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Cuvinte cheie

sporturi de contact, formare, evaluare, antrenanieat&toare, tehnici, box

Introducere

Cn zilebeobhbambtigita@ dadapdirerni sport c’a&i 'Hi (
noastre cotidiene prin practicarea sportului sunt caracterizadnpleare’H diversitate, motiv
pentru care practicaresat r ebui e st se realizeze numai din
reclamk o special i z oneomikeh ebdielav at c 0 nypxmtdre $ |
universala | f enomenulhHme sad wd a@haoshesd!tawratt H gr&ticidor r i i
educaSional e. Trecer #la d U emirttpatuadiart wa ade | & d gpt
acestor act i vcon giinaddrchelor @eromanizaidc & reikit e r i | S egme
popul aSi e antwsaenat "~ n practicarea

Boxul sau pugilismuhu mai estaele multtimp o simpk confruntare’ w©are doi adversari
“I'H d e mo n s t a acwhdispréoautéirtat artt. care implic.oc o n elf i i "Hde iovidiat,
rapiditate” B x e anui Hiflortspecifice, reflexe eficientdl spontane daklinteligeritactict.

Cunoscuthi ca arta de a lovi un adversétt ot o d aadvita lodterile acestuia, boxul a
devenitp © h farmk.cu 1815aniun s port pr ef er atiboxue freaultmer o Hi
atuuric u p r € mmt ddcrdkasteinclusde mult timp printre sporturilecele mai completi
complexe, altimii ani interesul pentru acesh s¢zut. De mult mai mare interes aun ¢ es L u t
se bucure alte sporturi de contact precum kickiloRingurile de boxsunttot mai rar populate
de boxeriitot mai des dé u p t dintcaletalte sporturile contact. Galele de bexintdin ce” n
ce mai sporadiceele fiind organizate doar cu ocazia campionatel@dnale sau interriinale
‘H foarte rar cu alte prilejuri.

Prin cele prezentaté Hucrare, prin cercetile 'H concluziile efectuatét deduse se
" n c emotivaréa copiilor, a juniorilor, a tineretului masculiifeminin de a serienta,” ot

ce'ntreprind” mi ’Hie H sporturile practicatéil ‘nspre box.



PARTEA | —REPERE ARGUMENTATIVE PRIVIND ANTRENAMENTELE
ACTUALE
Capitolull.Anal i za argumentata a pregatirii boxe

Conceperea unor antrenamente perfortmant e
domeniul boxului, au deja o istorie de peste 80 de ani. Acestea pot fi localitiag imediat
dupt al doi | e aprimcipat, b mele man putechiceastate care au format Uniunea
Sovietict. Cnh uarcee leex i vsrteamuor iput er e n éafumet at L
Statele Unite ale AmericiRusiaH i SUA asudé wnicrefpud el ef aneoiteEop ut er
economi ce. Un rtzboi saieslatntde apteapeubOsde
l upta pentru puter e mo(MapkinsI2807)Hi supr ema’Hi e i

Disponibilitatea unor astfel de resurse a perRisieis+t ef ectueze o0 mar

studi i | egate deHper met mdonlHe e i-brp ordeEmd mtr manm
SUAHal t e na’™Hi uni din | umea |Iri benr Lc eseea acfel apur i
sportul ui. Unel e dismu coecentcak asgpmt aspedtelore aplisatevalee t i
formkrii care, “"n cele din urmkt, au fost “~nc
1985.B 0o x u | er a mdcdiuatriezdta 'nn veedntgl obal (Julio
Evander Holyfield er(fwrayn20fd mari "~ n ani i 198

Boxul american | avea drept superstar pe
existacuadvitrat (ter menul a fost inventat "~ n 199
l a sf©r Hitul anilor 1980 Hi 1990, deHi nu | a

Ti mpul a erodat boxul p©O©nt | a panétwaaonil on
FIl oyd Mayweather l upt t, oameni i sunt at en’Hi
MMA este sportul Cu cea mai rapidt creHtere

predominant din b&tr ba Hv. Ultintaie Eighting €hareponsieip adfast f a c
fondat “"n 1993, dar a " nceput c wsolidhtd edve rfaanil.a

Este greu de i maginat orice altceva decOt
MMA (Murray,2014) Box ul ar putea cOHtiga ceva fani
“n scent, dar deocamdat t cel e mai bune zi |
continua ascensiuneauradcemeén Ha dmredset canff amin

a femeilor, aspecte care vor fi greu de dept



Capitolul2.Par amet r i S i indicatori definitorii d

2.1. Definirea marimilor fizicecai nf o rdmmteresi ant r enamentel e tr a

Din analizaH sintezai n f o lomeapiitise’ bi bl i ografi a studi at t,
domeni ul sporturilor de «cont alcdaboratri amexastorapu | t c
am ajuns | a coencpruezziiantckk icnetleer ecsar "  n antr enan

,

tentt t,pafisintetizb e adshherhde t i p tr iFmuwag2ul a™Hi e c a

Rezistenta
(anduranta)

Viteza

Forta < Viteza

Forta

Forta> Viteza

Figura2. Tr i aunaq pataméii e mi  f i zi ol etgdtucaiantrenarpeateldr a n "Hi
actuale din domeniul sporturilor de contéearker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018)

Se pune de multe ori problema stabiliri:i
dea importaiHt. penbtumd t £ "Hi r ea p er f odinmadnliteiiperidade dei n e | €
pregttirfeorr ' Nedawzreezi st en Hei sau cktrui nult p
pentruc £ osapututdepl asa pe plpmOmt psawr paadifd HL mpr e
de mare,cd at ocra ptaticsalade "Ha par cur g é néndrapenaildéurt d i st a n "Ht

A<R
Anduranta [ . Frecventa
(rezistenta) - A | T gesturilor - Fy
A>H
b 4
LL LQ/' a
A @ 2
< 9
SO <
> ": ‘?v —0
s e N\ S
< s <
»
F<V
Forta- F o Viteza -V
-
F>V
Figura 3. Cvartetulparametrilosi t emi f i zi ol ogi ci I mpor tan Hi T

‘Hi struatura antrenamentelor inovatoéParker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018)
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F-f or "HaitezaMiandur an'Ha (ife zicyteennniHéla )ge skEar i |

Cn sporturile de contact Pe ubun akt foel c

presupune o desctrcare de eHieregiud e s tt ismep sma

este mai ef i ci a& o tile asupra adverséragun ocnue nv i ‘'tnezt mar e Hi
sau cu fhovri'te zME mwne ncskesaium W it ncar i mul te©nd,
viteza de deplasare a organului de lovitea r  'Hi dezvoltar eacestafimd f or

scopul principade ade giniidliorhielogige alp orgagsmului uma ,

@ afara acestor parametri, “n lucrare, .
frecvenHa gesturilor stpamdestul uéel sdiuadmaema e
parametritemi dinFi gur a 2 s e -0 rdinad roa nnde parametd v eernthe c a
Figura3.

Teoretic,c ©nd e st eomponeattvii z,eetvtk den't “n combi na'Hi

motrice,s e pbeadc¢ta premisa ct mani fest ardoaac @nd si

energegg eneza mi HckLr i i respective este anaerobt

Indiferent de profilul sportul u i din sporturile de contact
executa efortuc o mpen alHi cu mare vitezkt. E I are nevoi
tempoul meailui. Aceastac r epHtoep or "Hi on al cu posibilitit™il e

optime” executareani 'Hiprispecifice sportului de conta(fEL Ashker, 2018)Pornind de la

acest adevdir al atestérspartuurii,l orr edati weia bespreadiald u a t
‘Hlocul vitezei” structurarea antrenamentului, ca@ nel i 8Hi opt i mi z &£ r i i perf
Dintrei n f o le met€ittinate de parametrit e mi ca variante alse vit

suntu r mieen a
3 vitezade derularemi @dH or Or e & b sppravidlui, d e
3 rapiditatea sau viteza owtdarigesportivu
3 rapiditatea sau viteza cu care sportivu
3 rapiditatea sau vitarc dileadeersardlls puns a spo
3 rapiditateaeasa@aWise o mpiuv uldw c WMoadinstouttiranb £ r i
antrenamentelor.
2.3. Parametrii t emi compl ementari din sionalect ura a
C structurarea antrenamentelor innovativeconstatacte st e b e AkerkHarnail s £ s ¢
de anumiHparametriconstitH di n i nterdependen™™a dintre ce
fiziologici complementari acestora. #hse | s-acoptat pentru cei enuméky’ rcontinuare
(Cunniffe, Ellison, Loosemore, & Cardinale, 2017)

3Tande mul f o v \ficientizarea loviturilor.



3Sincroni zar aamidididt nefectuarea loviturilor cu cost de energie
mai mic darefice s por i t £ .

3Al egerea ef i deidernntrateG@m itn foard ma W rstracturaréas p u n s
softului implementat antrenamentele innovative.

3Gradul de i ncemra i faadimpd der e a katispoeivului la

schi mbarea brusct a condi Wiilor de antrename

Capitolul 3. Coordonare motorie sau reactivitate-CMR

3.1. Coordonarea motorie-a decvar ea $imissii@anembrelorz ar e a
Coordonarea motorieste o ramuk din p r e iggd unui sportiv care este c@ u vla fel
de important. caGioate celalalte tipuride r e gt t i
3.2. Metodele de educare alaptitudinil or coordinative sau motrice

Coordonar ea pombentiti tfdddireadvaigttitaiporiilor ini Wale de
e X e e, @ Hie & culpartea’ndentnaticc Oicea nénden@natick; alternarea ritmurilor de
e x e crapide @ cele lente;alternarea Gicombinarea elementelaehnice, a deprinderilor
motrice; limitarea s p alub Dic r e@atvieezeide e x e €; adidbinarea deprinderilor vechi
cunoscuteu cele noi care suft gtadiuldé€ nv £ "Har e

3.3. Metode generale pentrieducarea aptitudinilor coordinative
D u pHarre (1996) se deosebeac r mtrdleserii de mijloacéil metode de dezvoltare a

aptitudinilor coordimtive

1.Varidld e x e eimiHkcptin umplerea unor faze phtle ale secvébl motricesaua
ritmului (exemplu? box, boxeruf a"Ht a ctilantrenorul, la dist&doptimk unul de cdllalt,
boxerul lovéte din deplasare spreainte’ il ‘napoi),

2. Varia'ld ¢ o nitbri eXterne (exemplu: serii de lovituri manechinhl apoi imediat’ n
adversar imaginar)

3. Combinarea unor abititi"eluitomatizate deja (exemplu: executarea de lovituri specifice
cub r ete"Hlirecte repetate, upercut repetat, lovituri repetate spre ficat)

4. Exersarea cu controlul timpului (exemplu: 15 lovitUrisac”™ 800, 15 lovituri 'n
minukh antrenorului acebBHtimp curepetarea celor déuseturi de lovituri de 3 ori)

5. Varidld i n f o tomiadirplificareai n f o tormvzldie,i acustice, etc. (exemplu:
schimbarea tipurilor de lovituri do r ede; b antrenament, la fiecare fluier al antrenorului)

6. Exercipe fond de obosdalnu se recomand pazul” n c eilprtsaud worectare)

(exemplu:antrenament de lovituri quicioarele, alternativ drepiidtGgul’'Hinvers” Kickbox)
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7. E x e i deiinitire a unor secvé@motrice impuse (exemplu: lovitwait c@b rete™H
c Chicu picioarelé adversari imaginari, hox,” Kickbox etc)
8. E x e 1 bilatérile (exemplu: efectuarea loviturilor turede™ p 0 z Btékicei ale
picioarelori ~ box sau lovituri repetate cu acllpicior,c e | fiihdasthtit).
34. Factoricarec ondnedai ndemanarea ca aptitudine

C riteratura de specialitaté n "He ferenenului de coordonare este sinonim cu cel de
" n d e m@ubhilaatee precizie, acurdi f i n g tHeg @dhikbru, toate aceste@prezen@d
aptitudinea unui individ de a n v 'Hiddaa combina rapidni ‘Honéi, de a efectuani Hc L
armonioaseH eficiente ‘ntr-un timp dat cu un consum mic de ener@fendellen & Camire,
2019)

3.5. Mobilitatea articular a s elasticitatea musculag

Mobilitatea exprink capacitatea omului de a executa 'lle £u amplitudine mareHaare
(1996) a r attmiobilitateaeste capacitatea omului de a utiliza la maximum phaiehanatomic
de locom@e ~ nd anumit articuldlé sau” ansamblul articul@or corpului, concretizdt prin
efectuarea unani 'Hcuamplitudine mare

Mobilitatea se manifekt prin dow feluri: actik 'H pasid. Primul tip reprezirt
amplitudinea maxima mi ‘Hicpkin activitate musculérproprie ¢ £ ajutor). Al doilea tip se
r e al ica auorukforei externe, cu ajutorul parteneruldiuscu greutatea propriului corp
(Popovici, Moraru, & Hodorca, 2015)

3.6. Tehnicile de antrenare proprioceptiva neuromusculara (FPN)

Aceste tehnici derivdin nile tehnicia s e miane kutrecuperarea suferinzilor de pareze
sau paralizii neuromusculare darmntuneori deosebit de benefiCemntrenamentel@ovatoare
pentru sportivii dinsporturile de contact. Pretédase, dar eficiente constau” rlternariele
fazelor de impulsie cu fazele de relaxaredwlv o durat de 10 sec. fiecare. Se exdcuu
partener.

3.7. Dezvoltarea califi itor motrice combinate si complexe

Precizri teoretice. Pe nisura c r eiiHgedormarnki sportive, dezvoltarea cdlitiot
motrice devine din cé e mai difici. AnalizGd intimitk iléd'H specificul ramurilor sportive,
specialidi sunt de acord{cabordarea combinatiic o mp la @mecesului d antrenament este
un proces care angrenéamn u mdirrce” e mai mare al catitiiét motrice angajate, dar cu
o cot.din ce” ne mai mi¢ de participar€Morris, Oliver, Pedley, Haff, & Lloyd, 2020)

1. Rezistefa~ megimd e v desceepokibilitatea de a efectua efortlrin d eatet n g
ti mp, “n condi H il e unor contrac™i.i muscul ar
2. Rezistefda” negim de foik reflect capacitatea organismului de a rezista la eforturi

moderate pe o distddmare de timp.
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3. Foria” regimd e v estecepactatea sistemului neuromuscular de a invinge o
rezisteridmareprintr-o vitezt de contradd maxint
4. Forla = rmregim de rezistew este capacitatea organismului de a efectua efortun
c 0 n itk coiracilor musculare déungt durat.

5Viteza“~ megim de fofk reprezint calitatea sistemului neuromuscular de a efectua
mi ‘Hcabide” n o n itk invifigerii unei rezistenteeldiv mici. Mai este denumit detent

6. Viteza” megim de rezisteW reprezint calitatea organismului de a efectua eforturi cu
30-65% dinp o si b’ & o nilk Odbli contraddmusculare de scdrdurat.

Odat £t c u peddrmariigseartieea dezvoltarea n ¢ o n tcalit libh motrice a
devineproblematié, c hi esrt ed aacabhordaaet ¢ombinatiic o mp la @recesului de
antrenament

38. Met ode de evaluare a coordona

C mprezent deoarececoordonarea este cea ntaio mp ldiatee faptitudinie psihomotrice

n outs-agtsit 0 me tavedkio poat evaluacomplet TesteleH probeleutilizatedec £ t r e
antrenori sau profesori,’a cum remarcaVl. Epuran, 2005 nu sunt Asuficient deprecise,
recurgond deseori Iaegmente analogice din comportamentele specifinaele sportun.

C rteea ce privee testul deevaluare al coorddnii testul motric sportiy autorii Davis,

Wi t t e ki nd2018)conBideince &exi r muele@w@antaje: poate fi aplicat ca metoda de
lucru cu unc o n "Hkeakurelativ mare’H o investild pentru aparaturdd instrumenterelaiv
restranko este adecvat obiectului de cercetare, deoarece rezultata endimatrice ca sarcin
de test vdi interpretat pornind de la conturarea uoei | & petsérallt itH®tr-o 'H mai mid
mtsut. se folosesC mrezent,” mercetarea antrenamentuloietode fiziologice, psihologice,
medicasportive'H biomecanice, pentru clarificarea sferei obiectului. Va fi neégstroducerea
acestor metode deoarece cu ajutorul lor pot fi cercetatélifueletiv elementare ale procesului
de coordonare (de exemplu, fliApsihofizice) care reprezibbazele caltt iflde coordonare
Interpretareaiezultatelor” n r eagi mrma sudderii testelor de miicitate sportive
trebuie s tscoat. © revideriHigradulde "~ n d e m@avedit "era ¢ "Hé mnatrice realizate cu
ocazia testului.C rtimpul tes t itunadr a ¢ "Hicw coordonare simhiexemplu- s £ ra ‘tnur
lungime ghemuit) se poate pleca de la faptul ca ele pdipfgste det osjptirtivii la fel de bine
'Hide constan{Moraru & Radu, 2014)Ca urmarei n f la graduliiide” n d e m©@ebae e
considerdtcaf i nd c’Bment raanadrezultatul de test poate fi evidight din diferitele
grade de precizie ak x e itoy "Hi timpul tes t itunar a ¢ "Himotrice care nece& o
coordonarec o0 mp Jcar fpot atinge saud e p tgitddul de dificultate ale x e Hoc i "Hi

competildnale, ~ rtimpul diagnostitrii aspectelor specifice alenden@rii 'H icoordomrii.
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Nivelul ‘nden®@ntrii este de regtl difererildt inter 'Hiintra individual, ceea cé n f leate n "H

puternicH diferit rezultatul testelor de coordonére

Capitolul4.Rezi st enta | a etontacs T n sporturi

4.1.Consideraii generale privind rezisterta la stres
Termenulstres, saustress r eprezintt sindromul de adapt
“n urma agresiunilor mrmedi wlcwir;daars ambelns i uaree
solicitare etqHristea, 1952)Pornind de laacestconceptseme n 'hzonct t er men u |
lui Selye (1956)c ar e considert ct stresul HaesH.IBeagt

Selyed e f i ne Ht @ nsstarnebsluul dcea r e ac "Hi i alc daugexnt s mui
unor agen’Hi cauzali Higsizhicdi,) chaoamitc®nd b’irol
func™i onal e, cel ma i adesea endoaccridinugne Cor &
vorbim de sindromul general de oadaptare care

Primulnivele st e c el al mt(eBej'Hin | & r T 't este "Bltgetarigtio 1 4 )

perioadei copiltriei ¢c©nd rezistenHa biol ogi

Nivelu | al doilea este cel de rezisten™HL spe
agentul stresor organs mu | se adapteazt, comportament ul
persist©nd modi fickri specifice stadiul ui a
ontogenetic, acestivel cor espunde maturi t & ™Hi i, cOnd i ndi

posi bilt adaptarea | a a Schevayné& Beallingtiec, 2019 i p de s
Nivelul al treilea este cel de epuizare “ n  p | a ncorespuhdd ¢ ¢ m ¢@tridecHi is c a d

aproape toate resursele adaptative ale organisrtithievaun & Bellingtier, 2019)Adaptarea

nu maiesteme nuHidi n cauza sctderi i Suneezideiftkciolnsre cd & "He

negative al@ ¢ "Hii uelingatke a acestor mecanisme neurovegetative.

42Tehnici de pregatire mediadcagnitive dedanpartariers x ar e,

Printrecelemai r ec v e hiHe c i de p,r emguts e ep oneetnet aclokn s i«
une l e mai bune dec®t tea dHltEivil vor fidmai rdlevante lHeliee cdCet
altele. Impunerea unei tehniciunui spomt u est e bunt, este mai bin
care i s e pot (KraeneH& Nitkac20d1)Metoadle ptezemtate mai jos nu sunt
exhaustive, iar pr ez entnaragHdcipillwlor. est e desti na

Tehnicile de relaxares e bazeazt pe un r é&gpol raspeetattde b i n
sportiv ‘Hiinstructorul mental. Ele trebuid e s f £ Hu-unattr | o c | i-oi toizti "HiH

confortabilt, pot fi folosite singure sau " n
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l.Pregttirea autogenict a | ui Schult z.
2Rel axare progresivt a lui Jacobson
Tehnici de meditawie.

Tehnici cognitive de comportamenf s a u restr uct Dimra telnicile o g n i
cognitive mai cunoscuthi care pot fi utilizat¢ ent r enament el e i nnovative
T Tehnica Biofteedbacki a@ @t prie interenedial @paratelarb i |

precum electromiogramdEMG) sau electroencefalogram@EEG) sau electrocardiograma

(ECG),Hmoni tofume&de tl e fi ziologice de care ind
crescO©nd astfel controlul stu.

1 Inocularea streslui: pe baza pr i rHidezpadltat deuMeinchembaem n L r
(1985)I a s f ©r Hi t ul anilor '"70, principiul-leste

r e’ nvi elinureza(Keaney, Kilding, Merien, & Dulson, 2018)

1 Stoparea @ndurilor negative vizeaz direct sportivulHar e meni rea st dez
“mpreunt cu AstopvermEeindlriusta wprune captt goOndur i
‘H,iprin urmare, pentralungarea lofLoch, Ferrauti, Meyer, Pfeiffer, & Kellmann, 2019)

1 Desensibilizaspost BV amatupitila pridacatoare tieo ¢c mi t
anxietate Hi a observat gradudi nl orout r'erc er iptr
acestors i tiua 'HBOma Hit @ e mo "Hi o n a t L tElisg2005)es$te cad pe badae
cbtr’eii arevi nesagivas hol bgpkeumi-HL spantf onepatve c 56 & d

“n idei pozitive.

1 Disociere- asociere f ol osi tt mai ales pentru even
mar atonul , di socierea permite sportivul ui ¢
eveni mentul ui, “~n ti mposciebialsiotcataeli ad eo fae rsti m'dH
Tehni ci care induc st {Aceste tehmici reatizat€dtuiun specilistao d i

scopul de a modi f iidisidulsifpentrue achichie amumite tbmportaméddte a
i ndividuwala IH @deapgtra | a o situa'H e.
43.Tehnici deviimaaqi 3 tziaoR@&glanmestrdsudul a

Vizualizareament al £ f ace posi bH$ pdHidhi(mkeareama rteiamp
proiecH a “"n viitor, etc. ), dintropernsnpectei vimaign
e x t gRamdbas, Parnabas, & Parnabas, 2005p er specti va i nternkt: ¢
ac™Hi uneletillp| B eiHmagi neazt “n sinea bahieaeHecut
care i le poate oferi (vizud kinestezicParnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015)
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PARTEAAII-A-CERCETARE PRELI MI NARA PRI VI ND PRC
DEI NTERVEMNTI ENSTRUMENTELE DUETILEXAH UARE

Capitolul5. Test area in cadrul studiul ui pil ot a e

viteza de perceptie; coordonare moto
51.Scopul cpeeliminare a r i |

Scopu | acestai fostcetolncieperea unuievgriot oco

componentelor psihomotriceitez de pec e p 'Hiceoor donar e moldtmeriice 'Hi

vOrstd6daeanl4 sportivi practican™™ ai sportur
5.2.Obiectivel e c e r elentnare i i p

l1.Real i zarea Hi apli caredr assnauti spp oorgtriavm ldeer i

sporturilor de contacpentrue st area Vvitezedomnter ipierme@tpdHi iei, Hi

“n vederea val i dt rmeiodologeinde &plicaraid acestuigpr opus Hi a

2. Utilizareasistemului PSITESTCabinétn veder ea validtacesi avar

‘n cadrul studiului.

5.3.lpotezac er cet ar i i preliminare
Sepesupune ct prin aplicarea pnoecgpraumul ui
modi ficbri pozitive “n valorile celor trei |

coordonarea mot'omr ie®adHiulaustparetgdrairleor de cont
comparaH e cu sportivii din grupul de contro
54.Subi @atriait,a cercetarii prelimine
Au participat 30 de spoelr6t iavnii ,cudivnOrcsatrae cl
sporturilor de contact din cliNbpocaeHispdbbtdi
TL'Hnad, p spartutilar deacontétit: bax,ijudo, aikido, karate, taekwoigla.b i e ¢ "Hi i
participat | a cel puHPmc&nanmir eéea mé¢ ®ng age Rt
Cercetarea preliminar-&4 éeafviu'Hu da moeinbee ger il
201571 1 noiembrie 2016.

5.5. Echipamenteles i meuobdkel pate T n cadrul cercet

Pentru examinarea asistattitkidedesafl cwdantor a
condi Si i de ri sc ki / s &iaspsrovilor dnisgorurilede pontacpsant d e r
structurate pachete de teste specializate, ceea cetimplizarea de calculatoare performante
(HELvOrneanu & .Gheorghiu, 2012)
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Testdeut i | i zat e , " PnSIsTIEBsSTamemlrbal enaezt0 pri ntre al't
precum:PVM -t e st de peracenmpieHERMitiegal e atenSie cC
reac H eTRramresal Ppentru eval uar ea r e@VRttestdet £ "Hi i
coordonar e cmoitvoirtiaet ek i( rR@aat 85t pemprexelal uar
oboseal ®RS-g=xishti adie; rezi sREMiHest apehtes egsahual
clari ttbt$Si i GCAa-"Hiesrnanpeenntturlw i e val uaMAe-atestcpentric e nt r
evaluarea mobilittSii atenSiei

Ciabelul3sunt detaliate -aeeBit ei né&ist & tedsnithi ic ©a

ur mt"'dival uar e. De asemenea sunt d e t 'Wduriata dee mo
derul are a evalutrii itemil or stabil i "Hi
Cmabelul4s un't det al il @&idi car@, @rm seteetdrd U ckr 1 t er i i ce

specificitatea sportului sau disciplinei sportive practicate, pot inteaructura antrenamentelor
innovative.Parametri sunt detalidie ca itemi obiectivi fie ca itemi semiobiectivi. De asemenea
sunt detaliate modalitlél de administrare precuri durata de derulare a evatii itemilor
stabiliH

Ciabelu5sunt prezeiit a@mi paeawmet r fi ut il i za Hi
i nnovative, indicatorii sau informa™H ile ite

Cn T abtsent puekentate valori barem pentru paranietrit e mi uti | i za'Hi
antrenamentel or i nnovative 'Hi ma i csistemele a mL

, , PSI TEST Cabineto
5.6.Cu |l e g eanadizadatelor
Rezul t at el etideopieiate statistic falasindfpmgramul SPSS versiunea 20.
Cn tabel, rezultatele au fost prezentate sub
Toat e testele statistice au f-Wvdkta foste par a
semnificativ statistic. Ad ost f Lcute cal cul e -grupaintargsrtui pcuer ip eH

corel a'™i i

5.7. Interpretarea rezultatelor cer

Au i eHi't semnificati v st aiuiegperimentavatbae3i | e
variabilele.C n zutgaupuuid e contr ol , | a d o utaufbstsemnificatee v ar
statistic, iarlai nt er gr upur i nu a i eHiun dnifwele.nM@hisarm

cal cul at procentual (%) sccots & nd reevdi adletn-alkba fdie
“"nregistrat di feren™He semnificative intergr.

mare “n cadrul grupurii experimentale pentru
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La “"nceputul st udihiineyinug nregj stesatuldi Mane!
stati st iulexpérimental®l =g.v3l6p= 4 . 8 6 Yl dekcontroyfl =u7p73.72SD=
4.74) cu privire la viteza de pere p, (Hi=€.10,p = 0.92).

Medi i | e cgeupuo nu ad dosttdiferite semnificati ni c i “n cazul
,coordonaremotorig r ezul tatel e ini Si al e ufekperimantadfipr o p i
=80.40,SD= 5. 6 4 )l dexcontrogit =u8fh.06,SD= 4.82), U =-0.88,p = 0.38).

Acel aki | ucr u s e refpovaidbida ,autoreglaipa uwidec Wi P reir ein .
fost semnificatiest at i sti ¢ | a ~ ngupubexpgenmentakit u89.03)IDw i " nt
1 0. 2 6grupul d& control M = 88.06,SD = 9.90), testul neparametric Maivhitney U
demonst ri@udU=a®2&ps+0.79).

La finalul studiului nusau “~nr egi str at di feren™He semni
grupuril @ ni ci una di nt r egrupuéel xep etrrieme nt arl i aab il ner,e g’i
semni ficative statistic |l a toate cele trei
sugereazt faptul ct subi ec Hi i din acest gru

grupulde control.

Perru variabila y i t e z a doegrupuedrec ecpowniter o | a OoOb™Hi nut o
statistic la finalul studiului=6.40,SD= 4. 14) comparatMe7.786D=t est L
4. 74) , testul nepar ametr i cZ3\2.98cpo=x0d03). Gtrupuho n st
experi ment al a ‘'nregistrat o sctMWMeb67,SPemni f i
4. 08) comparativ cu rezuMtan3sh=e486) Hi205pt=e | a
0.003) . Di f ea eddgsuptrieu ad fosh semndicative dtatistic la finalul studiului,

(U = -0.68,p = 0.50). Cu toate acestegtupule x per i ment al a ‘'nregist

26. 7% comparati v grupduideeontroll 7. 2% " n cazul
Cn schi mb, coordonase anotori@ bdoargeupule,x per i ment al a

"mbunttt™™Hi re semnificati vM=&8B7KQIDF 4.29) comphrativ f i n &
cu t est armMe=a80.40,5D S5.64), £ = -B.24,p = 0.001). Grupul de control nu a
“"nregistrat o diferen™t semnM+H8L074QSDi=v 4. 81291t it
valorile finale M = 82.33,SD=5.07), ¢ =-3.19,p=0. 001) . C ngrupuwei testid | e d
neparametric ManiWh i t ney U na di feregbstsatbrilllpcat i vi
0. 23) .grufuketxyp’dir i ment al a “~nr egi st rgupulde cootrole Ht er
a ‘'nregistrat o creHtere cu doar 1. 6%, fiin

cadrulgrupuri experimentale, comparativ guupulde control.

Grupule x per i ment al a ‘“nregistrat o "~ mbuunttt$S
(M=8993SD= 10.26) <compar at Mwv 86G8,SDm@In2é)Zt=u3l09,p ni Si
= 0.002)cu privire la variabila gutoreglarea. Grupuld e cont r ol a ‘'nregis
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semni ficativi st atMi=8807,8D=] a9 .f9i0n a |lcuolmpsatruadii wl uci

(M =86,SD=1163), £ =-331,p=0. 001) . Cngrupei ncsal ar dgugt r a
di ferenSt semnificati vt =s079tpi=sx 4868) ; agafiith chard ,u
experi ment al a ‘'nregistrat O cr eHtgupkideu 3.
control.

Cntre variabilele prezentate mai sus exi s
W ,,coordonarea motorieo existt o core9 a'H e
odatt cu sctderea val or i |, vaorilevvariabile hoodrderarea, , v i
mot orieo cresc, corel aHr=048,dfr28,peB805¢ semni fi c

De asemenea, "ntre variabil el e-a phservatoor d on

corel a™i e poziti votb,s eiravra dHO, p Lo ncadEnit gsweu apcoraet ket e r
vari bil e, valorile celeilalte vari=ab6blfe, Cr ¢
28,p < 0.001.
58.Di scut iluzisi Conc
CerinHele specifice eufnlueictsap ornt pdeembtmoersataanca

sportivilor practican’Hi

Ni vel ul abilittL™i | or de coordonare este d
artele mar H al e. Mani festarea sa particul ar
care exercitt un i mpact considerabil asupr a
a Asentimentul ui adversarul ui o, aceastt pro

Dovada faptul ui este exi st earfHAladyet al.i(1988)sant r mi
Starosta(2003) prin care s€ nceasecdte f s Ineasct iseddHsunéea, st uc
condi Hhile de dezvoltare.

Comportamentul agresivafosh@a di ntre probl emel e esen’Hi a

timp ce comportament ul agresiv al boxeril or
raport adaf iccacaiuttaot ea este | egatt de comp-ortanm
eficaci t atea afecteazt comportamentul agresiv 1

Cntrucot di feren™Hel e nu au f ost semni fi ca

l ucru permite continuarea <cercettrilor cu e
pu'Hi namai Hm pe o perioadt mai l ungt, pentru
acest sens.
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PARTEA A lll -A —CERCETAREA PROPRIU-Z | S A

Capitolul 6. Studiul I privind eval uarea biochimica a unor |
urina, priomcemitsmai ei salivare a cortisolu

catecolaminelor urinare la boxeri

6.1. Introducere

Cn sportul i ndi vi dualomgandlistidsul este ¢daiagietizat dihn ¢
punct de vedere biochimic, de stimulareeaax f unc "Hi o n al iep oxfgilpzath i a’iHiu s
unde glanda ™Hintt este repr(ekzemd.,atRaradaeid,eaPd
Dumitrescu, & Roman, 2017Ro | u | gl andel or supr areaernall &
stresul competi HHoOnmbniest ecunptechderecgl uco
HMhor moni i S e x as@ptaireceptarildti specifeciadm tcortexul prefrontal, hipocamp,
nucl ei amigdal ar i s agifelco mpot & h emmn & y £ onm pea th I©'Rid
(Argus, Gill, Keogh, Hopkins, & Beaven, 2009) ot o ds-a pus ,problema suprapunerii
modi f i ctr i |fisiclogideicwoceld dsoviate wresutuio mpen alHi car e, ~ n
sunt interconectat@oma, et al., 2019)

6.2. Scopulstudiului

Scopul principal a fost conturarea status
unor seri.i de antrenament antorreggmmanmemttel uHi 7 S
reactivitt™ i | a stresul competi H onal

6.3. Ipotezele studiului
Se presupune <ct:
Cn urma wunor septriapudsee,a nvtorreinanveshpradluluno d i f |
bi ochimic Hi fiziologic al sportivilor.
Structura antrenamentuluipoaten f | uen™a reacti vitatea spor

64.Subi ect isiudiuudur at a

Grupuldestudua f ost compus din juniori, de sex
16 ani, fLtrt 'Ha'frec Bdeomnesii mCHE n®@int¢ @ | u i semnat d
participbktridi voluntare | a studiu. Grupul de
el evi practi can’Hi ai sporturil ofiCaleejudcSatat act .

Mare 'H 25 de elevi din Cluburi sportive din Cijapoca.Sporturie de contactpracticate au

fost box, judo, &ido, karate, taeckwondo, box
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Duratade desf Lt Hur are a &xgdarniime deeembpe0lbao afdas
noiembrie 2017. F r e c v eparticiparedasantrenameradgostde3 oripe é¢p t £ mOn L .

65.Mat eri al e si met ode

Ant renamentele de tip intensiv, extensiv
participan™ | ansFiugduwmui sent0OdHisctilse
6.6. Designul programuluid e i nt erventi e

Desi gnul este wunul e X p'eir i-phenst tea |Pregraihiil eet s u r |

intervenH e a constat “"n realizarea unor exe
vitezelil de percepHi e, care auilllapag.8®8 ezent at
6. 7. Culegerea si analiza datel

Recoltarea probelor-8 ef ect uat “n str©nst | egktturt
grupului. Studiulsa extins pe 24 de | uni (2 ani), rec
"naintea “nceperi. antrenamswntbiulciH | ®ifr pni h :
antrenamentul ui previzute “n schema exper i me
volume medii de 1 mL. Recoltarea probeleas der ul at “n condi "Hi i de
i gi ent, “n recipeenfPeodbpeei abefosteapoi conc
biochimice.

Datele numerice oOob™HMinute " n urma deter mi |
Student pentru valori neperechi as o ca fast cu
stabil iPtatsolca atn< O0.05 (probahba |leftadteuat 95n%
valorilor i ni "H al e Hi media valorilor final

exprimate ca medie N ES (rearrceaar esa astti-asefedtaattd aa
folosind softul GraphPad Prism 5.

6.71. Analiza concent r atdiatstosterenuliivar e a cort

Cortisolul'H testosteronul salivar au fost determinate prin metoda EL&ymdinked
immunosorbent assay, bazatt pe r@aac¢iHcarpde thpphattge
predratat. cu ant i c o rcortisol 'l gntetcei sftiocsit eanotni u man . Pr obe
prelucrate conform metodelor specifice, diluate de 5 ori cu tampon sadiia{TFS) 0.1M pH =
7.4 CHi supuse apoi protocol ul ui de deter mi ne
“nd rl ucr ar €Tonmanet ak,R2019) a r L

6.7.2. Analiza catecolaminelor urinare

Probele urinare au fost diluate de 5Bis upuse deter mi nkri.i spec
nm, a concentra’Hi ei catecolaminel or total e

dopaminei. Metoda de determinghdadrakian, Afklami, Khalafi, & Mohammadnejad, 2006¢
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Rezul tatele analizelor bi ochi mice din sa
demonstrat o varia'Hi e i ndep éirateeatmiiheloraNiveld r t i s
salivar al cor tificsow(Pel 0i. 08) sthzet apamhinal Lt
Og/ mL) , dupt 12 [ uni de antrenament, “n com
activitt™Hii (faza ini H alt) de 0.72 N 0.08 O

Testosteronul nNu a preezsdmttatstv ar ica Hidioage:!
"n etapa finalt de recoltare, dupt trecerea

Catecolaminele urinare au crescut semnifica/<s( 0. 05) " n raport c
recol t saadeterm@mwcocentraHi a de 88.8 N 7.4 Og/ dl
urinart a acestora fiind dreeklar#i. 8viNdenHi8atOg
variaHi a cortisol ul ur e ksaebatiw{a108), pentru destesteiormuli e n t
sdivar un coeficient de ao e k po4itiv (0.161) iar pentru catecolaminele urinare, un coeficient

de ca e k medditiv{0.467).P asociat analizei de coe k au Bliavut valori mai mici de 0.05.

Tabelul9. Sumarizareaalorilor markerilor biochimicid et er mi na Wi l a btLiewi
ini Wi alt respectiv finalt a programului de a
Cortisol salivar Testosteron salivar Catecolamine urinare
k Ak R] pg/mL kAk R
60 NASOHA 60 NASOA O0NASOA 2
90 LJ Ly Al Final Ly Al Final Ly AdG:; 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.Di scut i i
Testarea bisobhiemiH L or | uaHi “n studiu
antrenamentul uiaci'tnt ' Hhddudear @aadappctagpre | a efort
compenalH Prin prisma parametrilor biochimidc
spectrofotometrice, din salnmpat dee svypdf esiitlidv 1ur
" nceapsudiului,sa put ut demonstr a r e a ¢t caleai fdrira taeea ne
antrenament ul specific contribuie | a reac'™Hie
|l a stres). Dupt coatal,(208) démomnet vat il@BeéHl fao rcroant

sportivt existHLooadita@ac®etr prop

Datele acestuistudiua u ar Lt at S ctde fi2ede lum der antresaménu | u i
constant. Sctdereafiacesatuisthesmbnoni speaedict
antrenamehbdeaeaz wol tcartea capachHitnktdigir ade igretnerr ra:

individ, a factorilor stresori.
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Date anterior publicate de Tomat al.,(2019) au demonstrat dinamica testosteronului
salivar “n skiul al pin de perfor magrddiul,de t e st
pregttire ‘Wrhaipsuidiunea Hii épr L r il e sportivul ui f a
competitorilor sti

Cu toate aceaecestgsat,udimnn dedrtwlst eronulk aepr e
sctdere | a, beeedi icej dmimomist reazt culnieste aces
i mplicat “"n mod direct “n modul area comport

cum s-a dovedit a fi cortisolul. Dateleo b Ht e sus 'HHhnc eea@at ocdeat & u me

Joksimovig et al.,(2018) H Mihaela (2018) “n cadrul testelor efec
aspectul di nami ci i testosteronul ui . Studi il
sporturile care i mpl i cktmuaslceurlgaarr ec ud ec ohidanrgatc "Hi
grupuride vO©r sttt adul te. Reactivitatea testoster

CreHterea concentraHi gierniMelalf ecobamdembost u

0 cal e de adaptare l a stresul competi "Hi on:
catecol aminel e dopami nt, noradrenalint, ad
met abol i smul ui “n act igwpultdeet ewa® rsstpwd-16aanvteste 1ChH p

bazat preponderent pe r eac Hi i" nrtlupmglelismlaloe f or
ratt de consum met abmbhi c peiHhmadti tz,s i'diclgeid t B is
"ncercar eaarde cdongreirtniat za factoHone®w@azistvMeMdo
(2017) McMorris, et al.,(2016)H Vakhitov, et al.,(2016)

6.10.Concluzii
Antrenament ul constant, grdpulpe o CGEl@dnelmfl de
bti e Hi a determinat creHterea capacitt ™ii d
salivar neinfluen™MOnd "~ nst di n@a@mndc,a prealHmicou r

a Ht dpet,L rait ©t f a"HL dHea celor dingur, iauacregcet.rDsamaca pararoe@itor
det er mi na Hi suger eazt béi edidpuld ee nvaQuEsranippretine o n s t
apar i "H aHnde neHireeussu Ir ieis u | (stbnielsdHli s garptawcli uii vde -’
Sa confirmat i poteza ¢t “n ur ma ebsevat utr
mo di f ipcrtorfii | unl bi ochi mic 'Hi f i zdconfirmaipatez at £ s p ¢

structura antrenamentul ui poate influen™a r e
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Capitolul 7. Studiul 1l - Structuri propuse pentru antrenamente inovatoare, rezultate

experimentale Tn evaluarea si cuant.

7.1. Scopul studiului
Scopul edteeegaludreaomponetelor psihomotricd a t i ner i-16cam, Vv Or ¢
sportivi practi can’H 81 t eszpaor der ipleorrc etHe e ,c 0
autoreglare
7.2. Obiectiwil studiului
Se ur mHt @in metodaexperimentului cuantificarea vitezei de @ex p Hide
concentrar@a atla ™Hi ener iK1 6c uanviQr sstpao rit4di vi practican’
7.3. Ipoteza studiului

Utilizara unor echipamente speciatcepitHeeivaviczu

concentritrii aten’'Hi ei
74Subiectii, perioada de desfasur
Cercetar ea ex pdeersifmeHutraaltt 6csu dpea rsbuLbcidedet ri e a
care 32 de subi ec'Hi “n grupul experiment al

unde se practict s-Napacd lotuliexpatimerattdin t chicrt 0 ma Hd lue
Careii Lotul de control.
Procent ulst©hag asau bficesctHide 9, 37 %, 4lé@ani. vOr st a

To™Hi subiec™M i au avut o vedere normal &t s
Durata cercetbtrii experi menot.20071rmv.2008st de
75.Designupr ogramul ui ede intervent.i
Desi gnul este wunul e x p'ir i-pnensttealveaiHi ent s @r |
intervenH e a constat "n realizarea unor exe
7.6. Materialeles metodekutilizat e T n cadrul studiul ui
Detal i despre echipamentul har dwar e Hi

studiu sunt pr 6 Zabeldedltl,dapagde8&api t ol ul

Metoda utitltipgaertpersit memdtealr Bli spbesggcpHuher
unui punct care seni Hee o el i pst de pe ecrHamibluHunade:
experiment un numkt riKolleedin GL4tadejldeSatiMars, dim aeitcarevau  d i r
participat Hi | a, PITESTt Gabined. S whb iseicshlieantatkpe a v u
monitorul cal cul atorul uie itmetlewaxenliti srti | e oper

7.6.1. Metode de dezvoltarea puterii de concentrarea sportivilor

Pentrua” n v ds&vtat pn€todiede dezvoltarea puterii de concentrarea sportivilor din

sporturile de contactestenecesar mprealabil s tse asigureun ambientspecificacestuiscop,
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ambient care presupune” rprimul r © rs g a ke wimensionat,bine aerat, bine iluminat.

Echipamentukportivului esteobligatoru s fie celc o r e s p spartltigrasticat.Mobilierul

din salade antrenamené necesade asemenes fie specificsportului. Sportivul seimpunes t

seafle” ndstarederelaxarec 0 mp IPentruafi beneficemetodelededezvoltaread o r ide "He i

" mp | isportivuldrebuie s Hie deprinsinclusiv cu tehnicile corectede inspirarea aerululi,

me n "Hi atestuigespectivexpiraredui.
7.6.2. Programul —dnetiorndteerdee mteind i nere a conce
Di ficult&t ™ | e i dircspartarike old cordacteuntl datorasepde multe

ori, mediului inadecvat: uopenspacep | i n de zgomot e, sala de al
unor surse producttoare de zgomot mar e Hi o
terestru salmer i an et c. Dact sportivul utilizeazt
antrenorul. Sportivul oricum ~ Hi di stribute
obligat st o ia “"n fa™Ha adversarul ui

Tehnica ancor trii

Vizualizaregp oz i t i v t.

MenWwinerea atenwi ei

Rutina.

Ancorared “n pre

76. 3. Progr amul d e drupulexpeneentsl i e apl i cat pe

24 de elevicar e practict spor tNapocal] &au pafteg l@ onnt act
experiment de anperaap’®i aa bz ddlttoH Hior Adonc e

an nov.2017-nov. 2018 C©nd au fost cerut e c laaraidftiucgtarti

ceea ce trebuiau st fact era Aexplicat epe ec
Ssubi ec Hi st ©ngaci a fost de 13%, iar vOrsta
el evi au participat la antrenamente vizual
antrenamente.

Figural7.St i mul ul utilizat “"n experi me

Al egerea stimulului este ghidatt de trei ¢
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1)mi Hcarea trebuie st fie biologict;
2mi Hcarea trebunepbshnai bh beasuhtgeometr
)t rebui e st f iaocapmeprsubiectuiujmentrurpgreavitezai. a

Punctele 1 Hi respectiv 2 “"mpiedickt forn
di storsiuni puternice Hi st evite dificultt?
un spaH u 3D. Cel puH hspowond d4¢eautror deoms tHt @
Pregttirea stimulului. Elipsa este defini
reprezintt °~ wvarliamzt (400 avalder il)a. Constant ¢

elipsei (a = 6,38 cm, b = 2,71 cm). Rapl semiaxei b / a este 0,425. Excentricitatea
corespuaeEeyeeaste de 0, 9. Coordonatel e x Hi y
(Fig. 20, A). Perimetrul aproximativ al elipsei prezentate este de 29,73 cm. Cinematical(Fig. 2
B)aacet ei el i pse este un (Vidani & Schree@dr,199® mi Hcar e

X Q

Figural8 A) For ma Hvit®82eiProédngeh™ ale a st
d u g\iviani & Stucchi, 1992)

Sarcinaa fostde a regla viteza medie de mi Hcare
prezentatt p@Ordcreaxperai mentsat Arul va "~ ncepe
care descrie o0 elipstdrewmpd tviat dzatstddtubr.i i Cyp ug
Oi cu stgeata din st®©nga putewi, di mpotri vtdt,
trebui st ajusReqi aviteraepandupLbuicum pref e
aptsawiterbasta En

Dupt o scurtt pauzt, punct ul reaptrea: a
asemenea Darcwn HpHiscaWA continuu tastele,ovewi

Mi Hcarea a fost repetatt fhurbtalntdaer peern o a
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corespunzttoare vitezei l or preferate. Dupt
tragerea aleatorie), punct ul aP Hip Lt whki ed tnu ln c
st reia procedura de ajustare.

Lasf ©r Hi t ul celor 8 t est @a fresvenk utilizdt pemtr@a s t a
scrie) a subiectului au fostonsema t e -u'nn tfri 'Hi e r individualeeDe wadememndae | e
subi ec-diul card elr ie s alt) ce armputeaedprezenta’ta r e2ad dHoit a avut
anumit punct pe ecranul “n care a urmkrit oc

77.7Reprezentarea grafica a rezultatel

Datele includ, pentru fiecare subiect, 8 perechi de vRldHP; r e pr ezent ©nd, r

perioadel e i ni ™H al e Hi cele finale ale sti mi
Cnainte de analiza realt, "n care se esti me
var i a'Hi a -individvat £t HmtL s nt atat, un scurt paragr af
per cep Hi i asociate modul a™i ei perioadei 'Hi a
a datelor.

Rezultatele principale se refede §uobimed Hie
vom vedea “"n prealabil cEEHBEoBAErka det abembehe
interesanteFigural9p r e zRi' Wk, Lt " n se cwwerd de, 2.4 Qrne asfuabrite cdié
“n tendin’™™a Hi variabilitatea central 19 car e
relevt dout fenomene pe care | e vom numi res

Capturarea corespunde @azmoldwil eaz tc pree i pa
stimulului. Astfel, valorile luiP; 'HP; pot fi confundate (Figurd9) , subi ec ™Hi i 1, 2

9 Hi 10, 12).

L A-p OR | ‘ 1 4-r orR ., | | | |
(s i \0 g J) J) l l)
- < e
| Q6000 I T T
14 < T 1

0,1 =1 0.1 >

"o #» Nr.incercare 7 i ~ 0 #» Nr.in(:ercare7 ]

a) b)
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k) 1)
Figura 19. Reprezentaregezultatelor individuale
Pentru a asigura acest lucaanal i z at di stri buHsaufilttabt al Lt
datele atipice. Apssauanal i zat fenomenele de captare Hi

7.8. Culegeregaanalizasii nt er pr et ar ea roebziwitlg aitrel coadriwnli {9t
experimental
La "nceputul s tWhditwlewi ,U tneaustaul” nMaemn str at
st at i sgtupukexpérimeéntal®l = 6.72,SD= 4.2)'H grupulde control 1 = 6.72,SD= 4.0)
cu privire la viteza de pere p (Hi= €.20,p = 0.84).

Pentru variabila ,coordonaredr ezul t at el e i ni Siale au f oc
grupulexperimentall = 81.63,SD= 5 . YrBpuldexcontrol B = 81.59,SD= 3.9) , testut
pentru variabile independente ar atstiQsg=ct di -
0.03,df=62,p= 0.98, fiind vorba de.322b)) (leelakeHeSt de
18 Hi 19

Acel aki l ucru se poat e aadreglareba wwn d e ud ipfrdrve
au fost semnificatie statistic la" nceput ul s t ul éperimantal M =187, 80e= gr up

9.33) 'H grupul de control M = 87.16,SD = 9.81), testul neparametric Mahvhitney U
demonstr ©ndU=a@0&,pt09)ucr u, (

Tabelull. Media,devi aWi adistrerdidrnrdt ul obWinut | a test
specifice de la “"nceputul studiul ui experim
Grup experimenal Grup control U/t p
(n =32) (n =32)
Viteza pe© S LJ0 A 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 ¢oordonare motoried grupul e x per i ment al a ‘'nregis
semni ficativit st M=B8441,5D= I15a 1t) e ctoanrpeaa aft iMwa lctu  (t
81.63,SD=5.13),testutpent ru variabil e depentyemB3&d=demon

3,p< 0.001). gupmides chombr ol nu a "~ nregistrat
statistic, {32 = -156,df = 31,p= 0. 13) . C rgtupue testukt Ipentru dvariabtle
i ndependente nu a “nregi st gt 1.04,dki62, p=026),St S €
"ntre cele dout fiind vor ba gdpluiexpaingntalrosdh St r
CI[-1.06, 3.89)).

Pentru variabila vjteza de pec e pof grugul experimental ao b tHt n o ~ mbunt t

semnificativit st aMFS388)SDB= |1a. )i ncad md a rsatuith ud w i
=6.72SD= 4. 2), testul nepar ametr iZ=-448p<<O0R1pn de
Rigrupulde contr ol a ‘“nregistrat o " mbuntM£Sire
544,SD= 3.30) comparativ cu r degM+672850=148),®=D Si nu
-455,p<0. 001) , di f er e n S euri eefimdisenmnificativecstatiste ladimalult g r
studiului, U =-1.90,p = 0.06).

L a ul ti ma v a r autaréglarded gnumel , experiment a
" mbuntstetngniirfei cati vt st atMi =s33.B4;SD E &.5) tampaaativuct s t L
mo ment ulM=i8AE5-1983), E-494,p<0. 001) . Grupul de con
"mbuntttbtSire semnificat Mi88.5,8@% 9.3 domparativ eu f i n
testar el =876 =BB8kLE(-3.19,p=0. 001) , iar “nt-ae ce
"nregistrat o diferenSt semnificativit stati:
ma i evidentt " n cad&l2.04gpr=u0g)y Figuial9%. x per i ment al

Cntre variiteelzial ed ®@ [H®ordoged maori® exi sttt 0  C
negati vi, ceea ce sugereazt ct odatt cu sc!

variabile cresc, corel aHi e re®0%df=68,px h.ulde.str

“"ntre ,,vitezaodegpaereepdxesttHi o, cauvel a'Hi e
statistic,r =-0.05,df = 62,p = 0.67.

Cn schi mb, " rmdondanarevnaotoriaa b Hlterdglared , -asobservat o
corelaH e pozitivt, ceea ce s g earileleg zdlorilec £t o

celeilalte variabile, de asemenea, cresc0.53,df = 62,p < 0.001.

79.Di scutii si concluzi.
Experi ment ul real i zat a fost destinat st
vitezt “n cazul -deplbaguliunenhutrpueactodei el

fost asociatt cu valoarea medie a PperCnoapdeim

r ond, au fost descrise rtspunsurile ifodi vid
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apoi definite dout fenomene ( capP;asodate ldu at

val oar eRa iinmpHi erhd&nt L r i i stimulul ui. Aceste a
a filtra datele brutterHdi m'Eant ¢ ain tar alptr o'pii av ar
preferate. Cn cele din urmt, efectele | egat:
analizarea varian'Hei indiciilor calcul ate.

Preferin™Ha medi e, cal cul g totesppnde uoei pprivgue dea "Hi
2,2 sec (G = 0,97 sec). Viteza medi e Pastepunct
semni ficativ mai mar e decOt ti mpul medi u de
comparabile (1,2 sedViviani & Schneider, 1991)Sa v itz ut t ot u'Hi ct ace

referin™Ht discutabilt din cauza numbtrul ui mi
lutm | i mitele -@plritmuédiulieddit r8hmac).tAcese intertal de 2,3 s ec
sec conHhne 50% din preferinHele medii. Se
capacitt™M |l e de execuH e a sistemul ui mot or .
aplicare (2, 2% op’diaudree na@al, 3masrec )d eHi6 ,0e7r 5 sec
cazuri.

Cn cele din urmt, predic™Hi il e bazate pe d:
extrapol at e, presupun®©nd-ab paegmehear al a mc Hc
sunt cele mai compatibile cu rezultatele noastra. Sobser vat “~ n iulnmedivoduce
preferat ar fi "-0t6 esddOpedicillOu)plih (Ot 50 zo
(0370, 74 sec) ar put ea c ounléqraiceate posarvat. i as o @ Wmn @n
ideea de segmentare a elipsei trimestriale, médiab s er vat £t ar trebui st
sec, i ar 70% din perioaded ezpntefenate ar 48

Rezultatel ef axptawsit mPEtsitmeelddosd 2, 2 Biebsélrvat 88 %
1,52 sec Hi 2,82 sec. Ma i exact, 55% din obs

Cn ceea ce priveHte observarea punctul ui,

ochil or, ma i al e sHil av € rnicfeipcua aslaeug epreenat,r ud aar a
alte momente (" n gener al partea sti mul ma i
asemenea posibil st se afianmeraktazazelue edap

timpul procedurii de ajustare.
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Capitolul 8. Studiul 1ll. Experimentul pentru dezvoltarear e z i s t feaat te i | a

8.1. Scopul studiului
Scopul studiului este de a verifica care dintre @kle uatb or d L r i al e ant.
sportiv esténmdez\edl tcareaaadntemhentulaspoitie clasid sawm "He i
antrenamstul sportiv inovator.
8.2. Obiectiwil studiului
Se urmbkreHte stabilirea <c¢l art vanovhtermasepgra ci i
sportivilor, din perspectiva dezvol tbErii a
antrenamentului sportiv clasic.
8.3. Ipoteza studiului
Se presupune <ct:
Dezvoltarea andur an’Hei f or "He i ergrenamemud i i
sportiv inovator
84.Subi ect isiudiuludur at a
Pentru realizarestudiuluia u f o s t12 spertiviguaiorjd "Hii, de TBICSM Satu Mare.

Ei au fostg r u p a "Hb spatwitadi @hstituigrupul experimentalH au luat parte la défrite

c 0 mp et rdoikeniul boxului, iar ceildHi6 au consti tuit gau wrpat | de
antrenamentaovatoard i i nd 7 mpratcarddioxlai.i
Duratastudiuluia fostde 21 uni , ~ hdeegnibrieR048i 80anoiembrie2019
8.5. Materialele s i meeodeilizate T n cadrul st

Materiale: Implementarea experimentului a necesitat utilizarea mijloacelor materiale
ur mate o

cronometre pentru a cuantifica timpul de efectuare a tuturor testelor;

echipament medical, penttcu©nt L r i r ea boxer i éxperime(tae);upur i

scal t retperftirgwrmtbsdr area “~nktl "Hi mi i “n pi

instrumente pentru producerea de semnale sd¢aamninoase;

echipamente pentru antrenamente specifice sporturilor de contpan€ipal saci de

box de diferite forméH dimensiuni);

banchete reconfigurabile de diferite dimensiunp(r i nci pal 'nctd "Hi enel) L r i

mt n u Hi de box respectiv specifice celorl a

mbnuHi pentru emdmemeamentel e de antre

Tipologii de cercetare Pentru a rezolva testele de evaluasegu utilizat @eva
tipovariante structurale de metode de cercetare, preponderent agiqagivmentale.
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Metode aplicativexperimentale Eval uarea perfor man Hei gr
fLcprintun pachet de teste (generalkde Hlosipeorti
ti mpul unui macrocicl u, pentru a [|Heeriaderdp ar a
pregttire.

Protocol de testarese configureazlt ifkka banchetei pentru fiecare sportifuncte de
dimensiunea bustului aces& ( principal distafbl peste umeri), apoi pe bara de manipulare se
fixeaz sarcinilei greut i"stabilite ca ririme d u riterii corecte” funclé de capabiltt ilé1H i
aptitudinile sportivului, c@ o0 z pe'Hat@aceste sarcini se vor fixa simetric la o diSt#gat cu
cea peste umermi 'Hie {pe vertical ‘ncep din fazeb r etofFhtinse’H continlk cu aducerea
acestora pozild a doua @d bara atinge pieptul sportivului. Acegten z $e Hipdt continuu
pe parcursul unui interval de timp stabilit de antréd@portiv” n-d fazk ini"HldIL

Testul de maisus este cunoscut isub numele de tedip o md thcmai datorit unui
caracter particular ahi 'Hic oir 'H cda dute-vino tipick pistonului unei pompe cu un cilindru
'Hpermite evaluarea anduiéghi f or "Hei membr el or superioar e.

Protocol de testare Di n c el maimi ‘rhadmeleterde ditdevino efleetuate
" nuntinterval de 1 min.esva realiza evaluarea andurf o irmel@mbrelor superioar® u p L
derularea timpului de 1 min. seu ntdmri ‘Hie Eomplete, se revind, u @ paut de 1 min Hi
se mai efectuedzun setdemi Hc Lt

Interpretarea rezultatelor b te.d a ctu mubdemi ‘i cdmplete este :
1 pesteb0, calificativul esteexcelent,
'ntre3 0 (dalifichtivul estebine,
'ntre2 0 (dalificativul estemediu,
9 maip u Ude 20 calificativul esteslab.
Metodep e nt r u d e z vilorimbtrice spexifice sporturtiot.dé contact
Dezvoltar efaora@élaicer anWwe i
Andurariél s e mani festt H chepmodee deelwnrinkt oa

A procese energetice: cti aerobe 'Hi anae

A ef orHintensitate; at t

A tipul de contrac™H e musculart: statict

A calitt™ fizice: rezistenH sau vitezt

A disciplina practicatt: rezi sten™HL gene

Unconceptcareaf ol osit constt “n alter neanaréiade s e s i
i ntensitate rexermrccait i seal ai Her ibtoex . Sesiunil e
subiec™i |l or penttafdia ciincrepeéeaeee | subi ec  Hi

antrenargFigura28) g r e ut £ "Hi de diferite valori. Sport
fole)



pachetul ui de exeaac’Hi'Htnr ebco®ee sti diealli izegauy €

pe b#@ooakb ce parametr.i cinemat i ci ctedeepozitive alé i z e a
acestui tip de antrenamente se regtsesh | a
care au nevoie de explozivitate "n efectuare

Tabelul2. Cicluri de antrenament

Ciclul 1 Ciclul 2 Ciclul 3 Ciclul 4 Ciclul 5 Ciclul 6
[ 2YLISGAG) [ 2YLISGAT)
lanuarie Decembrie
F FPCTFFWPT CTFU F&PTCTFUFU&PC CTFUFPT CTEFT FZPOCT
G S T G S T G S T G S T G S T G S T
Perioada de Perioada de Perioada de Perioadade Perioada de Perioada de
LINB I NG 2 LINBANG 2 LINBING 2 LINBIANG 2 LINBANG 2 LINBANG 2
Tabelul3.Car acteristicile edbantionul ui
+ NN& ( I Greutate Talia b dzY N N.
(kg) (cm) RS LJINJ
Gr. experimental 17.25 48.5 146 6.50
Gr. de control 16.375 43.5 143 3.83

s

Protocol experimentalPent ru a efectua aceste teste |

“"n afara sesiunilor de antrenament progr ama
acelaHi scop se recurge |l a verificarearsgtenl
gripa, vititmare etc.) Hi se asigurt efectuar

Acestet est e au permis st fie determinate sar
construire de mu'Hchi saeepamtr Raepeeateaeaces!

sportiwv a permis st fie control at progresu

comparaHi e cu sportivii din grupul de contro
8.6.Descriereapr ogr amul ui de interventie
Exemplu 60 de repetitri a manipul trii greutt’F

mani pul £ri

a) b) a) b) C)
Figura 23. Exera "Hentru dezvoltareeezisten "Hafi o r "HL
a) ridicare greutdbtwi din culcat pe spate,
facial, cu fawa "~ nspre bancul -pdea taemterre n(anme Irte

2 exealctiewril@el@n d u
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Cond sportivul " Hi "ncepe exerci H il e, pr
travaliul este uHor . Sportivii cCu expuwmrien’
tempo mai ridicat pricte | 2t a4rOe ad ed emamh opsud alrbi &
finalt a pachetului de manipul Lri

K X ¥

A A T

rﬂ' :'ﬂj:.}‘.\ rﬂ :'ﬂj:.}‘.\ !:\ o

VAR AR Q)

A NA T A

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

Figura24. Exempledaa | t er nan™Ht pentru & Il ucra | a
a) ridicare de greuttWwi culcat pe spate, b)

tracwiune st®©nd cul cat faci al , cu fawa

1200

Figura25.Exempledee x er ci "Hi i de al trezistmadtefHkr ‘ppent ru a | |

1. Din st©nd cu bara agt™™att cu gr euunt "Hi pe
unghi de 120%,

2.Cndoirea cor ect taugedaeumunghicda80t or pentru a

3. Desctrcarea greutdt™ i | or

4. Revenire “n pozi ™M a ini ™H alktk

Sarcini - greutati

Figura 26. Schemalementelor din testul general de evaluare

,

1. Din culcat dorsal cu gema h i i ndoi H  Hi cu barua bou "Herl ee

“ntinse
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2.Cndoirea braHelor |l a piept cu bara cu

Procedee utilizate pe par cursul unui ciclu de formare/dezvoltare
Rezi sten

!

CICLUL 1

A

¢ A ¢

Travaliu intermitent Travaliu intermitent de . .
delungt duratt scurtk duratt. Travaliu continuu
Y I Y

Intensitate - Intensitate - Intensitate -
- (% din 1RM): 60% - (% din 1RM): 60% - (% din 1IRM): 40%
Cadenik. optimalt Cadenik. optimalt Cadenik optimalt
Numkr de repetiwi ‘ntr-o Numtr de repetiWi ‘ntr-o Numtr de repetiwi ‘ntr-o

serie: 30 4 x (12615 serie: 46 6 x (668 seriel perioada p@nt

reprize) reprize) cGnd viteza se diminueazt.

Recuperare ('ntre serii) : Recuperare ('ntre serii) :
timpul travaiului [ timpul travaliului [ Recuperare : “ntre serii;
timpul repausului; timpul repausului; Durata : 263min.
Durata : 263min. Durata : 263min.

Numtr de serii : 364 Numtr de serii : 364 Numtr de serii : 364

Figura 1. Procedeaitilizate pe parcursul unui ciclu de formare / dezvoltare

Esteprezenat” nontinuareun sisterrutilizat " n box pentru pregtbtti

Suport pentru tractiuni

Dezvoltarea fortei in brate
siin partea superioara a
corpului

Minge pentru
antrenarea pumnilor

Sac burdusit
Lovituri comprehestive

@nbunttiprea agilittgi
bi preciziei de lovire

Element reper pentru
ridicarea pe verticala a

genunchiului Minge cu dubla ancorare

pentru dezvoltare de viteza

Cresterea fortei la baza
picioarelor si a puterii in
partea inferiara a corpului. .

Dezvoltarea vitezei bi
preciziei.

@npingerea ansamblului
suport

Dezvoltare putere in partea
superioara a corpului

Figura 2. Banc de antrenarsursa
https://www.golddentalny.com/recurringo/index.php?cat=Artipel-pesie-massamuscolare

gr e

r

Cn continuare estSt rpucetziernit ade uenx entocdietli id ep e

membrelor inferioare prin metoda pliometriei:
1. din Hez©O©nd pe genunchi stritur.i “n
36
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gi“ﬁ%

2. din pozi H a pecaglbuHichiegémniteranpet Qe d

1

3. Din pozi "Hi apegverti@genoonocht esbteatarpe un c

(o)}

gi mnastict

ga)
% /// ///

d) e f)

Figura3.E x e r c i "Hdi el z vpoel ntt anemebeelorfinberiodde i
Crontinuares unt prezentate plani fi ctmeuromugewar a "Hi c

“n s @ifet 144, M58 |, respectiv pl anificktkri al e antr

antrenament ‘Hi perioada competi Hi onal L.
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Opfectl antenamentulul Precatre Durata de desfdsurare : 1ors  Locul de desfdsurare : sala de fort3 Participanti : sportivi din cluburile
fizicd pentru anduranta fortei

[ Inctilzire 15mn |
Ateliere X 1 -
Deplasdri
Coarda

- Dezv. musculard . ! . |
Miscari musculare X pe banch 1% ghemuit Tractiune orizontald Abdomene drepte
Intinderi active CntoarAcer e

| Sforsitulsesiunii | 15mn [ |
Fortificare musculara f [ 3 ‘

Intindere X |
Relaxare d Ateliere de antrenament situate in
10 ' circuit pentru anduranta fortei. 5
| Inciircare/intensitate |
<40 Max. trebuie s . Durata activitatii pe un atelier este de
permitd sd lucreze Scripete pentru 0see
timpul prestabilite triceps :
| Numdr de tururi |
4 t
| Repaus intre ateliere | -
[
30sec 9 8
Repus in
s intre tururi . . .
A Abdomene laterale Tractiune orizontald tschi Dezv. musculara
Smn ‘ ‘ Stritu | schios | l pe bancs militard

FiguradExempl u de atelier de antrenaenstmitta " n c
f obtr "H

Obiectivul antrenamentului - Pregétire Durata de desfdsurare - 1 oré Locul de desfdsurare : sala de fortd
fizica pentru anduranta fortei sifsau sala de box
| Incélzire
Ateliere 6 )
Deplasari o
Coarda

Striturt
Miscari musculare

= A Abdo

Intinderi active Tractiuni la bara Antrenament la sac Boxul cu umbra nene |
Sfarsitul sesiunii | 15mn

| ¢

l Intindere . X | ‘ }
Relaxare ) . y "
p) Ateliere de antrenament situate in -
“ |iy i AR -
4 circuit pentru anduranta fortei.
Incércare/intensitate p ; 7

< 40 Max. trebuie s permits Durata activita{ii pe un atelier este de
s lucreze timpul prestabilite Flotari 20sec. Flexie - extensie

([ Num@r de tururi |
|
s '
[ Repaus intre ateliere | 1
|
10 sec 4 S

Aruncarea mingii
medicinale

Exercitii i Miscari iale i
ercitii cu coarda Aftfénament1a sat scari speciale in box

Figurab, Ex empl u de atelier de antr enaansterla " n c
f obr "H

8.7. Culegerea datelor, maliza i interpretarea rezultatelor
Primul test care & fi supus analizeiH iinterpretrii rezultatelor a ést cel ~ meneral
C U n o s ¢ weéenuntigadpresare pe bancheét
Cn Ta#lli7sluemt men™Hi onate valorile medi.i

testului Apresare pe banchetto |l a boxeri di
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Tabelull6. Valorime di i al e atrees tpuel abia nAcphree st

T1R T2R
Gr.experimental ny ®CHEpPT PMH |
Gr. de control ny dyTtt popnd

Semni fica™i il e nota-Hhckoctdi hetapetlt iuntbr :

TabelullZzVar i perfbemanWwei tkasnaleatit Apresare pe

Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN. Progresie 5A TSN Progresie
T1¢T2 8.5 14.88 (%) 4.13 7.79(%)

ComparaHi a val or Aplesane perhendiigtd i m | eadresht ut¢ e@li or
duce la concluziatca mb el e gr upuri au “nregistrat difer e
p <0, 002xT2).ntre (T1

Analiza progresul ui Alresatespe bahchétduce la cohcluziapa | t
variaH il e performan™el or testului demonstre
repettriT2).ntGne t(iTMp ce “n G. CTR am observat
repettril2.” ntre (T1

A doua categoe de teste analizaseintcele de tipuBpomp® sauAdu-te-vinood. C tebelul

18 sunt consemnate valorile medii ale testUluiele dod seturi dencerdri.

Tabelull8. Valorleme di i al e test uttwinodo Apompeodo sau Adu
T1 T2
Gr. experimental n pPppy cnpy ®o
Gr. de control nTd®pprc pndPyTHG

Semnf i deandilifor din tabelsunt T1, T2" ncerctr i |l er epetltt Hi ; n6G.
grup de control, G.EX®rup experimental.

C rcompararea valorilor medii ale testuldp o mdp gau Adute-vinod " ntre cel e
grupuri "n a doua sesiune comparativ cu pri
<0, 001 ~ rHGr €RG. EXPti mpul de | a a doua sesiun

ComparaHi a val or ifAoopbsanddirevinota | e o aedrtwll ud el
grupuri G. EXP Hi G. CRT: G. EXP Hi G. CRT au
semni ficativ |-B2).p <0,001 "ntre (T1

Analiza progresul ui Apanpeé sauAdwetevinod:varidHi mp e ! d
performan™™L al e testul ui cproentipteed e st 4 d@mn@wnéor
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8,12 repetE2)i.) Cmttrriemg Tde c’rre MG .edCeR T6 ,s62 % b(sce r d
3,37%).
C Tabelull9sunt” nr eagies tvrar i a "Hi 1 testudPomearsdu Adu-tevanodHe

dec t tboxerii din cele dougrupuri.

Tabelull9.Var i apweirif odremanWwt aldbe testul ui Apompa
Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN. Progresie 5A TSN Progresie
T1¢T2 8.12 14.09 (%) 3.37 6.62(%)

TestulATr acWi uni o0l a bara fi xt
C Tabelul20 sunt mefidnate valorile medii ale testuldra c Wi una Kar a fi x¢t
Tabelul20. Valorieme di i al e testul oi AtracWwiuni |l a bar

T1 T2
Gr. experimental HH ®MORC 0N dPAnN
Gr. de control HODPOTRHRFEHPDPpPpRC

Semnf i desndtiior din tabelsunt: T1, T2Cncerctri |l er@epetlt i ; nr .
G.CTRgrup de control, G.EXfgrup experimental.

CTabelul2lsunt” nr eagiestvrar i a Hi i testubAT pac % iou miaondela b ar

c t tboxerii din cele dougrupuri.

Tabelul2l.Var i apweirif odreman®wt “n tesdtul Atracwiuni -
Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN Progresie 5 A FSN Progresie
T1¢T2 7.87 35.56 (%) 2.13 9.11(%)

ComparaHia val ori lA&arc Wenelda i bamaer tieddbut ugr d)
doua sesiune comparativ cu prima: se idetiic di f er en™HL f oarte semni i
GEXPHG. CTR “"n a doua sesiune (T2) din prima s

Compararea valorilor medii ale testullira ¢ Wiiiu nc u ddarna ifnitxetr i or di
grupuri G. EXP 'Hi G. CTR: ambele grupuri G. EXP

medii foarte semnif-T2pativ Ila p <0,001 “"ntre
Analiza progresul i boxerilor Amr atiwmpal i & e svtatbrainizi
efectubrii testul ui cu bar e demonstreazt ct

repettri-2) .ntQ@re t(iTrhp ce c’rre MG edCeT R ,slel % b(soe r d/ikf
repettriTR). "ntre (T1
Testul ARuffier / Dicksoro.

C abelul22 suntmerildnate valorile medii ale testulARuffier / Dickson.
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Tabelul22. Valorile medii ale testuluARuffier / Dickson

T1 (IRD) T2 (IRD)
Gr.experimental T ®nmMp 0 Py Mp
Gr.de control cdpnp pPcysh

Semnf i deanttiior din tabelsunt T1, T2Cncerctri | erapetlt Hi ; n6.

grup de control, G.EXfrup experimental.

Cn TaBelunmi " nregistrate varAiRa'Hifii ededép ®i fc
cttre boxerii din cele dout grupuri
Tabelul23.Var i afe i f d e ma nARuffief / Dickso® s t u |

Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN. Progresie 5A TSN Progresie
T1¢T2 -3.2 -45.65 (%) -1.26 -18.16(%)

ComparaHi a val or iARUWFIERNDCKSON alt e et eoudl wir up
doua sesiune comparativ cu prima: se idetiic di f er en™Ht f oart e semni i
(GExp)CthHi " f Ga doua sesiune CothpadaftHi pr iwel crei
ale testului”ARUFFIER DICKSON din cadrul a ambelor grupuri (G.Exj¥ (G.Ctr): Grupul
( GEx p) a ‘'nregistrat o diferen™HL foarte sem
grupul de control (&tr) a "~ nr eegn 'Het r che \da If eerri medi e semni
(T1-T2).

Analiza ©progresul ui b BRUERIER | DIQKSOR: n M ai r mi pauHi
perfor manRUFFIERIDECKSOMNM ruat £ ct (G4bBxppWsCaddi €Eer
3,2) ’'-Tt Demseehka, ~wBau( G.bBem)vatl8sdtbeefnddet o
de-1. 26) -T2Atre (T1

Valorile mediobdwite perfommah™Heestel or specif
Test deAlovituri la sac 3x 3 minuted.
C Mabelul24s u n t men™H onat e v dbviurlakae 3xBenimhitd -3al e t

runde a ue®©te 3 min

Tabelul24.Var i apweirif odreman®wt “~n testub Alovitur.i | a
T1 T2
lovituri lovituri
Gr.experimental pHM®Poy pnn®dpph
Gr.de control PAMBEM/IPMO PHPEBH

Semnf i deandthior din tabel sunt: T1, T2 u mibwituri© doks e s i uni nr . 1
2;Rr epet L r-gryp de&xon@dl, B.EXgrup experimental.
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Cn Ta¥®slot “nregistrate varAiladiitude pear fs

mi nudtee octt re boxeri.i din cele dout grupur.i
Tabelul25.Var i apweirif odremanWwt “~n testub Alovituri | a
Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN. Progresie 5A TSN Progresie

T1¢T2 23.12 4.43 (%) 12.25 2.45(%)

Compara'Hi a val or iAodturi lamsacddxi3 miadtée” ntterset ud aili e

grupuri “~ n -at idnopuual sceeslieuinide( T2) comparativ cu
medi i semni ficative este "HB.e@TRtlraatp <©_t0k
(T1).

Compar a’Hi a val oriAovitorilasacedd3iminut@1 ® ¢ elsé ud aut g
G. EXP 'Hi G. CTR: amMbe Cad Rgaupumire@i EXPat dif er
la p <0.001 "ntre cele dout teste (T1) ‘Hi (
Alovituri la sac 3x3 minut®: Var i a'Hi i | e d e Aquitn l&d sac3naminki® a t e
demonstreazt ct G.EXP progresii deT2)43@n(0bi
ce "n G.CTR se observi creHtefintd&)2T45% (o

TestAovituri © Bac timp de 1mim

C Tabelul26 suntmenrldnate valorile medii ale testultiovituri ~ Bac timp de 1mint ©

Tabelul26. Valorieme di i al e testului Adovituri “~n sac
T1 T2
lovituri lovituri
Gr.experimental HMMBOHd HOy ®PppoO
Gr. de control HNYy ®ppO HHHBOTC
Semnf i deandtitiiior din tabel suntT1, T2n u mlbwvituri© doks e si uni nr . 1

G.CTRgrup de control, G.EXfgrup experimental.
Cmabelul27 sunt” nr eagies tvrar i a Hi i’ nedtel Aopiterr 'f sac tme oéHL
1mirAdec t tboxerii din cele dougrupuri.

Tabelul27.Var i apwen f ad manWwe.i testul ui 0Al ovituri “n
Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN Progresie 5 A FSN Progresie
T1¢T2 275 13.03 (%) 13.5 6.47(%)

Compar a'Hi a val or iAodtari ~ nsacdtimp dealinie” ntterset ud euli e
grupuri " n -at idnopuual sceeslieuinide( T2) comparativ cu
medii semnificative este "HGCERlap.05(TE. " ntre
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Analiza progresul ui Adaculkid midl oVYar ina Hiiimpeuld et
ale testul ui cu sacul der aHmedreu tl 3d ®B&mn q tor eda z
l ovi turiN2) .ntGre t(iTMp ce 'n G. @R e abgemrwen’
l ovituriT). "ntre (T1

Test,anal i za rit mud uliupctad dd e 't 8altesttl 3Combdath. € h e
Tabelul 28 sunt mefidnate valorile medii ale testulda nal i za r i t Aou |l luu p tckta rdde
X 3 minuteAsau testufcombadb.

Tabelul28. Valorileme d i i ale testul ui Aanaulpitzta dré t3muxl u3i
T1 (puls) T2 (puls)
Gr.experimental MTM®POypMpPpYy ®dmMoO
Gr. de control MTO®PYYFE MTMPpPH

Semnf i deandtfilior din tabelsunt: T1, T2n u mpwisdil” dolkbks esi uni nr . 1
G.CTRgrup de control, G.EX¥grup experimental.

Cabelul29sunt” nr eagies tvrar i a Hi i tedtdAaralza ritnoului roardiatHt
“na r |l oup kEmindtéd de® £ tooxerii din cele dougrupuri.

Tabelul29.Var i apweirif odremanwt “~ nregiostrate " n testul
Gr. Experimental Gr. de control
5AFSN Progresie 5 A FSN Progresie
T1¢T2 -13.15 -7.68 (%) -2.38 -1.37(%)

ComparaHi a val or AGombad nme dd @ d rau le cteelsotruldud ut
G.CTR: ambele grupuri G.EXPHIG. CTR awu "nregistrat di fer e
semni ficativ T3. p <0,05 " ntre (T1

Pe de altt parte G. TH muemai avoaat inMtc.i oA
boxeril or ~ rACombaimp uVartieasWiuil udl e per f or man Hei
G. EXP progresii de 7,68% (oT2di.f eGrentHtmpd ec el 3°
observi creHtiefrar gdlleHB , BeApw I(HR)r i ) " ntre (T1

8. 8. Discutidi

Ciclurile de instruire a sarcinilor speci
de instruireo de ckttre exper Hi Hi practican’
dnumite Asisteme de pregttire bloc periodiz
ur mc au fost propuse dout model e de antren
uni direc™i onal ( Al )n t' Hit Lo B&b qreddloraPrinmmpweéedigitet i r e

inovatoare a postulat administrarea mijloacelor de antrenament foarte concentrate pentru

"mbuntt it ™H rea unei componente de fitness d
dezvoltarea multor abiliatéH sec¢cveandi dalne meare
minim de modal i t & Hi de antrenament compat.i
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met odol ogi c, dur at a Hi con™H nut ul bl ocurilor

multi-v ©r f  Hi a pdiversegportuti.i t at ea | a

Cn ultimele decenii, multe studi.i au eval
di ferite sporturi. Examinarea ef ecspertubde de
contactHi sporturi de eckPmptfacabnseatatdcOelti ge
nu ‘Hi “"n performan™He specifice sportul ui. C
"nottkttoridi de elitkt nu a condus |l a “"mbunttt

deosebire de astea, studiile asupra programelor de antrenament-iHulthnt i t e BP au
superioritatea | or distinctt “"n compar a'Hi e
antrenamentul (2Bet dfioir)’HL S e psuugeerree a arhent AW sest r a
potriveHte disciplinelor atleticefcafer.iHaces
Spre deosebire de acedisnthi tl iBrH tar@&et eri mit reanu

pregttiridi speci ficre car es ppeartfuari mahki™Hed ies cdiep |
mul tor abilité™Hi atletice vizate.
8.9. Concluzii

Cn ur ma teuroeacdstw &nalizel r e i e Hidte zfvaodttwalr eat andur
este mai i ntenst | a sportivii car e canfirme azt
ipotezactdezvol t area anduran’™ei f or Hei este mai |

sportiv inovator

8.10.Propuneri, sugestii, recomandar.i
Recomandtrile pentru dezvoltarea f or "Hei
T organi zarea instruirii trebui e scategdaadet s e

greutate pentr u odHif ibtiidareanetddé okt pentddreavolt are
T fi ecare sesiune sau exerci H u care Vvizea
ur matt de a dransfer poeitivdexbexrpazitiviHi i de

1 organiza e a atestircdtmoirino d sindwiduelina@di ind ;e nsarcinibt; "Hi i

T pregttirea fizickt a boxerilor seniori tre
antrenament , pentru a evita sarcinile excesi
T respectar ea c onddiantrertamdnfum c tslemiienpeeit Lo seri

este o garumin™™i e a succes
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Capitolul 9. Concluzii

Teza de doctor at intitul att OContri bu™Hi i

evaluare a sportivilor din sporturile de contact prin antrenameme> v at oar eo pest e

dowdi rec™Hi i, denaetreet ar iec L, inkastigativexperichentalor di n pr
Astfel, prima parte a tezei nt i DRepeee tatgumentative privind antrenamentele
performante actuatt'id e s f £t ' Hur ad Lci"mciprdaneilt ol e, reprezi
exhaustva supra | iteraturi.i de special it adsgradi n
pregttiridi sportivilor pract i caa fodti nvae s tsi pgaart te
anali zate el ementele component epebqdzgparametrdogr a me
Hi i ndicatorilor definibDiomntieaacastea, tdée Hatl ®

acordatt coordontirviiitrietiesmla etmedH srmaip irdae a& ctt™Hi i
ra™Hi onament ul ui

Cn continuare teza prezintt contribu’Hi ile
ioCercetare preliminart privind protocaea,l el e
respectiv partea a treiadCercetarea propritz i s £

Cn ur ma @ercoatcEamplita usHi program de interven
vitezeil de percep'H e, a ciar altercbio sa kalidaticonaemul o r i |
p r o g metodokbgade aplicare a acestuia.

S-a uilizat sistemul PSITESTCabi ne't “"n vederea validtri
“n cadrul studiul ui

Sa constatatréamapmeht cb @onstant, bduptHi o’
grupa de-l1®%#©astft a4d4determinat creHterea <capa

sctderea <cortisolului sal i var neinfl uen™Ond
crescoOGnd, pe mbsurt ce THi expect an Hejureau at ©
crescut . Di nami ca parametri | opropgsdab & i egidpaa "Hin s
de v ©Frls6t La nl4, previne apari H a distresul ui
condi H il e spor Mai umwbnae fpeemtf wkrrmain "Hknor ser i i
poate stabili profilulindividual bi oc hi mi ¢ Hi fiziCol opgtiuttsraals s
antrenamentul ui poate i ndrogranelc dtHanpee acHi oniat at e

S-au confirmat ipotezele:

-Cn urma efectubrii unoi deerifi dae madirfeine
pri ve'ttfa | ul bi ochi mic 'Hi fiziologic al sport
-Structura antrenamentul ui poate infl uenHa
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- Utilizarea unorec hi pament e specializate cr eHt e
concentrtrioi aten’™i ei
-Dezvoltarea andur an’'Hei f or "He i este mai i

sportiv inovator.

Avantajele " ntikririi p u ate peimai mdlte plahwipastelnt r a
control ul g©ndurilor, “ntitrirea “"ncrederi:

Dezvoltarea asmpoutawiHeior f @r deit i c an "Hi ai s p
i novatoar e, contureazt mai diei ce ¢ Haduanivél dege ner

perfor man ™ ns upempi ccr©t” mtari scurt .
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