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Cuvinte cheie

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

Introducere

In zilele noastre, problematica adaptarii si a educatiei prin sport ca si derularea existentei
noastre cotidiene prin practicarea sportului sunt caracterizate de amploare si diversitate, motiv
pentru care practicarea sa trebuie sa se realizeze numai din perspective complementare, care insa
reclama o specializare atentd a competentelor. Concomitent, trebuie avut in vedere caracterul
universal al fenomenului educational si mesajul de natura umanista atasat gandirii si practicilor
educationale. Trecerea la denumirea de adaptare si educatie prin sport s-a datorat largirii sferei
acestor activitati, diversificarii continutului, a formelor de organizare si cresterii segmentului de
populatie antrenat in practicarea Sa.

Boxul sau pugilismul nu mai este de mult timp o simpla confruntare in care doi adversari
isi demonstreaza forta, Ci a evoluat spre o autentica arta care implica o conditie fizica de invidiat,
rapiditate in executia miscarilor specifice, reflexe eficiente si spontane dar si inteligenta tactica.

Cunoscut si ca arta de a lovi un adversar si totodata de a evita loviturile acestuia, boxul a
devenit pana in urma cu 10-15 ani un sport preferat de numerosi tineri. Desi boxul ofera multiple
atuuri cu precadere in plan fizic si este inclus de mult timp printre sporturile cele mai complete si
complexe, in ultimii ani interesul pentru acesta a scazut. De mult mai mare interes au inceput sa
se bucure alte sporturi de contact precum kickbox-ul. Ringurile de box sunt tot mai rar populate
de boxeri si tot mai des de luptatori din celelalte sporturi de contact. Galele de box sunt din ce in
ce mai sporadice, ele fiind organizate doar cu ocazia campionatelor nationale sau internationale
si foarte rar cu alte prilejuri.

Prin cele prezentate in lucrare, prin cercetarile si concluziile efectuate si deduse, se
incearca motivarea copiilor, a juniorilor, a tineretului masculin si feminin de a se orienta, in tot

ce intreprind in miscarile si sporturile practicate, si inspre box.



PARTEA | - REPERE ARGUMENTATIVE PRIVIND ANTRENAMENTELE
ACTUALE

Capitolul 1. Analiza argumentata a pregitirii boxerilor prin antrenamentele actuale

Conceperea unor antrenamente performante bine argumentate stiintific, mai cu seama in
domeniul boxului, au deja o istorie de peste 80 de ani. Acestea pot fi localizate in timp imediat
dupa al doilea razboi mondial, in principal, in cele mai puternice state care au format Uniunea
Sovietica. In acele vremuri in lume exista o putere neafectati semnificativ de rizboi si anume
Statele Unite ale Americii. Rusia si SUA au inceput sa devina cele mai puternice forte politico-
economice. Un razboi rece, de aproape 50 de ani s-a instalat intre cele doua structuri statale, in
lupta pentru putere mondiala si suprematie ideologica (Hopkins, 2007).

Disponibilitatea unor astfel de resurse a permis Rusiei sa efectueze o mare varietate de
studii legate de performantele sportive si de metodologiile de formare intr-un moment in care
SUA si alte natiuni din lumea libera se aflau inca in copilaria lor in ceea ce priveste stiinta
sportului. Unele dintre cercetdrile sovietice S-au concentrat asupra aspectelor aplicate ale
formarii care, in cele din urma, au fost incorporate in boxul profesionist din America incepand cu
1985. Boxul era mediatizat In continuare la nivel global (Julio Cesar Chavez, Pernell Whitaker si
Evander Holyfield erau nume mari in anii 1980) (Murray , 2014).

Boxul american il avea drept superstar pe Mike Tyson, iar MMA (Mixed Martial Arts) nu
exista cu adevarat (termenul a fost inventat in 1993). Boxul a mai fost mediatizat si iubit de fani
la sfarsitul anilor 1980 si 1990, desi nu la acelasi nivel ca si cu zeci de ani mai devreme.

Timpul a erodat boxul pana la punctul in care abia dacd mai trezeste atentia fanilor (cand
Floyd Mayweather lupta, oamenii sunt atenti pentru citeva minute, dar cam atat), in timp ce
MMA este sportul cu cea mai rapida crestere din America, desi baza sa de fani este alcatuita
predominant din barbati, ceea ce este un factor limitativ. Ultimate Fighting Championship a fost
fondat in 1993, dar a inceput cu adevarat la mijlocul anilor 2000 si are o baza solida de fani.

Este greu de imaginat orice altceva decat un declin continuu pentru box si crestere pentru
MMA (Murray , 2014). Boxul ar putea castiga ceva fani daca un personaj greu carismatic ar intra
in scend, dar deocamdatd cele mai bune zile ale sale sunt in trecut. MMA si UFC 1si vor
continua ascensiunea recenta, dar se confrunta cu aderenta redusa a fanilor mai in varsta si cu cea

a femeilor, aspecte care vor fi greu de depasit.



Capitolul 2. Parametri si indicatori definitorii din activitatile de antrenament actuale

2.1. Definirea marimilor fizice ca informatii de interes in antrenamentele traditionale
Din analiza si sinteza informatiilor cuprinse in bibliografia studiata, bibliografie legata de
domeniul sporturilor de contact, a mai multor consultari cu antrenori si colaboratori ai acestora,
am ajuns la concluzia ca cele care prezintd interes in antrenamentele actuale, antrenamente cu

tentd traditionala, pot fi sintetizate intr-o schema de tip triangulatie ca in Figura 2.

Rezistenta
(anduranta)

Viteza

Forta

Forta < Viteza
Forta Viteza
Forta > Viteza

Figura 2. Triangulatia unor parametri-itemi fiziologici importanti in structura antrenamentelor
actuale din domeniul sporturilor de contact (Parker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018)
Se pune de multe ori problema stabilirii carui parametru din cei mentionati mai sus sa i se
dea importanta pentru imbunatatirea performantei in unele probe din cadrul unei perioade de
pregatire. Vitezei, fortei sau rezistentei sau carui alt parametru? Se pun astfel de intrebari nu
pentru ca omul s-a putut deplasa pe pamant sau pe apd prin propria fortd o distanta impresionant

de mare, ci datorita capacitatii sale de a parcurge aceeasi distanta intr-un timp mai scurt.

A<Fg
Anduranta | Frecventa
(rezistenta) - A 1 gesturilor - Fg
A>Fg
<
A & .
A 9 “7\
< v \‘L !/ <
5 v —O
K '7‘\ -
g A
w <% "f’,
v ";Q7 <
< &
»
F<V
Forta - F O Viteza -V
F>V

Figura 3. Cvartetul parametrilor-itemi fiziologici importanti in antrenamentele actuale si propusi
si in structura antrenamentelor inovatoare (Parker, Miller, Panariello, Hall, & Reeves, 2018)
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F- forta, V — viteza, A — anduranta (rezistenta), Fg — frecventa gesturilor

In sporturile de contact se pun astfel de intrebari datorita faptului ci orice lovitura
presupune o descarcare de energie In timp mai lung sau mai scurt si trebuie sa se stabileasca cum
este mai eficient acest fenomen in actiunile asupra adversarului: cu viteza mare si forta constanta
sau cu fortd mare si viteza mica? In consecinti s-a urmarit ca, in primul rand, si se dezvolte
viteza de deplasare a organului de lovire, dar si dezvoltarea unei forte cat mai mari, acesta fiind
scopul principal al oricarei pregatiri, de depasire a limitelor biologice ale organismului uman.

In afara acestor parametri, in lucrare, se introduce un al patrulea parametru denumit
frecventa gesturilor sportivului sau frecventa gestuala. In acest fel diagrama in triangulatie de
parametri-itemi din Figura 2 se transforma intr-o diagrama in cvartet de parametri-itemi ca in
Figura 3.

Teoretic, cand este analizata componenta vitezd, evident in combinatie cu alte calitati
motrice, se pleaca de la premisa cd manifestarea ei singulard este de luat in seama doar cand
energo-geneza miscarii respective este anaeroba.

Indiferent de profilul sportivului din sporturile de contact, este necesar ca acesta sa poata
executa efortul competitional cu mare viteza. El are nevoie de rezerva de viteza raportatad la
optime in executarea miscarilor specifice sportului de contact (EL Ashker, 2018). Pornind de la
acest adevar al trasaturilor actuale ale acestor sporturi, trebuie reevaluata conceptia despre rolul
si locul vitezei in structurarea antrenamentului, ca o conditie a optimizarii performantei sportive.
Dintre informatiile determinate de parametri-itemi ca variante ale vitezei care prezintd interes
sunt urmatoarele:

» viteza de derulare a miscarilor si timpul de reactie a sportivului,

» rapiditatea sau viteza cu care sportivul parcurgere faza de incalzire,

» rapiditatea sau viteza cu care sportivul acceseaza tehnica de care dispune,

» rapiditatea sau viteza de raspuns a sportivului la actiunile adversarului,

» rapiditatea sau timpul de reactie a sportivului la schimbarile actiunilor din structura
antrenamentelor.

2.3. Parametri-itemi complementari din structura antrenamentelor traditionale

In structurarea antrenamentelor innovative s-a constatat ca este benefic si se tina seama si
de anumiti parametri constituiti din interdependenta dintre cei definiti mai sus sau de parametri
fiziologici complementari acestora. Astfel ca s-a optat pentru cei enumerati in continuare
(Cunniffe, Ellison, Loosemore, & Cardinale, 2017):

» Tandemul viteza — forta in eficientizarea loviturilor.



» Sincronizarea dintre brat — umar — sold in efectuarea loviturilor cu cost de energie
mai mic dar eficienta sporita.

P Alegerea eficientd a informatiel de intrare si a tipului de rdspuns in Structurarea
softului implementat i» antrenamentele innovative.

» Gradul de incertitudine inclus in COrelatia cu timpul de reactie a sportivului la

schimbarea brusca a conditiilor de antrenament inovativ.

Capitolul 3. Coordonare motorie sau reactivitate -CMR

3.1. Coordonarea motorie — adecvarea si sincronizarea miscarilor membrelor
Coordonarea motorie este 0 ramurd din pregatirea unui sportiv care este cel putin la fel
de importanta ca si toate celalalte tipuri de pregatire.
3.2. Metodele de educare ale aptitudinilor coordinative sau motrice

Coordonarea poate fi educata si imbunatatita prin: folosirea variata a poziriilor inigiale de
executie; executia Cu partea indemdnatica si cea neindemanatica; alternarea ritmurilor de
executie rapide cu cele lente; alternarea si combinarea elementelor tehnice, a deprinderilor
motrice; limitarea spatiului si cresterea vitezei de executie; combinarea deprinderilor vechi
cunoscute cu cele noi care sunt in stadiul de invatare;

3.3. Metode generale pentru educarea aptitudinilor coordinative
Dupa Harre (1996), se deosebesc urmatoarele serii de mijloace si metode de dezvoltare a
aptitudinilor coordinative:

1. Variatia executiei miscarii prin umplerea unor faze partiale ale secventei motrice sau a
ritmului (exemplu: in box, boxerul fata in fata cu antrenorul, la distanta optima unul de celalalt,
boxerul loveste din deplasare spre inainte si inapoi),

2. Variatia conditiilor externe (exemplu: serii de lovituri in manechin si apoi imediat in
adversar imaginar)

3. Combinarea unor abilitati automatizate deja (exemplu: executarea de lovituri specifice
cu bratele - directe repetate, upercut repetat, lovituri repetate spre ficat)

4. Exersarea cu controlul timpului (exemplu: 15 lovituri in sac in 307, 15 lovituri in
manusa antrenorului in acelasi timp cu repetarea celor doua seturi de lovituri de 3 ori)

5. Variatia informatiilor — amplificarea informatiilor vizuale, acustice, etc. (exemplu:
schimbarea tipurilor de lovituri cu bratele, la antrenament, la fiecare fluier al antrenorului)

6. Exercitii pe fond de oboseala (nu se recomanda in cazul incepatorilor sau in corectare)

(exemplu: antrenament de lovituri cu picioarele, alternativ dreptul—stangul si invers in Kickbox )
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7. Exercitii de imitare a unor secvente motrice impuse (exemplu: lovituri atat cu bratele
cat si cu picioarele in adversari imaginari, in box, in Kickbox etc.)
8. Exercitil bilaterale (exemplu: efectuarea loviturilor cu bratele in pozitii statice ale
picioarelor — in box sau lovituri repetate cu acelasi picior, celalalt fiind static).
3.4. Factorii care conditioneazi indeménarea ca aptitudine coordinativa

in literatura de specialitate, intelesul termenului de coordonare este sinonim cu cel de
indemanare, abilitate, precizie, acuratete, finete, gratie, echilibru, toate acestea reprezentand
aptitudinea unui individ de a invata si de a combina rapid miscari noi, de a efectua miscari
armonioase si eficiente intr-un timp dat cu un consum mic de energie (Kendellen & Camire,
2019).

3.5. Mobilitatea articulara si elasticitatea musculara

Mobilitatea exprima capacitatea omului de a executa miscarile cu amplitudine mare. Haare
(1996), arata ca mobilitatea este capacitatea omului de a utiliza la maximum potentialul anatomic
de locomotie intr-0 anumita articulatie sau in ansamblul articulatiilor corpului, concretizata prin
efectuarea unor miscari cu amplitudine mare.

Mobilitatea se manifesta prin doua feluri: activd si pasiva. Primul tip reprezinta
amplitudinea maxima a miscarii prin activitate musculara proprie (fara ajutor). Al doilea tip se
realizeaza cu ajutorul fortei externe, cu ajutorul partenerului sau cu greutatea propriului corp
(Popovici, Moraru, & Hodorca, 2015).

3.6. Tehnicile de antrenare proprioceptiva neuromusculara (FPN)

Aceste tehnici deriva din niste tehnici asemanatoare cu recuperarea suferinzilor de pareze
sau paralizii neuromusculare dar sunt uneori deosebit de benefice in antrenamentele inovatoare
pentru sportivii din sporturile de contact. Pretentioase, dar eficiente - constau in alternantele
fazelor de impulsie cu fazele de relaxare avand o durata de 10 sec. fiecare. Se executa cu
partener.

3.7. Dezvoltarea calitatilor motrice combinate si complexe

Precizari teoretice. Pe masura cresterii performantei sportive, dezvoltarea calitatilor
motrice devine din ce in ce mai dificila. Analizand intimitatile si specificul ramurilor sportive,
specialistii sunt de acord ca abordarea combinata si complexa a procesului de antrenament este
un proces care angreneaza un numar din ce in ce mai mare al calitatilor motrice angajate, dar cu
0 cota din ce in ce mai mica de participare (Morris, Oliver, Pedley, Haff, & Lloyd, 2020).

1. Rezistenza in regim de viteza descrie posibilitatea de a efectua eforturi indelungate in
timp, 1n conditiile unor contractii musculare rapide.
2. Rezistenza in regim de forza reflecta capacitatea organismului de a rezista la eforturi

moderate pe o distanta mare de timp.
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3. Forrain regim de vitezd este capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge o
rezistenta mare printr-o viteza de contractie maxima.
4. Forfa in regim de rezistenga este capacitatea organismului de a efectua eforturi in
conditiile contractiilor musculare de lunga durata.

5.Viteza in regim de forta reprezinta calitatea sistemului neuromuscular de a efectua
miscari rapide in conditiile invingerii unei rezistente relativ mici. Mai este denumita detenta.

6. Viteza in regim de rezistenga reprezinta calitatea organismului de a efectua eforturi cu
30-65% din posibilitati, in conditiile unor contractii musculare de scurta durata.

Odata cu atingerea performantei sportive, dezvoltarea in continuare a calitatilor motrice
devine problematica, chiar daca este asumata abordarea combinata si complexa a procesului de
antrenament.

3.8. Metode de evaluare a coordonarii

In prezent, deoarece coordonarea este cea mai complexa dintre aptitudinile psihomotrice,
inca nu s-a gasit o metoda care sa o poata evalua complet. Testele si probele utilizate de catre
antrenori sau profesori, asa cum remarca M. Epuran, 2005, nu sunt ,suficient de precise,
recurgand deseori la segmente analogice din comportamentele specifice in unele sporturi”.

In ceea ce priveste testul de evaluare al coordonarii testul motric sportiv, autorii Davis,
Wittekind si Beneke (2013) considera ca are urmatoarele avantaje: poate fi aplicat ca metoda de
lucru cu un continut ,,real” relativ mare si 0 investitie pentru aparatura si instrumente relativ
restransa” este adecvat obiectului de cercetare, deoarece rezultatul unei actiuni motrice ca sarcina
de test va fi interpretat pornind de la conturarea unei calititi a personalitatii. Intr-o si mai mica
masura se folosesc in prezent, in cercetarea antrenamentului, metode fiziologice, psihologice,
medico-sportive si biomecanice, pentru clarificarea sferei obiectului. Va fi necesara introducerea
acestor metode deoarece cu ajutorul lor pot fi cercetate functii relativ elementare ale procesului
de coordonare (de exemplu, functii psihofizice) care reprezinta bazele calitatii de coordonare”.

Interpretarea rezultatelor inregistrate in urma sustinerii testelor de motricitate sportive
trebuie sa scoata in evidenta gradul de indemanare dovedit in actiunile motrice realizate cu
ocazia testului. In timpul testarii unor actiuni cu coordonare simpla (exemplu - saritura in
lungime ghemuit) se poate pleca de la faptul ca ele pot fi stapanite de toti sportivii la fel de bine
si de constant (Moraru & Radu, 2014). Ca urmare influenta gradului de indemanare trebuie
considerata ca fiind constanta si permanenta, iar rezultatul de test poate fi evidentiat din diferitele
grade de precizie al executiilor, in timpul testarii unor actiuni motrice care necesitd” o
coordonare complexa, care pot atinge sau depasi gradul de dificultate al exercitiilor

competitionale, in timpul diagnosticarii aspectelor specifice ale indemanarii si coordonarii.
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Nivelul indemanarii este de regula diferentiat inter si intra individual, ceea ce influenteaza

puternic si diferit rezultatul testelor de coordonare”.

Capitolul 4. Rezistenta la stres in sporturile de contact

4.1. Consideratii generale privind rezistenta la stres

Termenul stres, sau stress, reprezinta sindromul de adaptare pe care individul 1l realizeaza
in urma agresiunilor mediului; ansamblu care cuprinde incordare, tensiune, constrangere, forta,
solicitare etc (Hristea, 1952). Pornind de la acest concept, se mentioneaza ca termenul apartine
lui Selye (1956) care considera ca stresul se leaga de sindromul de adaptare. Hans H. B.
Selye defineste stresul ca “ansamblu de reactii al organismului uman fatd de actiunea externa a
unor agenti cauzali (fizici, chimici, biologici si psihici) constdnd in modificari morfo-
functionale, cel mai adesea endocrine. In cazul in care agentul stresor are o actiune de durati
vorbim de sindromul general de adaptare care presupune o evolutie stadiala.”

Primul nivel este cel al reactiilor de alarma (Bejan & Tonita, 2014) si este caracteristic
perioadei copildriei cand rezistenta biologica este foarte scazuta.

Nivelul al doilea este cel de rezistenta specifica (revenire), cand dupa primul contact cu
agentul stresor organismul se adapteaza, comportamentul individului fiind aparent normal,
persistind modificari specifice stadiului anterior, in special de la faza de contrasoc. in plan
ontogenetic, acest nivel corespunde maturitatii, cand individul are o rezistentd buna, fiind
posibila adaptarea la aproape orice tip de stres din mediu (Schevaun & Bellingtier, 2019).

Nivelul al treilea este cel de epuizare, in plan ontogenetic corespunde batranetii, cand scad
aproape toate resursele adaptative ale organismului (Schevaun & Bellingtier, 2019). Adaptarea
nu mai este mentinutd din cauza scaderii reactiilor de tip vegetativ. Sunt evidente consecintele
negative ale actiunii indelungate a acestor mecanisme neurovegetative.

4.2. Tehnici de pregitire mentala, de relaxare, de meditatie si cognitive de comportament

Printre cele mai frecvente tehnici de pregatire mentald, nu se poate considera ca exista
unele mai bune decét altele. In functie de situatie si de individ, vor fi mai relevante unele decat
altele. Impunerea unei tehnici unui sportiv nu este buna, este mai bine sa o gasesti cu el pe cea
care 1 se potriveste cel mai bine (Kraemer & Nitka, 2021). Metodele prezentate mai jos nu sunt
exhaustive, iar prezentarea lor este destinata doar cunoasterii principiului lor.

Tehnicile de relaxare se bazeaza pe un regulament bine structurat si apoi respectat de
sportiv si instructorul mental. Ele trebuie desfasurate intr-un loc linistit si intr-o pozitie

confortabild, pot fi folosite singure sau in sprijinul altor metode.
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1. Pregdtirea autogenicda a lui Schultz.

2.Relaxare progresivi a lui Jacobson.

Tehnici de meditatie.

Tehnici cognitive de comportament (sau restructurare cognitiva). Dintre tehnicile
cognitive mai cunoscute si care pot fi utilizate in antrenamentele innovative se mentioneaza:

e Tehnica Biofeedback aparutd in anii 60, este aplicabila prin intermediul aparatelor
precum electromiograma (EMG) sau electroencefalograma (EEG) sau electrocardiograma
(ECG), si monitorizeaza functiile fiziologice de care individul nu este intotdeauna constient si
crescand astfel controlul sau.

e Inocularea stresului: pe baza principiului vaccinarii si dezvoltat de Meinchenbaum
(1985) la sfarsitul anilor '70, principiul este sa identifice situatii de stres pentru sportiv si sa-I
reinvie pentru a-1 imuniza (Keaney, Kilding, Merien, & Dulson, 2018).

« Stoparea gandurilor negative: vizeaza direct sportivul si are menirea sa dezvolte

I”

impreund cu un specialist un ,,stop verbal” pentru a pune capat gandurilor negative perturbatoare
si, prin urmare, pentru alungarea lor (Loch, Ferrauti, Meyer, Pfeiffer, & Kellmann, 2019).

e Desensibilizare sistematica: sportivul dupa ce a intocmit lista situatiilor provocatoare de
anxietate si a observat gradul lor trece prin relaxare, pentru a lua din nou in ritmul sau lista
acestor situatii. Gandirea rationala emotionald dezvoltata de catre Ellis (2005) este cea pe baza
careia ii revine psihologului sarcina sa ii permita sportivului sa-si transforme credintele negative
in idei pozitive.

e Disociere - asociere: folosita mai ales pentru evenimente pe termen lung, cum ar fi
maratonul, disocierea permite sportivului sd se concentreze asupra aspectelor externe ale
evenimentului, In timp ce asociatia oferd sportivului posibilitatea de a simti unde este limita.
Tehnici care induc stari de constiinta modificate - Aceste tehnici realizate cu un specialist au
scopul de a modifica starea de constiintd a individului pentru a schimba anumite comportamente
individuale si pentru a le adapta la o situatie.

4.3. Tehnici de imagistica si vizualizare mentala - Reglarea stresului
Vizualizarea mentala face posibild schimbarea timpului si spatiului (revenirea in trecut,
proiectia in viitor, etc.), in timp ce imagini mentale pot fi realizate dintr-o perspectiva interna sau
externa (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015). In perspectiva interna: sportivul implicat in
actiune foloseste ,,eul”; el isi imagineaza in sinea lui executand gestul si simte toate senzatiile pe

care i le poate oferi (vizual si kinestezic) (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015).
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PARTEA A 11-A - CERCETARE PRELIMINARA PRIVIND PROTOCOALELE
DE INTERVENTIE ST INSTRUMENTELE DE EVALUARE UTILIZATE

Capitolul 5. Testarea in cadrul studiului pilot a evaluirii componentelor psihomotrice:

viteza de perceptie; coordonare motorie si autoreglare

5.1. Scopul cercetirii preliminare

Scopul acestei cercetari a fost conceperea unui protocol de lucru in vederea evaluarii
componentelor psihomotrice: viteza de perceptie, coordonare motorie si autoreglare la tineri cu
varsta de 14-16 ani, sportivi practicanti ai sporturilor de contact.

5.2. Obiectivele cercetarii preliminare
1. Realizarea si aplicarea unui program de interventie adresat sportivilor practicanti ai
sporturilor de contact, pentru testarea vitezei de perceptie, a coordonarii motorii si a autoreglarii
in vederea validarii conceptului propus si a metodologiei de aplicare a acestuia.
2. Utilizarea sistemului PSITESTCabinet in vederea validarii avantajelor oferite de acesta
in cadrul studiului.
5.3. Ipoteza cercetarii preliminare

Se presupune ca prin aplicarea programului de interventie timp de un an, se produc
modificari pozitive in valorile celor trei componenete ale psihomotricitatii: viteza de perceptie,
coordonarea motorie si autoreglare in cadrul sporturilor de contact din grupul experimental in
comparatie cu sportivii din grupul de control.

5.4. Subiectii, durata cercetarii preliminare

Au participat 30 de sportivi cu varsta cuprinsa intre 14-16 ani, din care 15 practicanti ai
sporturilor de contact din cluburile sportive private si de stat din Cluj—Napoca si 15 din orasul
Tagnad, practicanti ai sporturilor de contact: box, judo, aikido, karate, taekwondo. Subiectii au
participat la cel putin 3 antrenamente pe saptdmana. Procentul de stangaci a fost de 9,37%.

Cercetarea preliminara a avut durata de 12 luni si s-a desfasurat in perioada 31 noiembrie
2015 — 1 noiembrie 2016.

5.5. Echipamentele si metodele utilizate in cadrul cercetarii preliminare

Pentru examinarea asistatd de calculator a persoanelor care isi desfasoard activitatea in
conditii de risc si/sau solicitare preponderent psihica si a sportivilor din sporturile de contact sunt
structurate pachete de teste specializate, ceea ce implica utilizarea de calculatoare performante
(Havarneanu & Gheorghiu, 2012).
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Testele utilizate in sistemele ,,PSITEST Cabinet” abordeaza printre altele pachete de itemi
precum: PVM - test de percepere vizuald a miscarii; ACRM - test de atentie concentratd cu
reactie manuala; TR - test pentru evaluarea reactivitatii bazale (timp de reactie); CMR - test de
coordonare motorie si reactivitate (reactii complexe); RO - test pentru evaluarea rezistentei la
oboseala psihicd; RS - test de rezistenta la stres psihic; RCR - test pentru evaluarea rapiditatii si
claritatii rationamentului; CA - test pentru evaluarea concentrdrii atentiei; MA - test pentru
evaluarea mobilitatii atentiei.

In Tabelul 3 sunt detaliate aceste teste indicAndu-se si indicatorii sau informatiile itemilor
urmariti in evaluare. De asemenea sunt detaliate modalitatile de administrare precum si durata de
derulare a evaludrii itemilor stabiliti.

in Tabelul 4 sunt detaliati parametric — itemi care, prin selectare dupa criterii ce tin de
specificitatea sportului sau disciplinei sportive practicate, pot intra in structura antrenamentelor
innovative. Parametri sunt detaliati fie ca itemi obiectivi fie ca itemi semiobiectivi. De asemenea
sunt detaliate modalitatile de administrare precum si durata de derulare a evaluarii itemilor
stabiliti.

In Tabelul 5 sunt prezentati parametri — itemi ce vor fi utilizati in structura antrenamentelor
innovative, indicatorii sau informatiile itemilor urmariti in evaluare.

In Tabelul 6 sunt prezentate valori barem pentru parametri — itemi utilizati in structurarea
antrenamentelor innovative si mai cu seama in prelucrarea rezultatelor testelor cu sistemele
»wPSITEST Cabinet”.

5.6. Culegerea si analiza datelor

Rezultatele obtinute au fost interpretate statistic folosind programul SPSS versiunea 20.
In tabel, rezultatele au fost prezentate sub forma de medie si deviatie standard.

Toate testele statistice au fost neparametrice, intrucat testul Shapiro-Wilk a fost
semnificativ statistic. Au fost facute calcule statistice pentru valorile intra-grup, inter-grupuri si
corelatii.

5.7. Interpretarea rezultatelor cercetarii preliminare

Au iesit semnificativ statistic valorile intragrup in cazul grupului experimental la toate 3
variabilele. In cazul grupului de control, la doud din trei variabile diferente au fost semnificative
statistic, iar la intergrupuri nu a iesit diferenta semnificativa la nici un nivel. Chiar si asa, s-a
calculat procentual (%) cat a crescut la fiecare si s-a scos in evidenta faptul cd, desi nu s-au
inregistrat diferente semnificative intergrupuri, cresterea a ajuns s fie chiar si de 3.5 ori mai

mare 1n cadrul grupurii experimentale pentru unele variabile.
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La inceputul studiului pilot, testul Mann-Whitney U nu a inregistrat diferente semnificative
statistic intre grupul experimental (M = 7.73, SD = 4.86) si grupul de control (M = 7.73.72, SD =
4.74) cu privire la viteza de perceptie, (U =-0.10, p = 0.92).

Mediile celor doua grupuri nu au fost diferite semnificativ nici in cazul variabilei
,,coordonare motorie”, rezultatele initiale fiind apropiate ca valoare intre grupul experimental (M
= 80.40, SD = 5.64) si grupul de control (M = 81.06, SD = 4.82), (U =-0.88, p = 0.38).

Acelasi lucru se poate afirma si cu privire la variabila ,,autoreglare”, unde diferentele nu au
fost semnificative statistic la inceputul studiului intre grupul experimental (M = 89.93, SD =
10.26) si grupul de control (M = 88.06, SD = 9.90), testul neparametric Mann-Whitney U
demonstrand acest lucru, (U =-0.27, p = 0.79).

La finalul studiului nu s-au inregistrat diferente semnificativ statistic intre cele doua
grupuri la niciuna dintre cele trei variabile, insa grupul experimental a inregistrat imbunatatiri
semnificative statistic la toate cele trei variabile, comparativ cu testarile initiale, ceea ce
sugereaza faptul ca subiectii din acest grup au inregistrat un progres vizibil in comparatie cu
grupul de control.

Pentru variabila ,,viteza de perceptie”, grupul de control a obtinut o scadere semnificativa
statistic la finalul studiului (M = 6.40, SD = 4.14) comparativ cu testarile initiale (M = 7.73, SD =
4.74), testul neparametric Wilcoxon demonstrand acest lucru, (Z = -2.98, p = 0.003). Grupul
experimental a Inregistrat o scadere semnificativa statistic la finalul studiului (M = 5.67, SD =
4.08) comparativ cu rezultatele obtinute la probele initiale (M = 7.73, SD = 4.86), (Z =-2.95,p =
0.003). Diferentele dintre cele doua grupuri nu au fost semnificative statistic la finalul studiului,
(U = -0.68, p = 0.50). Cu toate acestea, grupul experimental a inregistrat o imbunatatire cu
26.7% comparativ cu doar 17.2% in cazul grupului de control.

In schimb, la variabila ,,coordonare motorie”, doar grupul experimental a inregistrat o
imbunatatire semnificativa statistic la finalul studiului pilot (M = 84.87, SD = 4.29) comparativ
cu testarea initiala (M = 80.40, SD = 5.64), (Z = -3.24, p = 0.001). Grupul de control nu a
inregistrat o diferentd semnificativa statistic intre valorile initiale (M = 81.07, SD = 4.82) si
valorile finale (M = 82.33, SD = 5.07), (Z = -3.19, p = 0.001). intre cele doua grupuri, testul
neparametric Mann-Whitney U nu a inregistrat o diferenta semnificativa statistic, (U =-1.21, p =
0.23). Totusi grupul experimental a inregistrat o crestere cu 5.6%, in schimb ce grupul de control
a Tnregistrat o crestere cu doar 1.6%, fiind vorba, asadar, de o crestere de 3.5 ori mai mare in
cadrul grupurii experimentale, comparativ cu grupul de control.

Grupul experimental a inregistrat o Tmbunatatire semnificativa statistic la finalul studiului
(M =89.93, SD = 10.26) comparativ cu momentul initial (M = 86.53, SD = 11.24), (Z =-3.09, p

= 0.002) cu privire la variabila ,,autoreglarea”. Grupul de control a inregistrat o imbunatatire
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semnificativa statistic la finalul studiului (M = 88.07, SD = 9.90) comparativ cu testarea inifiala
(M = 86, SD = 11.63), (Z = -3.31, p = 0.001). Intre cele doud grupuri nu s-a inregistrat o
diferenta semnificativa statistic la finalul studiului, (U = -0.79, p = 0.43); asadar, grupul
experimental a inregistrat o crestere cu 3.9%, comparativ cu doar 2.4% in cadrul grupului de
control.

Intre variabilele prezentate mai sus existd si corelatii; mai exact intre ,,viteza de perceptie”
si ,,coordonarea motorie” existd o corelatie negativa, iar dupa cum se poate observa in Figura 9,
odata cu scaderea valorilor variabilei ,,viteza de perceptie”, valorile variabilei ,,coordonarea
motorie” cresc, corelatie care este semnificativa statistic, r = -0.43, df = 28, p < 0.05.

De asemenea, intre variabilele ,,coordonare motorie” si ,,autoreglare” s-a observat o
corelatie pozitiva, iar dupa cum se poate observa si in Figura 10, odata cu cresterea valorilor unei
varibile, valorile celeilalte variabile, cresc, corelatia fiind semnificativa statistic, r = 0.65, df =
28, p <0.001.

5.8. Discutii si Concluzii

Cerintele specifice unui sport de contact se pot reflecta in performanta perceptiv-motorie a
sportivilor practicanti.

Nivelul abilitatilor de coordonare este de o importantd cruciald in sporturile de luptad si
artele martiale. Manifestarea sa particulard si foarte specifica este ,,sentimentul adversarului”
care exercitd un impact considerabil asupra eficacitatii luptei. in ciuda importantei considerabile
a ,sentimentului adversarului”, aceasta problema a fost tratatd pand acum foarte marginal.
Dovada faptului este existenta unui numar mic de publicatii cum ar fi Blady, et al., (1988) sau
Starosta (2003) prin care se incearcda sa Se defineasca notiunea, sd i Se descrie structura si
conditiile de dezvoltare.

Comportamentul agresiv a fost una dintre problemele esentiale in psihologia sportului, in
timp ce comportamentul agresiv al boxerilor a primit o atentie limitata. Desi unele publicatii au
raportat ca auto-eficacitatea este legatd de comportamentul agresiv, mecanismul prin care auto-
eficacitatea afecteaza comportamentul agresiv raméane neclar.

Intrucat diferentele nu au fost semnificative intergrupuri in cadrul studiului pilot, acest
lucru permite continuarea cercetdrilor cu efectuarea unui studiul experimental, pe un esantion
putin mai mare si pe o perioadd mai lunga, pentru a putea desprinde niste concluzii pertinente in

acest sens.
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PARTEA A 111-A - CERCETAREA PROPRIU-ZISA

Capitolul 6. Studiul I privind evaluarea biochimica a unor probe de saliva respectiv
urind, prin prisma concentratiei salivare a cortisolului, testosteronului, respectiv a

catecolaminelor urinare la boxeri

6.1. Introducere
in sportul individual sau de echipa, in context competitional, stresul este caracterizat din
punct de vedere biochimic, de stimularea axei functionale hipotalamus - hipofiza - glanda tinta,
unde glanda tinta este reprezentata adesea de glandele suprarenale (Toma, Farcas, Parvu, Silaghi-
Dumitrescu, & Roman, 2017). Rolul glandelor suprarenale in reglarea comportamentala la
stresul competitional este unul indirect. Hormonii, cu precadere glucocorticoizii, catecolaminele
sl hormonii sexuali actioneaza asupra receptorilor specifici din cortexul prefrontal, hipocamp,
nuclei amigdalari sau hipotalamus, moduland astfel comportamentul adaptativ in competitie
(Argus, Gill, Keogh, Hopkins, & Beaven, 2009). Totodata, s-a pus problema suprapunerii
modificarilor biochimice, fiziologice cu cele asociate stresului competitional, care, in mod firesc
sunt interconectate (Toma, et al., 2019).
6.2. Scopul studiului
Scopul principal a fost conturarea statusului biochimic si fiziologic al sportivilor supusi
unor serii de antrenamente organizate si stabilirea rolului antrenamentului in modularea
reactivitdtii la stresul competitional.
6.3. Ipotezele studiului

Se presupune ca:

In urma unor serii de antrenamente propuse, vor exista modificari la nivelul profilului
biochimic si fiziologic al sportivilor.

Structura antrenamentului poate influenta reactivitatea sportivului la trasul competitional.

6.4. Subiectii, durata studiului

Grupul de studiu a fost compus din juniori, de sex masculin, cu varsta cuprinsa intre 14-
16 ani, fara afectiuni cronice si in baza consimtamantului semnat de acestia in vederea
participdrii voluntare la studiu. Grupul de studiu a fost compus din 50 de elevi din care: 25 de
elevi practicanti ai sporturilor de contact, in Cluburile sportive din Tasnad si Carei jud. Satu-
Mare si 25 de elevi din Cluburi sportive din Cluj-Napoca. Sporturile de contact practicate au

fost: box, judo, aikido, karate, taeckwondo, box.
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Durata de desfasurare a experimentului a fost de 12 luni, in perioada decembrie 2016 —

noiembrie 2017. Frecventa de participare la antrenamente a fost de 3 ori pe saptimana.

6.5. Materiale si metode

Antrenamentele de tip intensiv, extensiv si de recuperare efectuate de catre subiectii

participanti la studiu sunt descrise in Figurile 10 si 11.
6.6. Designul programului de interventie

Designul este unul experimental cu masuratori pre- si post- interventie. Programul de
interventie a constat in realizarea unor exercitii pentru imbunatatirea concentrarii atentiei cat si a
vitezei de perceptie, care au fost prezentate in Capitolul 6, in Tabelele 8—11, la pag. 86-88.

6.7. Culegerea si analiza datelor

Recoltarea probelor s-a efectuat in stransd legatura cu antrenamentul derulat in cadrul
grupului. Studiul s-a extins pe 24 de luni (2 ani), recoltarea probelor avand loc in faza initiala,
inaintea inceperii antrenamentului, si in faza finald, dupa trecerea subiectilor prin toate etapele
antrenamentului prevazute in schema experimentald. Probele recoltate au fost saliva si urina, in
volume medii de 1 mL. Recoltarea probelor s-a derulat in conditii de maxima rigurozitate si
igiend, in recipiente speciale, sterile. Probele au fost apoi congelate pana la efectuarea analizelor
biochimice.

Datele numerice obtinute Tn urma determindrilor efectuate au fost prelucrate cu testul t
Student pentru valori neperechi asociat cu corectia lui Welch. Semnificatia statistica a fost
stabilitd la un P asociat < 0.05 (probabilitate > 95%). Comparatia s-a efectuat intre media
valorilor initiale si media valorilor finale, pentru toti markerii biochimici dozati. Datele sunt
exprimate ca medie + ES (eroarea standard a mediei). Prelucrarea statistica a datelor s-a efectuat
folosind softul GraphPad Prism 5.

6.7.1. Analiza concentratiei salivare a cortisolului si a testosteronului

Cortisolul si testosteronul salivar au fost determinate prin metoda ELISA (enzyme-linked
immunosorbent assay), bazatd pe reactia de tip antigen-anticorp, in placa cu 96 de godeuri,
pretratata cu anticorpi specifici anti-cortisol si anti-testosteron uman. Probele de saliva au fost
prelucrate conform metodelor specifice, diluate de 5 ori cu tampon fosfat salin (TFS) 0.1M pH =
7.4 si supuse apoi protocolului de determinare caracteristic fiecarui hormon, dupa cum e descris
intr-o lucrare anterioara (Toma, et al., 2019).

6.7.2. Analiza catecolaminelor urinare

Probele urinare au fost diluate de 5 ori si supuse determinarii spectrofotometrice, la 530
nm, a concentratiei catecolaminelor totale din urind, cu prevalentd a adrenalinei respectiv

dopaminei. Metoda de determinare (Madrakian, Afkhami, Khalafi, & Mohammadnejad, 2006) se
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bazeaza pe oxidarea catecolaminelor cu periodat de potasiu urmata de cuplarea produsului de
reactie cu acidul 4-aminobenzoic. In urma acestei reactii apare o culoare albastrd a cirei
intensitate masuratd spectrofotometric este direct proportionala cu concentratia catecolaminelor
din proba.

6.8. Interpretarea rezultatelor
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Figura 14. Concentratia cortisolului salivar la juniori baieti in etapa initiala respectiv finala de

testare.
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Figura 15. Concentratia testosteronului salivar la juniori baieti in etapa initiala respectiv finala

de testare.
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Figura 16. Concentratia catecolaminelor urinare la juniori baieti in etapa initiala respectiv finala

de testare.
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Rezultatele analizelor biochimice din salivd respectiv urind de la juniorii bdieti au
demonstrat o variatie independentd a cortisolului, testosteronului si catecolaminelor. Nivelul
salivar al cortisolului a scazut semnificativ (P < 0.05) in etapa finala de recoltare (0.44 + 0.02
pg/mL), dupd 12 luni de antrenament, in comparatie cu nivelul determinat in faza incipentd a
activitatii (faza initiald) de 0.72 + 0.08 pg/mL.

Testosteronul nu a prezentat variatii semnificative statistic ci doar o tendintd de scadere
in etapa finala de recoltare, dupa trecerea subiectilor prin antrenamentul de 24 de luni.

Catecolaminele urinare au crescut semnificativ (P < 0.05) in raport cu etapa initiald de
recoltare cand s-a determinat concentratia de 88.8 + 7.4 pg/dL, in etapa finala, concentratia
urinard a acestora fiind de 176.8 + 21.8 pg/dL. Analiza de corelatie a evidentiat in raport cu
variatia cortisolului salivar un coeficient de corelatie negativ (-0.708), pentru testosteronul
salivar un coeficient de corelatie pozitiv (0.161) iar pentru catecolaminele urinare, un coeficient

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

Tabelul 9. Sumarizarea valorilor markerilor biochimici determinati la baieti juniori in etapa

initiala respectiv finala a programului de antrenorat

Cortisol salivar Testosteron salivar Catecolamine urinare
ug/dL pg/mL ug/dL
(baieti juniori) (baieti juniori) (baieti juniori)
Etapa Initial Final Initial Final Initial 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. Discutii

Testarea biochimica a subiectilor luati in studiu a dorit sd evidentieze rolul
antrenamentului in modularea capacitatii de adaptare la efortul fizic si la factorii stresului
competitional. Prin prisma parametrilor biochimici dozati prin metode imunochimice respectiv
spectrofotometrice, din saliva respectiv urind, de la baieti din grupa de varsta 14-16 ani la
inceperea studiului, s-a putut demonstra reactivitatea neuroendocrind si calea prin care
antrenamentul specific contribuie la reactia biochimicd de fundamentare a copingului (adaptarii
la stres). Dupa cum au demonstrat Radzi, et al., (2018), intre variatia cortisolului si performanta
sportiva existd o directa proportionalitate.

Datele acestui studiu au aratat scaderea cortisolului dupa 12 de luni de antrenament
constant. Scdderea acestui hormon specific al stresului indica atat efectul modulator al
antrenamentului cat si dezvoltarea capacitatii de internalizare si integrare generald, de catre

individ, a factorilor stresori.
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Date anterior publicate de Toma, et al., (2019) au demonstrat dinamica testosteronului
salivar in skiul alpin de performanta, testosteronul prezentand variatii cu varsta si gradul de
pregatire al subiectilor, si mai putin cu asteptarile sportivului fata de propria performanta sau a
competitorilor sai.

Cu toate acestea, in cadrul acestui studiu testosteronul a prezentat doar o tendintd de
scadere la baietii juniori, ceea ce demonstreaza ca in acest tip de sport testosteronul nu este
implicat Tn mod direct in modularea comportamentului adaptativ la stresul competitional, asa
cum s-a dovedit a fi cortisolul. Datele obtinute sustin totodatda si ceea ce au mentionat
Joksimovic, et al., (2018) si Mihaela (2018), in cadrul testelor efectuate pe sportivi atleti, sub
aspectul dinamicii testosteronului. Studiile au aratat cd acest hormon variazd in special in
sporturile care implica alergare de lungd durata, efort muscular cu contractie izotonica si la
grupuri de varsta adulte. Reactivitatea testosteronului la copii a fost asadar scazuta.

Cresterea concentratiei catecolaminelor urinare la baieti nivelul junior demonstreaza atat
o cale de adaptare la stresul competitional preponderent monoaminergica (mediatd prin
catecolaminele dopamind, noradrenalind, adrenalind) cat si o reactivitate crescutd a
metabolismului in activitatea sportiva. Copingul la grupul de varsta studiata, 14-16 ani, este
bazat preponderent pe reactii rapide, de forta, care implica angrenarea intregului metabolism la o
ratd de consum metabolic ridicatd, si se bazeaza mai putin pe analiza cognitiva a situatiilor si
incercarea de internalizare cognitivd a factorilor stresori, dupd cum mentioneazd McMorris
(2017), McMorris, et al., (2016) si Vakhitov, et al., (2016).

6.10. Concluzii

Antrenamentul constant, dupd o schema de aplicare, la grupul de varsta 14-16 ani, la
baieti a determinat cresterea capacitdtii de adaptare la stres marcatd prin scaderea cortisolului
salivar neinfluentdnd insa dinamica catecolaminelor urinare, acestea crescand, pe masura ce si
asteptarile, atat fatd de propria persoana cat si a celor din jur, au crescut. Dinamica parametrilor
determinati sugereaza ca antrenamentul constant, la baieti in grupul de varsta 14-16 ani, previne
aparitia distresului si mentine eustresul (stresul capacitiv) in conditiile sportului de performanta.

S-a confirmat ipoteza ca in urma efectudrii unor serii de antrenamente se pot observa
modificari in profilul biochimic si fiziologic al sportivilor. De asemenea, s-a confirmat ipoteza ca

structura antrenamentului poate influenta reactivitatea sportivului la stresul competitional.

23



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

experimentale in evaluarea si cuantificarea sportivilor

7.1. Scopul studiului
Scopul testarii este evaluarea componentelor psihomotrice la tineri cu varsta 14-16 ani,
sportivi practicanti ai sporturilor de contact: viteza de percetie, coordonare motorie si
autoreglare.
7.2. Obiectivul studiului
Se urmdreste prin metoda experimentului cuantificarea vitezei de perceptic si de
concentrare a atentiei la tineri cu varsta 14-16 ani, sportivi practicanti ai sporturilor de contact.
7.3. Ipoteza studiului

Utilizara unor echipamente specializate va creste abilitatea perceptiei vizuale si a
concentrdrii atentiei.

7.4. Subiectii, perioada de desfasurare

Cercetarea experimentala s-a desfasurat cu participarea a 64 de subiecti, baieti, dintre
care 32 de subiecti in grupul experimental si 32 de subiecti in grupul de control, din cluburile
unde se practica sporturi de contact in Cluj-Napoca — lotul experimental si din orasele Tasnad,
Carei — Lotul de control.

Procentul de subiecti Stangaci a fost de 9,37%, iar varsta medie a fost de 14 - 16 ani.

Toti subiectii au avut o vedere normala sau corectatad la normal.

Durata cercetarii experimentale a fost de 12 luni, in perioada 30 nov. 2017 — 1 nov. 2018.

7.5. Designul programului de interventie
Designul este unul experimental cu masurdtori pre- si post- interventie. Programul de
interventie a constat in realizarea unor exercitii pentru dezvoltare puterii de concentrare.
7.6. Materialele si metodele utilizate in cadrul studiului

Detalii despre echipamentul hardware si aplicatiile software utilizate in cadrul acestui
studiu sunt prezentate in Capitolul 6, Tabelele 8-11, la pag. 86-88.

Metoda utilizatd este de tip experimental si presupune a cere subiectilor sa ajusteze viteza
unui punct care se misca pe o elipsa de pe ecranul unui monitor. Au fost inclusi in acest
experiment un numar de 64 elevi sportivi din scolile din Tasnad, jud. Satu-Mare, din cei care au
participat si la testele cu sistemele ,,PSITEST Cabinet”. Subiectii au avut prezentate pe
monitorul calculatorului instructiunile operatiunilor pe care trebuiau sa le execute.

7.6.1. Metode de dezvoltare a puterii de concentrare a sportivilor

Pentru a invata si stapani metode de dezvoltare a puterii de concentrare a sportivilor din

sporturile de contact este necesar in prealabil sa se asigure un ambient specific acestui scop,
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ambient care presupune in primul rand spatiu bine dimensionat, bine aerat, bine iluminat.
Echipamentul sportivului este obligatoriu sa fie cel corespunzator sportului practicat. Mobilierul
din sala de antrenament e necesar de asemenea sa fie specific sportului. Sportivul se impune sa
se afle intr-o stare de relaxare completa. Pentru a fi benefice metodele de dezvoltare a dorintei de
implinire, sportivul trebuie sa fie deprins inclusiv cu tehnicile corecte de inspirare a aerului,
mentinerea acestuia, respectiv expirarea lui.
7.6.2. Programul de interventie — metode de mentinere a concetririi mentale
Dificultatile de concentrare la sportivii din sporturile de contact sunt datorate, de multe
ori, mediului inadecvat: un open-space plin de zgomote, sala de antrenamente in vecinatatea
unor surse producatoare de zgomot mare si persistent sau in vecindtatea liniilor de transport
terestru sau aerian etc. Daca sportivul utilizeazd casti antizgomot nu mai poate colabora cu
antrenorul. Sportivul oricum 1si distribute atentia la ce spune antrenorul cu atitudinea pe care este
obligat sa o ia 1n fata adversarului.
Tehnica ancorarii.
Vizualizarea pozitiva.
Mentinerea atentiei.
Rutina.
Ancorarea in prezent.
7.6.3. Programul de interventie aplicat pe grupul experimental
24 de elevi care practicd sporturile de contact din Cluj-Napoca, au participat la un
experiment de antrenare a abilitatilor ,,perceptia vizuald” si ,,concentrarea atentiei”, timp de un
an nov.2017 — nov. 2018. Cand au fost cerute clarificari de catre cei intervievati, s-a adaugat ca
ceea ce trebuiau sa faca era ,,explicat pe ecran” si cd experienta nu era ,,prea lungd”. Procentul de
subiecti stangaci a fost de 13%, iar varsta medie a fost de 15 = 4 ani. Dintre acesti 24 de elevi 12
elevi au participat la antrenamente vizuale si ceilalti 12 elevi nu au participat la aceste

antrenamente.

Figura 17. Stimulul utilizat in experimente

Alegerea stimulului este ghidata de trei constrangeri:
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1) miscarea trebuie sa fie biologica;

2) miscarea trebuie sa aiba loc intr-un plan, in sensul geometric al termenului;

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

Punctele 1 si respectiv 2 impiedica formarea perceputa a stimulului sa fie supusd unor
distorsiuni puternice si s evite dificultatile inerente reproducerii pe ecran a unei traiectorii Intr-
un spatiu 3D. Cel putin doua tipuri de miscari simple raspund acestor constrangeri.

Pregatirea stimulului. Elipsa este definitd de ecuatiile x = a cos 0 si y = b sin 0, unde 6
reprezintd m variaza liniar de la -m la m (400 valori). Constantele a si b corespund semiaxelor
elipsei (a = 6,38 cm, b = 2,71 cm). Raportul semi-axei b / a este 0,425. Excentricitatea
corespunzitoare e/E(xe,ye) este de 0,9. Coordonatele x si y calculate au fost apoi rotite la 45 °©
(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 miscare biologica (Viviani & Schneider, 1991).

X Q

Figura 18. A) Forma si, B) Profilul vitezei tangentiale a stimulului,
dupa (Viviani & Stucchi, 1992)

Sarcina a fost de a regla viteza medie de miscare reprezentata de punct. Instructiunea,
prezentata pe ecran, a spus: ,,Cand experimentatorul va incepe experimentul, veti vedea un punct
care descrie o elipsa cu o viteza data. Cu sageata dreapta a tastaturii puteti incetini acest punct
si cu sageata din stanga puteti, dimpotrivd, sa accelerati acest punct. Cu aceste doud sageti va
trebui sa ajustati viteza punctului.Reglati viteza dupa cum preferati. Cand sunteti multumit,
apasati tasta Enter.”

Dupa o scurtd pauza, punctul reaparea: au existat 8§ probe in total. Subiectii au fost de
asemenea anuntati: ,,Daca apdsati continuu tastele, veti scadea sau veti mari foarte mult viteza”.

Miscarea a fost repetatd fara intrerupere pand cand subiectii au validat perioada finala P
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corespunzatoare vitezei lor preferate. Dupa o pauza de duratd variabild (de la 1 la 2,5 sec,
tragerea aleatorie), punctul a aparut din nou pe ecran cu o perioada noud P; si subiectul a trebuit
sd reia procedura de ajustare.

La sfarsitul celor 8 teste, sexul, varsta si lateralitatea (mana frecvent utilizata pentru a
scrie) a subiectului au fost consemnate intr-un fisier cu rezultatele individuale. De asemenea
subiectilor 1i s-au aderesat intrebarile: 1) ce ar putea reprezenta miscarea si 2) daca a avut un
anumit punct pe ecranul in care a urmarit ochii.

7.7. Reprezentarea grafica a rezultatelor individuale
Datele includ, pentru fiecare subiect, 8 perechi de valori P; si P; reprezentand, respectiv,
perioadele initiale si cele finale ale stimulului. Analiza acestor date se face In mai multe etape.
Inainte de analiza reald, in care se estimeazi perioadele medii preferate de subiecti, precum si
variatia inter si intra-individuala masurata, un scurt paragraf este dedicat descrierii diferitelor
perceptii asociate modulatiei perioadei si alte trei sectiuni. sunt dedicate unei analize preliminare
a datelor.

Rezultatele principale se referd in mod evident la perioadele finale alese de subiecti, dar
vom vedea in prealabil ca analiza detaliatd a relatiei dintre P; si Pr ofera, de asemenea, rezultate
interesante. Figura 19 prezinta P; si Py, in secunde, a celor 24 de subiecti. In afara de diferentele
in tendinta si variabilitatea centrald care vor fi detaliate mai tarziu, observatia din Figura 19
releva doua fenomene pe care le vom numi respectiv ,,capturare” si ,,atractie”.

Capturarea corespunde cazului in care participantul nu moduleaza perioada initialad a
stimulului. Astfel, valorile lui P; si Ps pot fi confundate (Figura 19), subiectii 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8,
9si 10, 12).
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Figura 19. Reprezentarea rezultatelor individuale
Pentru a asigura acest lucru, s-a analizat distributia totald a observatiilor si s-au filtrat
datele atipice. Apoi s-au analizat fenomenele de captare si atractie.
7.8. Culegerea, analiza si interpretarea rezultatelor initiale obtinute in cadrul studiului
experimental

La inceputul studiului, testul Mann-Whitney U nu a Inregistrat diferente semnificative
statistic intre grupul experimental (M = 6.72, SD = 4.2) si grupul de control (M = 6.72, SD = 4.0)
cu privire la viteza de perceptie, (U =-0.20, p = 0.84).

Pentru variabila ,,coordonare” rezultatele initiale au fost apropiate ca valoare intre
grupul experimental (M = 81.63, SD = 5.13) si grupul de control (M = 81.59, SD = 3.9) , testul t
pentru variabile independente aratand ca diferentele nu au fost semnificativ statistic, (332 = -
0.03, df = 62, p = 0.98, fiind vorba de o diferenta de 0.03, 95% CI [-2.31, 2.25]) (vezi Tabelele
18 si 19).

Acelasi lucru se poate afirma si cu privire la variabila ,,autoreglare”, unde diferentele nu
au fost semnificative statistic la inceputul studiului intre grupul experimental (M = 87, SD =
9.33) si grupul de control (M = 87.16, SD = 9.81), testul neparametric Mann-Whitney U
demonstrand acest lucru, (U =-0.01, p = 0.99).

Tabelul 1. Media, deviatia standard si rezultatul obtinut la testele statistice cu privire la testele

specifice de la inceputul studiului experimental

Grup experimental Grup control u/t p
(n=32) (n=32)
Viteza perceptie 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 motorie” grupul experimental a inregistrat o imbunatatire
semnificativa statistic la testarea finald (M = 84.41, SD = 5.1) comparativ cu testarea initiala(M =
81.63, SD = 5.13), testul t pentru variabile dependente demonstrand acest lucru, (t3; = -9.37, df =
31, p < 0.001). in schimb, grupul de control nu a inregistrat o imbunititire semnificativa
statistic, (tz = -1.56, df = 31, p = 0.13). Intre cele doud grupuri, testul t pentru variabile
independente nu a inregistrat o diferenta semnificativa statistic, (t3232 = 1.04, df = 62, p = 0.26),
intre cele doua fiind vorba de o diferentd medie de 1.41 in favoarea grupului experimental, 95%
ClI [-1.06, 3.89])).

Pentru variabila ,,viteza de perceptie”, grupul experimental a obtinut o imbunatatire
semnificativa statistic la finalul studiului (M = 3.88, SD = 1.9) comparativ cu testarile initiale (M
=6.72, SD = 4.2), testul neparametric Wilcoxon demonstrand acest lucru, (Z = -4.48, p < 0.001).
Si grupul de control a inregistrat o imbunatatire semnificativa statistic la finalul studiului (M =
5.44, SD = 3.30) comparativ cu rezultatele obtinute la probele initiale (M = 6.72, SD = 4.0), (Z =
-4.55, p < 0.001), diferentele dintre cele doua grupuri nefiind semnificative statistic la finalul
studiului, (U =-1.90, p = 0.06).

La ultima variabild, anume ,autoreglarea”, grupul experimental a inregistrat o
imbunatatire semnificativa statistic la finalul studilui (M = 93.34, SD = 5.5) comparativ cu
momentul inigial (M = 87, SD = 9.33), (Z = -4.94, p < 0.001). Grupul de control a inregistrat o
imbunatatire semnificativa statistic la finalul studiului (M = 88.50, SD = 9.3) comparativ cu
testarea initiala (M = 87.16, SD = 9.8), (Z = -3.19, p = 0.001), iar intre cele doua grupuri s-a
inregistrat o diferentd semnificativa statistic la finalul studiului, fiind vorba de o Tmbunatatire
mai evidenta in cazul grupului experimental (U = -2.04, p = .04) ( Figura 19).

intre variabilele ,viteza de perceptie” si ,,coordonarea motorie” existi o corelatie
negativa, ceea ce sugereaza cd odatd cu scaderea valorilor unei variabile, valorile celeilalte
variabile cresc, corelatie care insa nu este semnificativa statistic, r = -0.19, df = 62, p = 0.14. Si
intre ,,viteza de perceptie” si ,,autoreglare” existd o corelatie negativa, Insa nesemnificativa
statistic, r =-0.05, df = 62, p = 0.67.

In schimb, intre variabilele ,,coordonare motorie” si ,autoreglare” s-a observat o
corelatie pozitiva, ceea ce sugereaza ca odatd cu cresterea valorilor unei varibile, valorile
celeilalte variabile, de asemenea, cresc, r = 0.53, df = 62, p < 0.001.

7.9. Discutii si concluzii

Experimentul realizat a fost destinat sa testeze existenta unei preferinte perceptive pentru
vitezd in cazul deplasarii unui punct de-a lungul unei traiectorii eliptice. Viteza medie preferata a
fost asociatid cu valoarea medie a perioadei finale alese pentru o revolutie a elipsei Py. In primul

rand, au fost descrise raspunsurile individuale si distributia datelor brute in populatie. Au fost
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apoi definite douda fenomene (captare si atractie) pentru a descrie variatiile P; asociate cu
valoarea initiald P;a implementarii stimulului. Aceste analize preliminare au fost utilizate pentru
a filtra datele brute si pentru a apropia mai bine tendinta centrala si variabilitatea vitezei medii
preferate. in cele din urma, efectele legate de sex si lateralitatea subiectului au fost testate prin
analizarea variantei indiciilor calculate.

Preferinta medie, calculata pe o populatie de 24 participanti, corespunde unei perioade de
2,2 sec (6 = 0,97 sec). Viteza medie a punctului este de ordinul a 13,5 cm / sec. Valoarea Ps este
semnificativ mai mare decat timpul mediu de miscare masurat atunci cand se executa elipse
comparabile (1,2 sec) (Viviani & Schneider, 1991). S-a vazut totusi cd aceasta estimare este o
referintd discutabild din cauza numarului mic de subiecti din experimentul citat. Mai simplu, sa
ludm limitele primului si celui de-al treilea trimestru (1,52 sec si 2,82 sec). Acest interval de 1,3
sec contine 50% din preferintele medii. Se observda ca aceste perioade sunt compatibile cu
capacitdtile de executie a sistemului motor. Subiectii nu preferd perioade minime de punere in
aplicare (2,2% optiune <0,3 sec) si perioade mai mari de 6,075 sec sunt alese doar in 2,5% din
cazuri.

In cele din urma, predictiile bazate pe datele din lucrul la producerea secventelor ritmice si
extrapolate, presupunand o segmentare a ciclului celui de-al patrulea al miscarii eliptice, care
sunt cele mai compatibile cu rezultatele noastre. S-a observat in introducere ca tempo-ul mediu
preferat ar fi intre 100 si 120 bpm (0,5-0,6 sec pe ciclu) si cd o zona cuprinsa intre 81 si 162 bpm
(0,37-0,74 sec) ar putea contine pana la 70% din tempo-urile preferate observate. Presupunand
ideea de segmentare a elipsei trimestriale, media P observata ar trebui sa se situeze intre 2 si 24
sec, iar 70% din perioadele preferate ar trebui incluse intr-o zona intre 1,48 si 2,96 sec.
Rezultatele noastre indica faptul cd media Ps este de 2,2 sec si cd 50% din Ps observat este intre
1,52 sec si 2,82 sec. Mai exact, 55% din observatii se incadreaza in limitele asteptate.

In ceea ce priveste observarea punctului, subiectii indica faptul ci uneori au urmat punctul
ochilor, mai ales la inceput sau pentru a-si verifica alegerea, dar au fixat si o parte a elipsei in
alte momente (in general partea stimul mai mare sau mai mic). Observarea subiectilor face de
asemenea posibil sd se afirme ca fazele de urmarire penala se alterneaza cu etapele de fixare n

timpul procedurii de ajustare.
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Capitolul 8. Studiul 111. Experimentul pentru dezvoltarea rezistentei la forta

8.1. Scopul studiului
Scopul studiului este de a verifica care dintre cele doua abordari ale antrenamentului
sportiv este mai eficientd in dezvoltarea andurantei fortei: antrenamentul sportiv clasic sau
antrenamentul sportiv inovator.
8.2. Obiectivul studiului
Se urmareste stabilirea clara a beneficiilor aduse de antrenamentul sportiv inovator asupra
sportivilor, din perspectiva dezvoltdrii andurantei fortei, prin comparatie cu beneficiarii
antrenamentului sportiv clasic.
8.3. Ipoteza studiului
Se presupune ca:
Dezvoltarea andurantei fortei este mai intensd la sportivii care urmeaza antrenamentul
sportiv inovator.
8.4. Subiectii, durata studiului
Pentru realizarea studiului au fost selectati 12 sportivi juniori, baieti, de la CSM Satu Mare.
Ei au fost grupati astfel: 6 sportivi au constituit grupul experimental si au luat parte la diferite
competitii in domeniul boxului, iar ceilalti 6 au constituit grupul de control si au urmat
antrenamente inovatoare fiind incepatori in praticarea boxului.
Durata studiului a fost de 12 luni, in perioada 1 decembrie 2018 — 30 noiembrie 2019.
8.5. Materialele si metodele utilizate in cadrul studiului
Materiale: Implementarea experimentului a necesitat utilizarea mijloacelor materiale
urmatoare:
e cronometre pentru a cuantifica timpul de efectuare a tuturor testelor;
e echipament medical, pentru cantarirea boxerilor (grupuri de control si experimentale);
e scald reconfigurabila pentru masurarea Indltimii in picioare;
e instrumente pentru producerea de semnale sonore si luminoase;
e echipamente pentru antrenamente specifice sporturilor de contact (in principal saci de
box de diferite forme si dimensiuni);
e Dbanchete reconfigurabile de diferite dimensiuni (in principal cu reglari pe inaltime)
e manusi de box respectiv specifice celorlalte variante a sporturilor de contact;
e manusi pentru echipamentele de antrenamente.
Tipologii de cercetare: Pentru a rezolva testele de evaluare, s-au utilizat cateva

tipovariante structurale de metode de cercetare, preponderent aplicativ-experimentale.
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Metode aplicativ-experimentale: Evaluarea performantei grupului experimental a fost
facuta printr-un pachet de teste (generale si specifice); evaluarea a fost facuta de doud ori in
timpul unui macrociclu, pentru a le compara cu grupul de control in diferite etape si perioade de
pregatire.

Protocol de testare: se configureaza latimea banchetei pentru fiecare sportiv in functie de
dimensiunea bustului acestuia (in principal distanta peste umeri), apoi pe bara de manipulare se
fixeaza sarcinile — greutati stabilite ca marime dupa criterii corecte in functie de capabilitatile si
aptitudinile sportivului, ca pozitie pe bara aceste sarcini se vor fixa simetric la o distanta egala cu
cea peste umeri, miscarile pe verticala incep din faza bratelor intinse si continua cu aducerea
acestora in pozitia a doua cand bara atinge pieptul sportivului. Aceste pozitii se repeta continuu
pe parcursul unui interval de timp stabilit de antrenor si sportiv intr-o faza initiala.

Testul de mai sus este cunoscut si sub numele de test ,,pompd” tocmai datorita unui
caracter particular al miscarii: miscare de du-te-vino tipica pistonului unei pompe cu un cilindru
si permite evaluarea andurantei fortei membrelor superioare.

Protocol de testare: Din cel mai mare numar de miscari complete de du-te-vino efectuate
intr-un interval de 1 min. se va realiza evaluarea andurantei fortei membrelor superioare. Dupa
derularea timpului de 1 min. se numara miscarile complete, se revine, dupa o pauza de 1 min. si
se mai efectueaza un set de miscari.

Interpretarea rezultatelor obtinute. Daca numarul de miscari complete este :

e peste 50, calificativul este excelent,

e intre 30 si 40, calificativul este bine,

e intre 20 si 30, calificativul este mediu,
e mai putin de 20, calificativul este slab.

Metode pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice sporturilor de contact

Dezvoltarea andurantei fortei de lovire.

Anduranta se manifestd 1n multe feluri si depinde de urmatoarele criterii:

* procese energetice: cdi aerobe si anaerobe;

« efort: durata si intensitate;

* tipul de contractie musculara: staticd sau dinamica;

« calitati fizice: rezistentd sau viteza;

» disciplina practicata: rezistentd generala sau specifica

Un concept care s-a folosit consta in alternarea sesiunilor cardiovasculare foarte mari si de
intensitate ridicatd cu diferite exercitii In sala de box. Sesiunile sunt adaptabile la nivelul
subiectilor pentru a fi repetate la toti cei cincisprezece subiecti. Se utilizeaza un banc de

antrenare (Figura 28) si greutati de diferite valori. Sportivul va opta pentru anvergura structurii
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pachetului de exercitii: cate ridicdri sau tractiuni trebuie sa realizeze, care este pozitia sportivului
pe banca si cu ce parametri cinematici se realizeaza aceste manipulari. Efectele pozitive ale
acestui tip de antrenamente se regasesc la nivelul parametrilor energetici, a factorilor nervosi
care au nevoie de explozivitate in efectuarea gesturilor.

Tabelul 2. Cicluri de antrenament

Ciclul 1 Ciclul 2 Ciclul 3 Ciclul 4 Ciclul 5 Ciclul 6
Competitie tinta Competitie tinta
lanuarie Decembrie
F F P C T F F P C T F F P C T F F P C T F F P C T F F P C T
G S T G S T G S T G S T G S T G S T
Perioada de Perioada de Perioada de Perioada de Perioada de Perioada de
pregatire pregatire pregatire pregatire pregatire pregatire

Tabelul 3. Caracteristicile esantionului

Varsta (ani)  Greutate Talia Numar ani

(kg) (cm) de practica
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 in conditii bune ele au fost efectuate
in afara sesiunilor de antrenament programate pentru ca si nu influenteze scopul testului. in
acelasi scop se recurge la verificarea starii de sdnatate a sportivilor la efectuarea testului (raceala,
gripa, vatamare etc.) si se asigurd efectuarea unei incalziri specifice Tnainte de fiecare test.

Aceste teste au permis sd fie determinate sarcinile initiale de lucru in timpul sesiunii de
construire de muschi sau antrenament de circuit, la inceput. Repetarea acestor teste in sezonul
sportiv a permis sa fie controlat progresul atins de sportivii din grupul experimental in
comparatie cu sportivii din grupul de control.

8.6. Descrierea programului de interventie
Exemplu: 60 de repetari a manipularii greutatilor. Acestea se divizeaza in 6 grupe a cate 10

manipulari.

Figura 23. Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei la forta

a) ridicare greutati din culcat pe spate, b) ridicare greutati prin tractiune din stand culcat
facial, cu fata inspre bancul de antrenament. c) runda de box cu sparing-partener (se repeta cele

2 exercitii, alternandu-le)
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Cand sportivul 1si incepe exercitiile, primele 2 grupuri din 10 nu ridicd nicio problema,
travaliul este usor. Sportivii cu experientd cunosc acest lucru si opteaza pentru a efectua intr-un
tempo mai ridicat primele 40 de manipulari astfel ca starea de oboseala apare numai in partea

finala a pachetului de manipulari.

r:«

(.

<)

|
3
e
s

l

a) b) c) b) a) b)
Figura 24. Exemple de alternanta pentru a lucra la “rezistenta la forta”
a) ridicare de greutati culcat pe spate, b) lovituri la sacul de box, c) ridicare greutati prin

tractiune stand culcat facial, cu fata inspre bancul de antrenament.

Figura 25. Exemple de exercitii de alternanta pentru a lucra la rezistenta la forta

1. Din stand cu bara agatata cu greutati pe umar in pozitie cu genunchii indoiti, intr-un
unghi de 120%*,

2. Indoirea corecta a genunchilor pentru a ajunge la un unghi de 80*

3. Descarcarea greutatilor

4. Revenire in pozitia initiala

Sarcini - greutati

Figura 26. Schema elementelor din testul general de evaluare

1. Din culcat dorsal cu genunchii indoiti si cu bara cu greutati tinuta la verticala cu bratele

intinse
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2. Indoirea bratelor la piept cu bara cu greutti tinuti la piept.

Procedee utilizate p

e parcursul unui ciclu de formare/dezvoltare

Rezistenta la forta

!

CICLUL 1

A

'

Y

!

Travaliu intermitent
de lungd duratdi

Travaliu intermitent de
scurtd durati

Travaliu continuu

A

!

!

Intensitate -
- (% din 1RM): 60%
Cadenta optimala

Intensitate -
- (% din 1RM): 60%
Cadenta optimala

Intensitate -
- (% din 1RM): 40%
Cadenta optimala

Numar de repetitii intr-0
serie: 3+ 4 x (1215
reprize)

Numar de repetitii intr-0
serie: 4 +6x (68
reprize)

Numar de repetitii intr-0
serie = perioada pana
cand viteza se diminueaza

Recuperare (intre serii) :
timpul travaliului =
timpul repausului;
Durata : 2=3min.

Recuperare (intre serii) :
timpul travaliului =
timpul repausului;
Durata : 2=3min.

Recuperare : intre serii;
Durata : 2+3min.

Numar de serii . 3+4

Numar de serii . 3+4

Numar de serii . 3+4

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

Este prezentat in continuare un sistem utilizat in box pentru pregétirea fizica speciala

Suport pentru tractiuni

Dezvoltarea fortei in brate
si in partea superioara a
corpului

Minge pentru
antrenarea pumnilor

Sac burdusit

Imbunitatirea agilitatii
Lovituri comprehestive

$§i 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 si
preciziei.

Impingerea ansamblului
suport

Dezvoltare putere in partea
superioara a corpului

Figura 2. Banc de antrenare, sursa
https://www.golddentalny.com/recurringo/index.php?cat=Articoli-per-pesi-e-massa-muscolare

In continuare este prezentat un model de Structuri de exercitii pentru dezvoltarea fortei

membrelor inferioare prin metoda pliometriei:

1. din sezand pe genunchi sarituri in ghemuit
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JLE!

2. din pozitia pe genunchi saritura pe verticala si revenire in stand

$ 8¢

/
//f/

q

3. Din pozitia pe genunchi saritura pe verticala cu aterizare pe un capac de lada de

gimnastica

a)
/
fg 4 [
d) e f
Figura 3. Exercitii pentru dezvoltarea fortei membrelor inferioare
In continuare sunt prezentate planificiri operationale ale unui antrenament neuromuscular

in saptamanile 1-4, 5-8, respectiv planificari ale antrenamentului sportiv in perioada de

antrenament si perioada competitionala.
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Obiectivul antrenamentului : Pregatire
fizicd pentru anduranta fortei

Durata de desfasurare : 1 or3

Locul de desfédsurare : sala de forta

Participanti : sportivi din cluburile

[ Incéilzire 15mn |
Ateliere X1 3 B ' 4
Deplasdri e |
Coarda - =
— Dezv. musculard . ) .
MI?CEFI |I'nuslcu|are X pe banci % ghemuit T(actnu ne ornz?ntala Abdomene drepte
Intinderi active Intoarcere 180
| Sfarsitul sesiunii__| 15mn Ky |
Fortificare musculard f [ 3 ‘
Intindere X
Relaxare d Ateliere de antrenament situate in
10 ' circuit pentru anduranta fortei. 5
| Inciircare/intensitate |

< 40 Max. trebuie sa
permitd sd lucreze
timpul prestabilite

Scripete pentru
triceps

D

| Nurmdr de tururi |
4

| Repaus intre ateliere |
30sec

9

Repus intre tururi
Smn

Abdomene laterale

_M M

Tractiune

Séritura

urata activitatii pe un atelier este de
30sec.

orizontald

Ischios |

Dezv. muscularad
l pe bancd militard

Figura 4. Exemplu de atelier de antrenament in circuit de pregatire fizica pentru rezistenta la

Obiectivul antrenamentului : Pregatire
fizica pentru anduranta fortei

| Incélzire
Ateliere
Deplasdri

Coarda
Miscari musculare

Intinderi active

Durata de desfdsurare - 1 oré

Antrenament I3 sac

forta

Locul de desfasurare : sala de fortd
sifsau sala de box

Boxul cu umbra

Séritura cu intoarcere 180° ‘

Abdomene

Sfarsitul sesiunii 15 *
[
l Intindere . X

Relaxare

Incdrcare/intensitate —l

< 40 Max. trebuie sa permita
sa lucreze timpul prestabilite

Flotari

; [ Num@r de tururi |
s ¢

[ Repaus intre ateliere |
|
10 sec

Exercitii cu coarda

Antrenament la sac

Ateliere de antrenament situate in
circuit pentru anduranta fortei.

Durata activititii pe un atelier este de
20sec.

|
P

=

Flexie - extensie

Aruncarea mingii
medicinale

Miscari speciale in box

Figura 5. Exemplu de atelier de antrenament in circuit de pregatire fizica pentru rezistenta la
forta

8.7. Culegerea datelor, analiza si interpretarea rezultatelor

Primul test care va fi supus analizei si interpretarii rezultatelor a fost cel

cunoscut si sub denumirea presare pe bancheta”.

in general

in Tabelele 16 si 17 sunt mentionate valorile medii, respectiv variatiile performantei

testului ,,presare pe bancheta” la boxeri din cele doua grupuri de sportivi.
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Tabelul 16. Valori medii ale testului ,, presare pe bancheta”

T1R T2R

Gr. experimental 48.62+5.06 57.12+5.22
Gr. de control 48.87+4.88 53+4.69

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt : T1, T2-incercarile nr.1 si nr. 2; R- repetari;

Tabelul 17. Variatiile performantei testului ,, presare pe bancheta”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 8.5 14.88 (%) 4.13 7.79(%)

Comparatia valorilor medii ale testului ,,presare pe bancheta” din cadrul celor doua grupuri
duce la concluzia ca ambele grupuri au inregistrat diferente foarte importante a valorilor medii la
p <0,001 intre (T1-T2).

Analiza progresului boxerilor in timpul testului ,,presare pe bancheta” duce la concluzia ca
variatiile performantelor testului demonstreaza in G.EXP progresii de 14,88% (o diferenta de 8,5
repetari) intre (T1-T2). In timp ce in G.CTR am observat cresteri de 7,79% (un decalaj) din 4,13
repetari intre (T1-T2).

A doua categorie de teste analizate sunt cele de tipul ,,pompe” sau ,,du-te-vino™. In tabelul
18 sunt consemnate valorile medii ale testului in cele doua seturi de incercari.

Tabelul 18. Valorile medii ale testului ,, pompe” sau ,,du-te-vino”

T1 T2
Gr. experimental  49.5+8.22 R 60+8.32 R
Gr. de control 47.549.42 R 50.87+9.49 R

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt: T1, T2-incercarile nr.1 si nr. 2; R- repetari; G.CTR-
grup de control, G.EXP-grup experimental.

A

In compararea valorilor medii ale testului ,,pompd” sau , du-te-vino” intre cele doui
grupuri in a doua sesiune comparativ cu prima, gasim o diferenta foarte semnificativa la a
<0,001 intre G.EXP si G.CRT in timpul de la a doua sesiune (T2) la prima sesiune (T1).
Comparatia valorilor medii ale testului ,,pompa” sau ,,du-te-vino” in cadrul celor doua
grupuri G.EXP si G.CRT: G.EXP si G.CRT au inregistrat diferente intre valorile medii foarte
semnificativ la p <0,001 intre (T1-T2).
Analiza progresului boxerilor in timpul testarii ,,pompe” sau ,,du-te-vino”: variatiile de

performantd ale testului pompei se demonstreaza in G.EXP cresteri de 14,09% (o diferenta de
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8,12 repetiri) intre (T1-T2). In timp ce in G.CRT se observa cresteri de 6,62% (o diferentd de
3,37%).

In Tabelul 19 sunt inregistrate variatii de performanta in testul ,,Pompa” sau ,.du-te-vino”
de catre boxerii din cele doua grupuri.

Tabelul 19. Variatii de performanta ale testului ,,pompa’”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 8.12 14.09 (%) 3.37 6.62(%)

Testul ,, Tractiuni la bara fixa”.
In Tabelul 20 sunt mentionate valorile medii ale testului ,, Tractiuni la bara fixa”.

Tabelul 20. Valorile medii ale testului ,, tractiuni la bara fixa”

T1 T2
Gr. experimental 22.13+3.31R 30.00t4 R
Gr. de control 23.37+2.56 R 25.5¢3.11 R

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt : T1, T2-Incercirile nr.1 si nr. 2; R- repetari;

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

In Tabelul 21 sunt inregistrate variatii de performanta in testul ,, Tractiuni la bara fixa” de
catre boxerii din cele doua grupuri.

Tabelul 21. Variatii de performantd in testul ,, tractiuni la bara fixa”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 7.87 35.56 (%) 2.13 9.11(%)

Comparatia valorilor medii ale testului de ,.tractiune la bara fixa” intre doua grupuri din a
doua sesiune comparativ cu prima: se identifica o diferenta foarte semnificativa la p <0,001 intre
G.EXP si G.CTR in a doua sesiune (T2) din prima sesiune (T1).

Compararea valorilor medii ale testului ,,tractiunii cu bara fixa” din interior din cele doua
grupuri G.EXP si G.CTR: ambele grupuri G.EXP si G.CTR au inregistrat diferente intre valorile
medii foarte semnificativ la p <0,001 intre (T1-T2).

Analiza progresului boxerilor in timpul testarii ,tractiunii cu bara fixa”: variatiile
efectudrii testului cu bare demonstreaza ca progresii G.EXP de 35,56% (o diferentd de 7,87
repetiri) intre (T1-T2). In timp ce in G.CTR se observa cresteri de 9,11% (o diferentd de 2.13
repetari) intre (T1-T2).

Testul ,,Ruffier / Dickson”.

In Tabelul 22 sunt mentionate valorile medii ale testului ,, Ruffier / Dickson ”.
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Tabelul 22. Valorile medii ale testului ,, Ruffier / Dickson”

T1 (IRD) T2 (IRD)
Gr. experimental 7.01+1.59 3.81+£1.25
Gr. de control 6.94+0.94 5.68+0.71

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt: T1, T2-Incercarile nr.1 si nr. 2; R- repetari; G.CTR-

grup de control, G.EXP-grup experimental.

In Tabelul 23 sunt inregistrate variatii de performanti in testul ,, Ruffier / Dickson” de
catre boxerii din cele doua grupuri.

Tabelul 23. Variatii de performanta in testul ,,Ruffier / Dickson”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 -3.2 -45.65 (%) -1.26 -18.16(%)

Comparatia valorilor medii ale testului ,,RUFFIER DICKSON” intre doud grupuri din a
doua sesiune comparativ cu prima: se identifica o diferenta foarte semnificativa la p <0,001 intre
(GExp) si (G.Ctr) in a doua sesiune (T2) din prima sesiune (T1). Comparatia valorilor medii
ale testului ,,RUFFIER DICKSON” din cadrul a ambelor grupuri (G.Exp) si (G.Ctr): Grupul
(GExp) a inregistrat o diferentd foarte semnificativa la p <0,001 intre (T1) si (T2), In timp ce
grupul de control (G.Ctr) a inregistrat diferente de valori medie semnificativa la p <0,01 intre
(T1-T2).

Analiza progresului boxerilor in timpul testului ,,RUFFIER DICKSON”: Variatiile
performantei testului RUFFIER DICKSON aratad ca (G.Exp) scade cu -45,65% (o diferentd de -
3,2) intre (T1-T2). De asemenea, in (G.Tem) S-au observat scaderi de -18.16% (adica o diferenta
de -1.26) intre (T1-T2).

Valorile medii ale performantei obtinute in timpul testelor specifice

Test de ,,lovituri la sac 3 x 3 minute”.

in Tabelul 24 sunt mentionate valorile medii ale testului ,, lovituri la sac 3 x 3 minute” - 3
runde a cdte 3 minute.

Tabelul 24. Variatii de performanta in testul ,, lovituri la sac 3 x 3 minute”

T1 T2
lovituri lovituri
Gr. experimental 521.38+131 544.5+131.89
Gr. de control 501+108.84 513.25+110.25

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt : T1, T2-numar lovituri in doua sesiuni nr.1 si nr.

2; R- repetari; G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental.
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in Tabelul 25 sunt inregistrate variatii de performantd in testul ,,lovituri la sac 3 X 3
minute” de catre boxerii din cele doud grupuri.

Tabelul 25. Variatii de performanta in testul ,, lovituri la sac 3 x 3 minute”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 23.12 4.43 (%) 12.25 2.45(%)

Comparatia valorilor medii ale testului ,,lovituri la sac 3 x 3 minute” intre cele doua
grupuri in timpul celei de-a doua sesiuni (T2) comparativ cu prima (T1): o diferenta Intre valorile
medii semnificative este inregistrata intre doua grupuri G.EXP si G.CTR la p <0,01 in (T2) din
(T1).

Comparatia valorilor medii ale testului ,, lovituri la sac 3 x 3 minute ” in cele doua grupuri
G.EXP si G.CTR: ambele grupuri G.EXP si G.CTR au Inregistrat diferente foarte semnificative
la p <0.001 intre cele doua teste (T1) si (T2). Analiza progresului boxerilor in timpul testarii
., lovituri la sac 3 x 3 minute ”: Variatiile de performanta a testului ,, lovituri la sac 3 x 3 minute”
demonstreaza ci G.EXP progresii de 4,43% (o diferenta de 23,12 lovituri) intre (T1-T2). In timp
ce in G.CTR se observa cresteri de 2,45% (o diferenta de 12.25 lovituri) intre (T1-T2).

Test ,, lovituri in sac timp de 1min.”
in Tabelul 26 sunt mentionate valorile medii ale testului ”lovituri 7n sac timp de 1minuz”

Tabelul 26. Valorile medii ale testului ,, lovituri in sac timp de 1 minut”

T1 T2
lovituri lovituri
Gr. experimental 211+32.22 R 238.5£34.83 R
Gr. de control 208.5+36.58 R 222+37.60 R

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt: T1, T2-numar lovituri in doua sesiuni nr.1 si nr. 2;
G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental.

In Tabelul 27 sunt inregistrate variatii de performanti in testul ,, lovituri 7n sac timp de
1min,, de catre boxerii din cele doua grupuri.

Tabelul 27. Variatii ale performantei testului ,, lovituri in sac timp de 1 minut”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 27.5 13.03 (%) 13.5 6.47(%)

Comparatia valorilor medii ale testului ,lovituri in sac timp de 1min” intre cele doua
grupuri in timpul celei de-a doua sesiuni (T2) comparativ cu prima (T1): o diferenta intre valorile

medii semnificative este inregistrata intre doua grupuri G.EXP si G.CTR la p <0.05 in (T2).
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Analiza progresului boxerilor in timpul testarii ,,5acului 1 min”: Variatiile de performanta
ale testului cu sacul de 1 minut demonstreaza cd G.EXP cresteri de 13,03% (o diferenta de 27,5
lovituri) intre (T1-T2). In timp ce in G.CTR se observi cresteri de 6,47% (o diferenta de 13,5
lovituri) intre (T1-T2).

Test ,,analiza ritmului cardiac intr-o lupti de 3 X 3 minute” sau testul ,,Combat”. in
Tabelul 28 sunt mentionate valorile medii ale testului ,,analiza ritmului cardiac intr-o lupta de 3
X 3 minute ,,sau testul ,,combat”.

Tabelul 28. Valorile medii ale testului ,, analiza ritmului cardiac intr-o lupta de 3 x 3 minute”

T1 (puls) T2 (puls)
Gr. experimental 171.38+11.21  158.13+15.79
Gr. de control 173.88+7.08 171.5+7.98

Semnificatiile notatiilor din tabel sunt : T1, T2-numar pulsatii in doua sesiuni nr.1 si nr. 2;
G.CTR-grup de control, G.EXP-grup experimental.

In Tabelul 29 sunt inregistrate variatii de performanta in testul ,, analiza ritmului cardiac
intr-o lupta de 3 x 3 minute,, de catre boxerii din cele doua grupuri.

Tabelul 29. Variatii de performanta inregistrate in testul ,, Combat”

Gr. Experimental Gr. de control
Diferenta Progresie Diferenta Progresie
T1-T2 -13.15 -7.68 (%) -2.38 -1.37(%)

”» A

Comparatia valorilor medii ale testului ,,Combat” in cadrul celor doud grupuri G.EXP si
G.CTR: ambele grupuri G.EXP si G.CTR au inregistrat diferente intre valorile medii
semnificativ la p <0,05 intre (T1-T2).

Pe de altd parte G.CTR nu a avut nicio diferentd semnificativd. Analiza progresului
boxerilor in timpul testului ,,Combat”: Variatii ale performantei emisiunii testului de referinta
G.EXP progresii de 7,68% (o diferentd de 13,15 batai) intre (T1-T2). In timp ce in G.CTR se
observa cresteri de 1,37% (o diferentd de 2,38 impulsuri) intre (T1-T2).

8.8. Discutii

Ciclurile de instruire a sarcinilor specializate foarte concentrate au fost inventate ,,blocuri
de instruire” de catre experti si practicanti; in mod corespunzator, versiunile alternative au fost
denumite ,.sisteme de pregitire bloc periodizate (BP)” de catre prezentatorii lor. In cele din
urmd, au fost propuse doud modele de antrenament BP: un model concentrat de antrenament
unidirectional (AU) si o abordare multi-tintita BP pentru pregatirea sportivilor. Prima versiune
inovatoare a postulat administrarea mijloacelor de antrenament foarte concentrate pentru
imbunatatirea unei componente de fitness de varf, in timp ce a doua versiune a propus
dezvoltarea multor abilitati vizate in mezocicluri bloc blocate secventiale care contin un numar

minim de modalitdti de antrenament compatibile. Ambele versiuni difera prin fondul lor
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multi-varf si aplicabilitatea la diverse sporturi.

In ultimele decenii, multe studii au evaluat efectele ambelor versiuni de antrenament BP in
diferite sporturi. Examinarea efectelor de antrenament produse de modelul AU in sporturi de
contact si sporturi de echipa a constatat castiguri semnificative in diferite estimari de fitness, dar
nu si in performante specifice sportului. in mod similar, utilizarea unui program AU de citre
inotatorii de elitd nu a condus la imbunatatirea substantiala a performantelor lor de varf. Spre
deosebire de acestea, studiile asupra programelor de antrenament multi-tintite BP au dezvaluit
superioritatea lor distinctd in comparatie cu pregatirea traditionald in sportul de rezistenta,
antrenamentul de fortd / putere (28 studii). Se sugereaza ca strategia de antrenament AU se
potriveste disciplinelor atletice care necesitd o componenta de fitness, cum ar fi forta exploziva.
Spre deosebire de aceasta limitare, sistemul multi-tintit BP a determinat o crestere benefica a
pregatirii specifice in sporturi si discipline in care performantele de varf necesitd aplicarea
multor abilitati atletice vizate.

8.9. Concluzii

In urma efectuarii tuturor acestor analize a reiesit faptul ci dezvoltarea andurantei fortei
este mai intensa la sportivii care urmeaza antrenamentul sportiv inovator. Astfel, se confirma
ipoteza ca dezvoltarea andurantei fortei este mai intensa la sportivii care urmeaza antrenamentul
sportiv inovator.

8.10. Propuneri, sugestii, recomandari
Recomandarile pentru dezvoltarea fortei de rezistentd sunt orientate spre:

e Organizarea instruirii trebuie s tind seama de varsta nivelului dobandit si de categoria de
greutate pentru a fi benefica pentru toti boxerii; utilizarea metodelor de dezvoltare a rezistentei;

e fiecare sesiune sau exercitiu care vizeaza dezvoltarea fizica specifica trebuie sa fie
urmata de a set de exercitii de transfer pozitiv de box pozitiv;

e organizarea aplicarii testarilor in mod sistematic; individualizarea intensitatii sarcinilor;

e pregatirea fizica a boxerilor seniori trebuie sd tina cont de caracteristicile sarcinilor de
antrenament, pentru a evita sarcinile excesive care pot duce la consecinte grave.

e respectarea continutului sesiunilor de antrenament (incalzire, repetari, serii, recuperare)

este o garantie a succesului.
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Capitolul 9. Concluzii

Teza de doctorat intitulatd “Contributii privind optimizarea tehnicilor de formare si
evaluare a sportivilor din sporturile de contact prin antrenamente inovatoare” este structurata pe
doua directii de cercetare, una teoretica si una de ordin practic, investigativ-experimental.

Astfel, prima parte a tezei intitulata “Repere argumentative privind antrenamentele
performante actuale” si desfasurata in primele cinci capitole, reprezinta un studiu obiectiv si
exhaustiv asupra literaturii de specialitate din perspectiva ultimelor cercetari si inovari asupra
pregatirii sportivilor practicanti ai sporturilor de contact. Mai precis, au fost investigate si
analizate elementele componente ale programelor de pregatire ale boxerilor, pe baza parametrilor
si indicatorilor definitorii ai activitatilor de antrenament. Dintre acestea, o atentie deosebita a fost
acordatda coordonarii motorii sau reactivitatii, rezistentei la stres, rapiditatii si claritatii
rationamentului.

In continuare teza prezintd contributiile personale ale autorului, grupate in partea a doua
— "Cercetare preliminara privind protocoalele de lucru si instrumentele de evaluare utilizate”,
respectiv partea a treia — ”Cercetarea propriu-zisa”.

In urma cercetirii s-a conceput si s-a aplicat un program de interventie pentru testarea
vitezei de perceptie, a coordondrii motorii si a autoreglarii iar ulterior s-a validat conceptul
propus si metodologia de aplicare a acestuia.

S-a utilizat sistemul PSITEST Cabinet in vederea validarii avantajelor oferite de acesta
in cadrul studiului.

S-a constatat faptul ca antrenamentul constant, dupd o schema de aplicare, la baieti in
grupa de varsta 14-16 ani, a determinat cresterea capacitatii de adaptare la stres marcatd prin
scaderea cortisolului salivar neinfluentdnd insa dinamica catecolaminelor urinare, acestea
crescand, pe masura ce si expectantele, atat fatd de propria persoana cat si a celor din jur, au
crescut. Dinamica parametrilor determinati sugereaza ca antrenamentul propus, la baieti in grupa
de varstd 14-16 ani, previne aparitia distresului si mentine eustresul (stresul capacitiv) in
conditiile sportului de performanta. Mai mult, in urma efectuarii unor serii de antrenamente se
poate stabili profilul individual biochimic si fiziologic al sportivilor. In plus, structura
antrenamentului poate influenta reactivitatea sportivului la programul competitional.

S-au confirmat ipotezele:

- In urma efectudrii unor serii de antrenamente se pot identifica modificiri in ceea ce
priveste profilul biochimic si fiziologic al sportivilor.

- Structura antrenamentului poate influenta reactivitatea sportivului la trasul competitional.
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- Utilizarea unor echipamente specializate creste abilitatea perceptiei vizuale si a
concentrdrii atentiei.

- Dezvoltarea andurantei fortei este mai intensd la sportivii care urmeaza antrenamentul
sportiv inovator.

Avantajele intaririi puterii de concentrare sunt concretizate pe mai multe planuri, astfel:
controlul gandurilor, Intdrirea Increderii in sine.

Dezvoltarea andurantei fortei sportivilor practicanti ai sporturilor de contact prin exercitii
inovatoare, contureaza mai bine cadrul general necesar atingerii de citre acestia a unui nivel de

performantd superior intr-un timp cat mai scurt.
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