale testului ĂRuffier / Dicksonò. 
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Tabelul 22. Valorile medii ale testului ĂRuffier / Dicksonò  

 T1 (IRD) T2 (IRD) 

Gr. experimental тΦлмҕмΦрф оΦумҕмΦнр 
Gr. de control сΦфпҕлΦфп рΦсуҕлΦтм 

SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt: T1, T2-ĊncercŁrile nr.1 Ἠi nr. 2; R- repetŁri; G.CTR-

grup de control, G.EXP-grup experimental. 

 

Ċn Tabelul 23 sunt ´nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul ĂRuffier / Dicksonò de 

cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

Tabelul 23. Variaѿii de performanѿŁ ´n testul ĂRuffier / Dicksonò 

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 -3.2 -45.65 (%) -1.26 -18.16(%) 

 

ComparaἪia valorilor medii ale testului ĂRUFFIER DICKSONò ´ntre douŁ grupuri din a 

doua sesiune comparativ cu prima: se identificŁ o diferenἪŁ foarte semnificativŁ la p <0,001 ´ntre 

(GExp) Ἠi (G.Ctr) ´n a doua sesiune (T2) din prima sesiune (T1).  ComparaἪia valorilor medii 

ale testului ĂRUFFIER DICKSONò din cadrul a ambelor grupuri (G.Exp) Ἠi (G.Ctr): Grupul 

(GExp) a ´nregistrat o diferenἪŁ foarte semnificativŁ la p <0,001 ´ntre (T1) Ἠi (T2), ´n timp ce 

grupul de control (G.Ctr) a ´nregistrat diferenἪe de valori medie semnificativŁ la p <0,01 ´ntre 

(T1-T2). 

Analiza progresului boxerilor ´n timpul testului ĂRUFFIER DICKSONò: VariaἪiile 

performanἪei testului RUFFIER DICKSON aratŁ cŁ (G.Exp) scade cu -45,65% (o diferenἪŁ de -

3,2) ´ntre (T1-T2). De asemenea, ´n (G.Tem) s-au observat scŁderi de -18.16% (adicŁ o diferenἪŁ 

de -1.26) ´ntre (T1-T2). 

 

Valorile medii ale performanἪei obἪinute ´n timpul testelor specifice 

Test de Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò.  

Ċn Tabelul 24 sunt menἪionate valorile medii ale testului Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò - 3 

runde a c©te 3 minute. 

Tabelul 24. Variaѿii de performanѿŁ ´n testul Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò  

 T1  
lovituri  

T2  
lovituri  

Gr. experimental рнмΦоуҕмом рппΦрҕмомΦуф 
Gr. de control рлмҕмлуΦуп рмоΦнрҕммлΦнр 

 SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt : T1, T2-numŁr lovituri ´n douŁ sesiuni nr.1 Ἠi nr. 

2; R- repetŁri; G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental. 
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Ċn Tabelul 25 sunt ´nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul Ălovituri la sac 3 X 3 

minuteò de cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

Tabelul 25. Variaѿii de performanѿŁ ´n testul Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 23.12 4.43 (%) 12.25 2.45(%) 

  

ComparaἪia valorilor medii ale testului Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò ´ntre cele douŁ 

grupuri ´n timpul celei de-a doua sesiuni (T2) comparativ cu prima (T1): o diferenἪŁ ´ntre valorile 

medii semnificative este ´nregistratŁ ´ntre douŁ grupuri G.EXP Ἠi G.CTR la p <0,01 ´n (T2) din 

(T1).  

ComparaἪia valorilor medii ale testului Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò ´n cele douŁ grupuri 

G.EXP Ἠi G.CTR: ambele grupuri G.EXP Ἠi G.CTR au ´nregistrat diferenἪe foarte semnificative 

la p <0.001 ´ntre cele douŁ teste (T1) Ἠi (T2). Analiza progresului boxerilor ´n timpul testŁrii 

Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò: VariaἪiile de performanἪŁ a testului Ălovituri la sac 3 x 3 minuteò 

demonstreazŁ cŁ G.EXP progresii de 4,43% (o diferenἪŁ de 23,12 lovituri) ´ntre (T1-T2). Ċn timp 

ce ´n G.CTR se observŁ creἨteri de 2,45% (o diferenἪŁ de 12.25 lovituri) ´ntre (T1-T2). 

 

Test Ălovituri ´n sac timp de 1min.ò 

 Ċn Tabelul 26 sunt menἪionate valorile medii ale testului òlovituri ´n sac timp de 1minutò 

Tabelul 26. Valorile medii ale testului Ălovituri ´n sac timp de 1 minutò  

 T1  
lovituri  

T2  
lovituri  

Gr. experimental нммҕонΦнн w ноуΦрҕопΦуо w 
Gr. de control нлуΦрҕосΦру w нннҕотΦсл w 

 

SemnificaἪiile notatiilor din tabel sunt: T1, T2-numŁr lovituri ´n douŁ sesiuni nr.1 Ἠi nr. 2; 

G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental. 

Ċn Tabelul 27 sunt ´nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul Ălovituri ´n sac timp de 

1minĂ de cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

Tabelul 27. Variaѿii ale performanѿei testului Ălovituri ´n sac timp de 1 minutò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 27.5 13.03 (%) 13. 5 6.47(%) 

  

ComparaἪia valorilor medii ale testului Ălovituri ´n sac timp de 1minò ´ntre cele douŁ 

grupuri ´n timpul celei de-a doua sesiuni (T2) comparativ cu prima (T1): o diferenἪŁ ´ntre valorile 

medii semnificative este ´nregistratŁ ´ntre douŁ grupuri G.EXP Ἠi G.CTR la p <0.05 ́ n (T2). 
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Analiza progresului boxerilor ´n timpul testŁrii Ăsacului 1 minò: VariaἪiile de performanἪŁ 

ale testului cu sacul de 1 minut demonstreazŁ cŁ G.EXP creἨteri de 13,03% (o diferenἪŁ de 27,5 

lovituri) ´ntre (T1-T2). Ċn timp ce ´n G.CTR se observŁ creἨteri de 6,47% (o diferenἪŁ de 13,5 

lovituri) ´ntre (T1-T2). 

Test „analiza ritmului cardiac într-o luptă de 3 X 3 minute” sau testul „Combat”. Ċn 

Tabelul 28 sunt menἪionate valorile medii ale testului Ăanaliza ritmului cardiac ´ntr-o luptŁ de 3 

X 3 minute Ăsau testul Ăcombatò. 

Tabelul 28. Valorile medii ale testului Ăanaliza ritmului cardiac ´ntr-o luptŁ de 3 x 3 minuteò   

 T1 (puls) T2 (puls) 

Gr. experimental мтмΦоуҕммΦнм мруΦмоҕмрΦтф  
Gr. de control мтоΦууҕтΦлу  мтмΦрҕтΦфу  

SemnificaἪiile notaἪiilor din tabel sunt : T1, T2-numŁr pulsaἪii ´n douŁ sesiuni nr.1 Ἠi nr. 2; 

G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental. 

Ċn Tabelul 29 sunt ́ nregistrate variaἪii de performanἪŁ ´n testul Ăanaliza ritmului cardiac 

´ntr-o luptŁ de 3 x 3 minuteĂ de cŁtre boxerii din cele douŁ grupuri. 

Tabelul 29. Variaѿii de performanѿŁ ´nregistrate ´n testul ĂCombatò  

 Gr. Experimental Gr. de control 

5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 5ƛŦŜǊŜƴǚŀ Progresie 
T1 ς T2 -13.15 -7.68 (%) -2.38 -1.37(%) 

 

ComparaἪia valorilor medii ale testului ĂCombatò ´n cadrul celor douŁ grupuri G.EXP  Ἠi 

G.CTR: ambele grupuri G.EXP Ἠi G.CTR au ´nregistrat diferenἪe ´ntre valorile medii 

semnificativ la p <0,05 ´ntre (T1-T2).  

Pe de altŁ parte G.CTR nu a avut nicio diferenἪŁ semnificativŁ. Analiza progresului 

boxerilor ´n timpul testului ĂCombatò: VariaἪii ale performanἪei emisiunii testului de referinἪŁ 

G.EXP progresii de 7,68% (o diferenἪŁ de 13,15 bŁtŁi) ´ntre (T1-T2). Ċn timp ce ´n G.CTR se 

observŁ creἨteri de 1,37% (o diferenἪŁ de 2,38 impulsuri) ´ntre (T1-T2). 

8.8. Discuții 

Ciclurile de instruire a sarcinilor specializate foarte concentrate au fost inventate Ăblocuri 

de instruireò de cŁtre experἪi Ἠi practicanἪi; ´n mod corespunzŁtor, versiunile alternative au fost 

denumite Ăsisteme de pregŁtire bloc periodizate (BP)ò de cŁtre prezentatorii lor. Ċn cele din 

urmŁ, au fost propuse douŁ modele de antrenament BP: un model concentrat de antrenament 

unidirecἪional (AU) Ἠi o abordare multi-ἪintitŁ BP pentru pregŁtirea sportivilor. Prima versiune 

inovatoare a postulat administrarea mijloacelor de antrenament foarte concentrate pentru 

´mbunŁtŁἪirea unei componente de fitness de v©rf, ´n timp ce a doua versiune a propus 

dezvoltarea multor abilitŁἪi vizate ´n mezocicluri bloc blocate secvenἪiale care conἪin un numŁr 

minim de modalitŁἪi de antrenament compatibile. Ambele versiuni diferŁ prin fondul lor 
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metodologic, durata Ἠi conἪinutul blocurilor de antrenament, posibilitŁἪile de a oferi performanἪe 

multi-v©rf Ἠi aplicabilitatea la diverse sporturi.  

Ċn ultimele decenii, multe studii au evaluat efectele ambelor versiuni de antrenament BP ´n 

diferite sporturi. Examinarea efectelor de antrenament produse de modelul AU ´n sporturi de 

contact Ἠi sporturi de echipŁ a constatat c©Ἠtiguri semnificative ´n diferite estimŁri de fitness, dar 

nu Ἠi ´n performanἪe specifice sportului. Ċn mod similar, utilizarea unui program AU de cŁtre 

´notŁtorii de elitŁ nu a condus la ´mbunŁtŁἪirea substanἪialŁ a performanἪelor lor de v©rf. Spre 

deosebire de acestea, studiile asupra programelor de antrenament multi-Ἢintite BP au dezvŁluit 

superioritatea lor distinctŁ ´n comparaἪie cu pregŁtirea tradiἪionalŁ ´n sportul de rezistenἪŁ, 

antrenamentul de forἪŁ / putere (28 studii). Se sugereazŁ cŁ strategia de antrenament AU se 

potriveἨte disciplinelor atletice care necesitŁ o componentŁ de fitness, cum ar fi forἪa explozivŁ. 

Spre deosebire de aceastŁ limitare, sistemul multi-Ἢintit BP a determinat o creἨtere beneficŁ a 

pregŁtirii specifice ´n sporturi Ἠi discipline ´n care performanἪele de v©rf necesitŁ aplicarea 

multor abilitŁἪi atletice vizate.  

8.9. Concluzii 

Ċn urma efectuŁrii tuturor acestor analize a reieἨit faptul cŁ dezvoltarea anduranἪei forἪei 

este mai intensŁ la sportivii care urmeazŁ antrenamentul sportiv inovator. Astfel, se confirmŁ 

ipoteza cŁ dezvoltarea anduranἪei forἪei este mai intensŁ la sportivii care urmeazŁ antrenamentul 

sportiv inovator. 

8.10. Propuneri, sugestii, recomandări 

 RecomandŁrile pentru dezvoltarea forἪei de rezistenἪŁ sunt orientate spre: 

¶ organizarea instruirii trebuie sŁ ἪinŁ seama de v©rsta nivelului dob©ndit Ἠi de categoria de 

greutate pentru a fi beneficŁ pentru toἪi boxerii; utilizarea metodelor de dezvoltare a rezistenἪei; 

¶ fiecare sesiune sau exerciἪiu care vizeazŁ dezvoltarea fizicŁ specificŁ trebuie sŁ fie 

urmatŁ de a set de exerciἪii de transfer pozitiv de box pozitiv; 

¶ organizarea aplicŁrii testŁrilor ´n mod sistematic; individualizarea intensitŁἪii sarcinilor; 

¶ pregŁtirea fizicŁ a boxerilor seniori trebuie sŁ ἪinŁ cont de caracteristicile sarcinilor de 

antrenament, pentru a evita sarcinile excesive care pot duce la consecinἪe grave. 

¶ respectarea conἪinutului sesiunilor de antrenament (´ncŁlzire, repetŁri, serii, recuperare) 

este o garanἪie a succesului. 
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Capitolul 9. Concluzii 

 

Teza de doctorat intitulatŁ òContribuἪii privind optimizarea tehnicilor de formare Ἠi 

evaluare a sportivilor din sporturile de contact prin antrenamente inovatoareò este structuratŁ pe 

douŁ direcἪii de cercetare, una teoreticŁ Ἠi una de ordin practic, investigativ-experimental.  

Astfel, prima parte a tezei intitulatŁ òRepere argumentative privind antrenamentele 

performante actualeò Ἠi desfŁἨuratŁ ´n primele cinci capitole, reprezintŁ un studiu obiectiv Ἠi 

exhaustiv asupra literaturii de specialitate din perspectiva ultimelor cercetŁri Ἠi inovŁri asupra 

pregŁtirii sportivilor practicanἪi ai sporturilor de contact. Mai precis, au fost investigate Ἠi 

analizate elementele componente ale programelor de pregŁtire ale boxerilor, pe baza parametrilor 

Ἠi indicatorilor definitorii ai activitŁἪilor de antrenament. Dintre acestea, o atenἪie deosebitŁ a fost 

acordatŁ coordonŁrii motorii sau reactivitŁἪii, rezistenἪei la stres, rapiditŁἪii Ἠi claritŁἪii 

raἪionamentului. 

Ċn continuare teza prezintŁ contribuἪiile personale ale autorului, grupate ´n partea a doua 

ï òCercetare preliminarŁ privind protocoalele de lucru ѽi instrumentele de evaluare utilizateò, 

respectiv partea a treia ï òCercetarea propriu-zisŁò.  

Ċn urma cercetŁrii s-a conceput Ἠi s-a aplicat un program de intervenἪie pentru testarea 

vitezei de percepἪie, a coordonŁrii motorii Ἠi a autoreglŁrii iar ulterior s-a validat conceptul 

propus Ἠi metodologia de aplicare a acestuia. 

S-a utilizat sistemul PSITEST Cabinet  ´n vederea validŁrii avantajelor oferite de acesta 

´n cadrul studiului. 

S-a constatat faptul cŁ antrenamentul constant, dupŁ o schemŁ de aplicare, la bŁieἪi ´n 

grupa de v©rstŁ 14-16 ani, a determinat creἨterea capacitŁἪii de adaptare la stres marcatŁ prin 

scŁderea cortisolului salivar neinfluenἪ©nd ´nsŁ dinamica catecolaminelor urinare, acestea 

cresc©nd, pe mŁsurŁ ce Ἠi expectanἪele, at©t faἪŁ de propria persoanŁ c©t Ἠi a celor din jur, au 

crescut. Dinamica parametrilor determinaἪi sugereazŁ cŁ antrenamentul propus, la bŁieἪi ´n grupa 

de v©rstŁ 14-16 ani, previne apariἪia distresului Ἠi menἪine eustresul (stresul capacitiv) ´n 

condiἪiile sportului de performanἪŁ.  Mai mult, ´n urma efectuŁrii unor serii de antrenamente se 

poate stabili profilul individual biochimic Ἠi fiziologic al sportivilor. Ċn plus, structura 

antrenamentului poate influenἪa reactivitatea sportivului la programul competiἪional. 

S-au confirmat ipotezele: 

- Ċn urma efectuŁrii unor serii de antrenamente se pot identifica modificŁri ´n ceea ce 

priveἨte profilul biochimic Ἠi fiziologic al sportivilor. 

- Structura antrenamentului poate influenἪa reactivitatea sportivului la trasul competiἪional. 
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- Utilizarea unor echipamente specializate creἨte abilitatea percepἪiei vizuale Ἠi a 

concentrŁrii atenἪiei. 

- Dezvoltarea anduranἪei forἪei este mai intensŁ la sportivii care urmeazŁ antrenamentul 

sportiv inovator. 

Avantajele ´ntŁririi puterii de concentrare sunt concretizate pe mai multe planuri, astfel: 

controlul g©ndurilor, ´ntŁrirea ´ncrederii ´n sine. 

Dezvoltarea anduranἪei forἪei sportivilor practicanἪi ai sporturilor de contact prin exerciἪii 

inovatoare, contureazŁ mai bine cadrul general necesar atingerii de cŁtre aceἨtia a unui nivel de 

performanἪŁ superior ´ntr-un timp c©t mai scurt. 
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