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Introducere 

 

Sportul cu mănuși poate fi considerat la fel de vechi ca omenirea. Pornind de la primele 

dovezi din 2500 î. Hr., trecând la greci, care au creat o formă de arte marțiale mixte numită 

pancrațiu, mai târziu la primele reguli ale Marchizului de Quenssbury și până în zilele noastre, 

boxul a fost mereu urmărit cu atenție (AIBA, 2011; Hickey, 1980). Scopul acestei discipline 

sportive este să lovești adversarul fără ca acesta să te atingă în zonele de contact permise de 

regulament (Hickey, 1980). 

Boxul a apărut ca eveniment olimpic pentru prima dată în anul 688 î.Hr., la cea de-a 23-a 

ediție a Jocurilor Olimpice Antice, cu toate acestea,  dovezi ale practicării acestei discipline au fost 

încă din mileniul trei înaintea erei noastre în Mesopotamia (Collins, 2020). Alte dovezi au fost 

descoperite, în aceeași perioadă, în Egiptul Antic, pe basoreliefurile vechilor edificii fiind 

reprezentați doi sportivi dezbrăcați care disputau o luptă în cinstea regelui („AIBA boxing history", 

2016).  

Primele reguli ale acestei discipline sportive au apărut în Grecia Antică.  Erau rudimentare 

și prevedeau doar modalitatea în care se putea finaliza meciul: prin abandonarea luptei sau 

incapacitatea adversarului de a continua lupta.  

Romanii au preluat de la greci lupta cu pumnii și au utilizat-o atât sub formă de antrenament 

pentru armatele lor, cât și pentru distracția maselor de oameni adunate în arenele cu gladiatori. 

Însă, odată cu apariția și dezvoltarea creștinismului, pugilatul a fost văzut ca un rău ce trebuia 

eliminat. Astfel, în următoarele secole această disciplină nu a mai fost practicată sub formă 

competițională (Collins, 2020). 

Prima ediție în care boxul a făcut parte din programul jocurilor a fost cea de la Saint Louis, 

America (1904), iar de atunci această disciplină nu a lipsit, cu excepția ediției de la Stockholm, 

Suedia (1912), boxul fiind interzis în această țară în acea perioadă („AIBA boxing history", 2016). 

În 24 august 1920, la Jocurile Olimpice de la Anvers, Belgia, ia naștere, oficial, Federația 

Internațională de Box Amator acordând astfel șansa multor sportivi să participe la turnee 

pestigioase. 

Importanța și actualitatea temei 

O verigă importantă din cadrul pregătirii sportive este reprezentată de individualizarea 

antrenamentelor. Acest concept are ca scop modelarea pregătirii în funcție de abilitățile fiziologice 

și psihologice ale individului dirijând antrenamentul spre atingerea potențialului său maxim 

(Bompa, 2001a, p. 33). 



 

 

Bompa și Haff (2014) propun analiza detaliată a mai multor parametri pentru a oferi 

antrenorului o mai bună perspectivă asupra capacității de muncă a sportivului, cum ar fi: vârsta 

biologică și cronologică, vârsta de antrenament (care reprezintă numărul de ani petrecuți 

practicând exerciții fizice regulate), istoricul de antrenament, starea de sănătate, stresul și viteza 

cu care sportivul se reface. 

În cartea „Hai să vorbim despre box”, regretatul antrenor emerit Eustațiu Mărgărit 

menționa că, prin utilizarea principiul individualizării, antrenorul are ca scop adaptarea oricărui 

exercițiu, mijloc de perfecționare, element tehnic la caracteristicile indivizilor. Pe baza acestui  

principiu „se vor găsi mereu cele mai adecvate căi sau mijloace de acționare conform 

caracteristicilor specifice individului” (Eustațiu & Vîrtopeanu, 2009, p. 120). Cu toate, acestea  

prin individualizare nu ar trebui să se evite învățarea tehnicii în condiții ideale, dar se va avea grijă 

la înșiruirea exercițiilor sub o formă adaptată (Eustațiu & Vîrtopeanu, 2009, p. 122). 

Și alte studii mai recente au aratăt importanța individualizării pregătirii fizice în cazul 

antrenamentului sportiv modern în vederea maximizării performanțelor sportivilor indiferent de 

vârstă sau nivel de performanță (Boichuk et al., 2018; Kopchikova, 2014; Latyshev, 2013; 

Sukhwinder, 2016).  În ultima perioadă, individualizarea antrenamentului sportiv a fost realizată 

și dirijată  folosind dispozitive  electronice cu ajutorul cărora se pot înregistra parametrii efortului, 

frecvența cardiacă, capacitatea respiratorie etc. În zilele noastre, tehnologia și sportul vizează 

deopotrivă asigurarea siguranței sportivilor, măsurarea performanței și, de asemenea, contribuirea 

la îmbunătățirea performanței (Müller & Glad, 2012).  

Dispozitivele care monitorizează parametrii efortului fizic sunt tot mai des folosite atât de  

sportivii de performanță cât și de persoanele care practică activități fizice în timpul liber. Acestea 

sunt utilizate în vederea monitorizării stării de sănătate, activității fizice, evaluării performanței și 

monitorizării altor activități (Kamišalic, et al., 2018). 

 

Elemente de noutate și originalitate 

 

Elementul de noutate al acestei teze este reprezentat de integrarea în antrenamentul sportiv 

a dispozitivelor pentru monitorizarea parametrilor efortului și ai indicilor de performanță  

reușindu-se astfel o individualizare a planurilor de antrenament.  

Originalitatea lucrării este dată de realizarea, în final, a unui sistem de monitorizare a 

antrenamentului de box compus din accelerometre și centuri pentru monitorizarea frecvenței 

cardiace, toate integrate într-un sistem unitar ce nu necesită purtarea a mai multor dispozitive în 

același timp. Acest sistem poate fi utilizat simultan de mai mulți sportivi, performanțele lor fiind 



 

 

înregistrate în timp real și stocate pentru analiză. Menționez că, la momentul actual, un astfel de 

echipament poate oferi antrenorilor informații precise despre starea de pregătire a sportivilor 

evintând astfel, eventualele accidentări sau chiar supraantrenamentul. Substratul tehnologic al 

acestui echipament este reprezentat de  instalarea unui microcalculator Raspberry pi3 care este 

conectat la un accelerometru pe trei axe cu giroscop, tip ADXL345. Acesta din urmă este introdus 

în sacul de box, putându-se înregistra diferiți parametri din timpul lovirii. La același 

microcalculator am reușit să conectăm - prin intermediul interfaței bluetooth - un monitor al 

frecvenței cardiace, model HD H603B. Datele care sunt recepționate de accelerometru sunt 

procesate în fouă faze: (1) cu ajutor microcalculatorului prin intermediul unui algoritm rudimentar 

care măsoară efectiv vârfurile din graficul accelerației compuse din accelerația celor 3 axe 

(radicalul sumei pătratelor lor) ajungând să le izoleze, (2) într-un spațiu de stocare on-line în care 

rulează un algoritm de „machine learning” care prin antrenarea rețelei neuronale ar putea învața 

să recunoască loviturile pe măsură ce este utilizat. 

Revizuirea articolelor științifice selectate care abordează tematica noastră ne-a oferit un 

puternic fundament teoretic reprezentând punctul de origine al studiilor realizate în această lucrare. 

Totodată, prin sintetizarea acestora s-a realizat o actualizarea a informațiilor cu privire la anumiți 

parametri somatici, fiziologici și motrici ai boxerilor, concentrând rezultatele cercetărilor din 

literatura de specialitate într-o singură lucrare. 

Lucrarea de față este compusă din introducere cu un scurt istoric al disciplinei, importanța 

și actualitatea temei și elementele de noutate și originalitate urmată de cele trei părți. 

Partea I a acestei lucrări este compusă din cinci capitole: particularitățile vârstei 

adolescenței, antrenamentul sportiv, modelul boxerului de performanță, mijloace tehnologice în 

sport și concluzii referitoare la revizuirea literaturii de specialitate. 

Partea a II-a este prezentat studiul pilot în care s-a efectuat verificarea echipamentului 

utilizat în cercetare și a programului de intervenție. 

Partea a III-a include două studii cu privire la individualizarea antrenamentului la boxerii 

juniori și dezvoltarea unui sistem de monitorizare a antrenamentului specific de box. 

Sinteza capitolului 1. Particularitățile vârstei adolescenței 

Înțelegerea procesul de creștere este necesar pentru a putea aprecia eventualele schimbări 

care apar în timpul practicării activităților fizice. Factorii determinanți ai performanței sportive 

sunt în strânsă legătură cu creșterea somatică. Perioada de creștere, care începe de la naștere și se 

finalizează undeva în jurul vârstei de 17-18 ani, reprezintă durata de timp în care organismul trece 

prin toate procesele biologice de maturizare (Rowland, 2005a). 



 

 

Creșterea, dezvoltarea și maturizarea au evoluat, uneori ca procese discrete, dar mai des ca 

o serie integrată de evenimente biologice. Antropologii și biologii umani au fost mult timp 

interesați de modul în care creșterea umană, dezvoltarea și îmbătrânirea diferă de procesele 

corespunzătoare ale altor primate (Bogin, 2015).  

Momentul și viteza de creștere în pubertate variază foarte mult, chiar și în rândul copiilor 

sănătoși. Pentru a reuși să se determine caracteristicile corespunzătoare unei anumite viteze de 

creștere este foarte important să se ia în considerare maturitatea biologică a copilului (Rogol, 

Clark, & Roemmich, 2000).  

Pe măsură ce înaintează în vârstă femeile ating în medie 38% grăsime corporală și 60% 

masă musculară, iar bărbații în medie 22% grăsime corporală și 71% masa musculară (Borrund et 

al., 2010). 

Creșterea fizică reprezintă cel mai important factor în observarea modificărilor apărute în 

timpul exercițiilor fizice pe perioada copilăriei. Între 6 și 16 ani plămânii băieților cresc de la o 

capacitatea de 1937 de mililitri până la 5685 de mililitri, iar greutatea inimi de la 95 de grame la 

258 de grame. Aceste creșteri sunt manifestări ale dezvoltării ritmului ventilator maximal într-un 

minut și a volumului de sânge pompat de inimă.  

Practicarea activității fizice este necesară tuturor tinerilor în vederea îmbunătățirii 

anduranței aerobe, puterii musculare, creștereii densității mineral osoase, dar și a stării de bine. 

Almeida-Neto et al. (2020) au observat că sportivii de gen masculin aflați la vârsta pubertății 

înregistrează niveluri mai ridicate de testosteron care sunt asociate cu o forță musculară mai mare 

comparativ cu sportivii de gen feminin.  

Sinteza capitolului 2. Antrenamentul sportiv 

Antrenamentul sportiv reprezintă un proces instructiv educativ bilateral, desfășurat 

sistematic și continuu, gradat, de adaptare a organismului la eforturi fizice și psihice intense, în 

scopul obținerii de rezultate înalte într-una din formele de practicare competitivă a exercițiilor 

fizice (Alexe, 1974). 

Principalul scop al antrenamentul este acela de a maximiza capacitatea de perfomanță a 

sportivilor și totodată de a crea trăsături psihologice puternice. Este necesar ca antrenamentul să 

fie dirijat după criterii științifice bine stabilite, iar obiectivele instructiv-educative să fie atinse prin 

planificarea minuțioasă a planurilor de pregătire de scurtă, medie și lungă durată (Muraru, 2004).  

În box, efortul este determinat de o serie de factori care creează un complex de solicitări 

fizice și neurofuncționale specifice. O caracteristică importantă a efortului specific în box este dată 

de complexitatea mișcărilor, determinate de marea varietate a situațiilor și de elementele tehnico-



 

 

tactice. Această complexitate se manifestă atât prin participarea în execuția mișcărilor a tuturor 

segmentelor și a multor grupe musculare, cât și prin asimetria acestor mișcări. 

Importanța descoperirii tinerelor talente, a dezvoltării sportive și ghidarea acestuia până la 

înalta performanță, a captat atenția multor autori de specialitate în vederea evitării atingerii unui 

sindrom de "burn out" precoce, sau evitarea accidentărilor ce pot apărea în urma antrenamentelor 

mult prea dure și inadecvate vârstei sportivilor. 

Gagné (1999) vorbește de talent și dotarea superioară sau înzestrarea indivizilor cu o serie 

de aptitudini („giftedness”). Acesta a realizat un model prin care se pot diferenția cele două 

noțiuni. În acest model, aptitudinile individului reprezintă un element din componența talentului; 

astfel, pentru ca un individ să fie considerat talentat acesta trebuie să dețină, în primul rând, un set 

de abilități peste nivelul mediu al populației. 

Platonov (2015) descrie cinci etape ale selecției ce se derulează pe parcursul intruirii 

individului:  

1. Selecția primară: determinarea posibilităților de a practica o anumită ramură de 

sport; 

2. Selecția preliminară: evaluarea aptitudinilor în vederea performării într-o ramură 

de sport; 

3. Selecția intermediară: evaluarea posibilității atingerii unei măiestri sportive;  

4. Selecția de bază: evaluarea capacității sportivului de a atinge rezultate notabile; 

5. Selecția finală:   evaluarea abilității sportivului de a continua practicarea ramurii de 

sport și de a performa la competiții de anvergură. 

Periodizarea antrenamentului sportiv nu reprezintă un termen nou apărut sau o descoperire 

a ultimilor decenii. Apariția noțiunii de periodizare a antrenamentului a apărut o dată cu lansarea 

cărții lui Matveev din 1964 (Platonov, 2015). Cu toate acestea, această problemă legată de 

adaptarea sportivilor la eforturi intese și planificarea rațională a antrenamentelor a fost dezbătută 

și de alți specialiști înaintea lui Matveev, cum ar fi Ozolin în cartea „Antrenamentul atleților de 

categorie ușoară” în 1949 sau A. N. Krestovnikov în „Fiziologia sportului” din 1939, care 

propunea împărțirea pregătirii anuale în trei părți:  perioada pregătitoare, perioada de bază și 

perioada de tranziție. 

 Rezultatele cercetărilor prezentate anterior nu ne pot demonstra faptul că există un singur 

model de periodizare valabil pentru toți sportivii. Efectele implementării acestor planuri pot fi 

influențate de o serie de factori cum ar particularitățile indivizilor cuprinși în cercetare, durata 

anterioară de pregătire a subiecților, succesiunea zilelor de antrenament și numărul acestora sau 

exercițiile folosite în timpul antrenamentului. În ceea ce privește opinia  specialiștilor din domeniu, 

periodizarea liniară reprezintă un model care poate aduce efecte benefice în pregătirea sportivilor, 



 

 

dar durata necesară atingerii formei sportive, păstrarea acesteia, perioada de ieșire din formă și 

reintrare în aceasta este una mult prea mare,  acest lucru reducând posibilitățile atingerii acesteia 

la o singură competiție majoră pe macrociclu (Bartolomei et al. 2016, Rhea și Alvar, 2002, Apel, 

Lacy și Kell, 2011). 

În multe sporturi (gimnastică, atletism, box, judo), planificarea individualizată a 

antrenamentului este singura cale de a pregăti sportivii. Scopul antrenamentului individualizat este 

acela de a mări capacitățile sportivului, să îmbunătățească pregătirea fizică specifică și generală,  

pregătirea tehnico-tactică, pregătirea psihologică și, nu în cele din urmă, are ca scop fundamental 

pregătirea sportivului în funcție de aptitudinile sale. 

Se cunoaște faptul că, pentru a avea sportivi bine pregătiți, primul pas pe care trebuie să-l 

faci este planificarea. Punerea în practică a planificării este bazată pe o serie de principii printre 

care și principiul individualizării. 

Realizarea principiului individualizării în box implică procese de corectare a 

antrenamentului sportiv, având în vedere specificitatea tehnico-tactică și calitățile speciale ale 

boxerilor.  Interpretare eronată a acestui principiu a dus la utilizarea sa doar ca noțiune declarativă, 

informațiile existente  facând referire la boxerii profesioniști și mai puțin la cei amatori (Saulea, 

2015).   

În studiul lui Băițel și Deliu (2014), s-a analizat cinematica execuției unei lovituri directe 

cu brațul dominant și s-a putut observa o activare a deltoidului anterior din momentul inițierii 

mișcării până la momentul contactului pumnului cu ținta, moment în care începe activitatea 

deltoidul posterior. Analizând mai multe lovituri transmise de subiecți aceștia concluzionează 

faptul că valoarea maximă a forței de lovire este dată de coordonarea inter- și intra-musculară și 

mai puțin de masa și viteza pumnului. Diferența dintre lovitura cea mai puternică și lovitura cea 

mai rapidă a fost făcută de implicarea mușchiului vast medial (mai mare în cazul loviturilor 

puternice) și o activare mai rapidă a bicepsului brahial, încă de la începutul contactului cu ținta, 

pentru lovitura rapidă (Băițel & Deliu, 2014).  

Lenetsky (2018) a analizat activitatea musculaturii care este implicată în timpul execuției 

loviturilor directe și laterale pentru ambele brațe cu ajutorul unor electrozi amplasați bilateral pe 

anumite grupe musculare (triceps brahial, marele dorsal, dreptul abdominal, dreptul femural). În 

cazul loviturii directe cu brațul nedominant, în faza de inițiere a mișcării s-a putut observa o 

activare a întregii musculaturi. Mușchiul drept femural al membrului inferior opus brațului 

executant atinge vârful de activare la începutul fazei, iar spre finalul acesteia apare activarea 

mușchiului drept abdominal. În faza de execuție, activarea mușchiului dreptul abdominal este 

ridicată, urmând o scădere înaintea impactului. 

 



 

 

Sinteza capitolului 3. Modelul boxerului de performanță 

Boxul este o disciplină sportivă de contact, iar sportivii acestei discipline sunt  repartizați 

pe mai multe categorii de greutate astfel încât meciurile se desfășoară cu adversari cu caracteristici 

asemănătoare, atât din punct de vedere somatic, cât și al vârstei. Astfel, pregătirea boxerilor trebuie 

modelată în funcție de capacitățile individului și de specificul fiecărei categorii de greutate. În 

literatura de specialitate, există numeroase studii care determină caracteristicile corporale, 

fiziologice sau fizice ale boxerilor, dar numărul publicațiilor care abordează întregul spectru 

necesar unui pugilist de a atinge performanțele maxime este redus. 

Capacitățile biomotrice reprezintă o verigă importantă din întreg lanțul necesar dezvoltării 

unui sportiv. Atingerea marilor performanțe în box, ca de altfel în orice altă ramură sportivă, 

reprezintă un subiect important în selectarea tinerilor sportivi. Antrenorul trebuie să dețină 

cunoștințe atât din sfera ramurii sportive specifice precum periodizarea antrenamentului, 

periodizarea etapelor de refacere, cât și din domenii precum fiziologie, anatomie, biomecanică etc. 

Studiul comparativ efectuat de Anilkumar (2013) arată ca dintre luptători, judocani și 

boxeri, cei din urmă dețin nivele de viteză, forță și agilitate mai ridicate față de ceilalți. În ceea ce 

privește flexibilitatea, boxerii sunt foarte rigizi. Acest lucru poate fi explicat și prin lipsa 

antrenamentul pentru flexibilitate. 

 Constituția corporală poate reprezenta un avantaj în timpul unei lupte. Cele mai uzuale 

metode de a determina constituția unui individ din punct de vedere morfologic sunt legate de 

greutate, cantitate de țesut adipos sau dimensiuni ale sistemului osos (Platonov, 2018). 

Boxul este asociat cu mișcările aciclice și o varietate de elemente tehnice, acestea fiind 

spuse pentru indeplinirea sarcinilor din timpul meciurilor sunt necesare acțiuni executate cu 

intensitate maximală și supramaximală (Hubner-Wozniak, Kosmol, & Blachnio, 2011). Acest fapt 

este întărit și de concentrația de acid lactic din mușchi după un meci de box. 

Arseneau (2010), a reușit să analizeze numeroase studii referitoare la nivelul consumului 

maxim de oxigen la boxeri. Spre deosebire de datele restrânse care au fost culese anterior de alți 

specialiști, rezultatele cercetărilor lui au evidențiat că VO2max la boxeri are o valoare medie de 

57,6 ml*kg-1*min-1 pentru testele efectuate pe banda de alergat și 54,9 ml*kg-1*min-1 pentru 

testele la bicicletă.  

Un alt studiu comparativ între boxerii seniori și juniori efectuat în Anglia de Smith (2006) 

a constatat că valorile consumului de oxigen sunt semnificativ mai mici la juniori față de seniori 

63,9, AS = 4,8 respectiv 49,8, AS = 3,3 ml*kg-1*min-1. Autorul  menționează că acestă diferență 

poate fi influențată de vârsta subiecților, de lungimea reprizelor sau nivelul de pregătire. Se 

cunoaște faptul că valoarea consumului maxim de oxigen scade odată cu înaintarea în vârstă și 



 

 

creșterea în greutate, indiferent dacă sportivii continuă programul de pregătire sau nu. De aici 

putem deduce că diferența semnificativă în cazul rezultatelor menționate mai sus se poate explica 

prin decalajul nivelului de pregătire al sportivilor, deoarece toți participanții experimentului au 

avut aceeași greutate.  

Forța reprezintă una din calitățile motrice dominante în box. În vederea atingerii 

performanțelor sportive maxime și executarea cu eficiență a procedeelor tehnice din timpul luptei 

este necesară dezvoltarea acesteia (Guidetti et al., 2002; Loturco et al., 2015; Rimkus, 

Satkunskiene, Kamandulis, & Bruzas, 2019). Capacitatea de a lovi cu putere și de a finaliza meciul 

înainte de limită reprezintă o caracteristică a performanței în box. În literatura de specialitate sunt 

prezentate mai multe categorii de aparate utilizate în măsurarea indicilor din timpul execuției unei 

lovituri; acestea sunt senzori de mișcare și camere video, accelerometrele cu giroscop, senzorii de 

presiune sau imparct, sau piezoelectrozi. 

Valorile înregistrate în timpul loviturilor depinde de metoda de măsurare, abilitățile 

sportivilor sau tipul de lovitură executat (Pilewska, Busko, & Pantelis, 2017). Autorii din domeniu 

au determinat valori ale forței brațului dominant egale cu 4800 ± 227 N pentru portivii de elită, 

3722 ± 133 N pentru sportivii de nivel intermediar, respectiv 2381  ± 116 N pentru sportivii novici. 

În același timp, valorile forței brațului nedominant, variază de la o clasă de sportivi la alta astfel: 

2847 ± 225 N sportivii de elită, 2283 ± 126 sportivii de nivel intermediar, 1604 ± 97 pentru 

sportivii novici (M. S. Smith, Dyson, & Janaway, 2000).  

Analizând datele culese din studiile de specialitate, putem observa că numărul de lovituri 

variază de la o repriză la alta și de la o categorie de boxeri la alta. Putem observa că sportivii 

câștigători dintr-un meci de box transmit un număr mai mare de lovituri decât cei invinși indiferent 

de repriza în care se află (Davis, Wittekind, & Beneke, 2013). La ediția Jocurilor Olimpice de la 

Londra, din 2012, autorii unui studiu au putut observa, analizând 29 de meciuri că la acest nivel 

se transmit în medie între 61 (20,5) și 70,8 lovituri (23,5) într-o repriză de trei minute. Invingătorii 

din meciurile analizate au înregistrat o medie a loviturilor care și-au atins ținta de 13,0 ± 7,2 în 

prima repriză, 15,9 ± 7,7 în repriza a doua, respectiv 14,8 ± 7,2 în ultima repriză, în comparație cu 

cei învinși 9,6 ± 6,0 în prima repriză, 12,3 ± 8,7 în repriza a doua, respectiv 11,3±5,4 în ultima 

repriză (Davis, Benson, Pitty, Connorton, & Waldock, 2015). Cu toate că se poate observa o 

tendință de creștere a numărului total de lovituri în cea de-a doua repriză (Davis et al., 2015; 

Rimkus et al., 2019) aceste rezultate nu sunt regăsite și în celelalte studii menționate anterior. 

Inconstanța rezultatelor poate fi datorată situațiilor diverse întâlnite în timpul meciului cum ar fi: 

adversari pasivi sau agresivi, niveluri asemănătoare ale pregătirii sportivilor etc.  

 



 

 

Sinteza capitolului 4. Mijloace tehnologice în sport 

Tehnologia are un rol important în sport. În zilele noastre există numeroase sisteme care 

ne oferă informații despre diverși parametri din antrenamentul sportiv sau competiții. Aceste 

mijloace tehnologice ne pot oferi o serie de informații pornind de la componentele cantitative pâna 

la cele calitative (Fulton et al., 2020; Kimm & Thiel, 2015; Lintmeijer, Robbers, Hofmijster, & 

Beek, 2019; Pilewska et al., 2017). Dezvoltarea mijloacelor tehnologice a dus la apariția unor 

produse de mici dimesiuni, care nu obstrucționează sportivul în timp ce le poartă, măsurând astfel 

mișcările sportivilor atât în condiții de laborator cât și pe teren (Worsey, Espinosa, Shepherd, & 

Thiel, 2019). Tehnologia din momentul actual devine tot mai exactă în ceea ce privește colectarea 

datelor despre rezultatele atinse de sportivi (Worsey, Espinosa, Shepherd, & Thiel, 2020).  

Performanța în sporturile de contact este susținută prin (sau dobândirea de abilități) 

atingerea de nivele înalte de pregătire fizică tehnică și psihologică. Monitorizarea continuă a 

antrenamentului poate reduce riscurile de accidente, evita supraantrenament poate determina 

eficiența programului de antrenament, aspecte care duc la creșterea performanțelor sportive. 

Jovanovski și Stappenbelt (2020) au reușit  să dezvolte un sistem de măsurare a forței cu 

ajutorul a două dispozitive: unul static programat să înregistreze forța maximă a unei lovituri din 

momentul impactului, iar al doilea dispozitiv introdus în mănușă care poate înregistra accelerația 

pumnului din momentul impactului. Potrivit acestora, sistemele care înglobează piezoelectrozi au 

o limitare în ceea ce privește posibilitățile de amplasare. Deși sunt de dimensiuni mici, nu pot fi 

atașați corespunzător astfel încât să ofere informații despre valorile înregistrate în timpul efectuării 

diferitelor tipuri lovituri. 

Sinteza capitolului 5. Concluzii referitoare la revizuirea literaturii de 

specialitate 

Revizuirea literaturii de specialitate care este în conexiune cu tema abordată ne oferă 

informații diverse și detaliate despre modelul boxerului ideal. Posibilitatea colectării datelor pe 

durata antrenamentelor cu ajutorul mijloacelor tehnologice ne oferă șansa de a afla informații în 

timp real despre solicitările motrice ale sportivilor. Pe baza acestor informații se pot face analize 

în timp real și se pot trage concluzii despre capacitatea fizică și posibilitățile motrice ale 

sportivului. Informațiile furnizate în timpul antrenamentului pot fi corelate ulterior cu modelul 

ideal al boxerului și se pot face reglajele metodice necesare pentru optimizarea pregătirii. Spre 

exemplu, cu ajutorul acestor instrumente, antrenamentul poate fi dirijat cu precizie mai mare, astfel 



 

 

încât pierderile de masă musculară și implicit de forță să fie diminuate la maximum, atunci când 

sportivul trebuie să atingă greutatea optimă de concurs. 

Posibilitățile motrice ale boxerului pe durata unei competiții sunt în strânsă legătură cu 

nivelul capacității aerobe a acestuia. Capacitatea aerobă, așa cum este descrisă în literatura de 

specialitate, este determinată de nivelul de consum  maxim de oxigen (VO2max). O valoare mare a 

consumului maxim de oxigen poate fi asociată cu accelerarea refacerii și ajută la menținerea 

cerințelor metobolice din meci. Prin îmbunătățirea parametrilor ventilometrici sportivul poate 

inhala o cantitate mai mare de aer, acest lucru influențează în mod direct oxigenarea sanguină și 

prin aceasta musculatura implicată în activitatea fizică. Prin creșterea debitelor respiratorii se poate 

asigura un schimb de gaze eficient, ajutând astfel sportivul să adapteze intensitatea efortului la 

cerințele competiției.  

Unii autori au constatat că boxerii ating valorile maxime ale forței în prima repriză. Odată 

cu apariția oboselii sau a altor cauze subiective, în următoarele runde valorile forței și consumul 

energetic se diminuează (Čepulėnas, Bružas, Mockus, & Subačius, 2011; Hristovski, Davids, 

Araújo, & Button, 2006). Forța mare de lovire este dată de sinergia acțiunii întregului corp 

începând de la membrele inferioare, spre trunchi și apoi spre brațe.  

Având în vedere multitudinea de factori care condiționează performanța sportivă în box, 

considerăm că toate variabilele descrise mai sus sunt interdependente, de aceea importanța lor în 

pregătirea sportivilor au valori sensibil egale. Conform teoriei și metodicii antrenamentului 

sportiv, aceste variabile trebuie abordate în pregătire în funcție de anumiți factori (vârstă, 

experiență sportivă, perioadă competițională), astfel încât să se evite deriva din pregătirea 

sportivilor. 

Sinteza capitolului 6. Efectele antrenamentului combinat la boxerii 

juniori 

Dezvoltarea calităților fizice este corelată cu individualizarea planurilor de antrenament, 

în funcție de obiectivele urmărite (Kačar, Ljubisavljević, Crnjaa, & Gavrilović, 2012).  

Individualizarea trebuie privită atât din punct de vedere fiziologic, morfologic, cât și psihologic. 

Capacitatea de a  obține performanțe sportive este condiționată de numeroși factori, 

pregătirea fizică reprezentând unul dintre aceștia. Diferența din ringul de box este făcută atât de 

calitățile dobândite de fiecare sportiv în parte, cât și de către determinarea pe care aceștia o arată 

în timpul luptei. Antrenamentul efectuat regulat și cu o dozare optimă poate împinge boxerul spre 

atingerea maximului variabilelor sale funcționale (Nasr, 2012). Sportul cu mănuși face parte din 

disciplinele sportive de combat care necesită un nivel ridicat de dezvoltare a calităților motrice și 



 

 

abilităților psihologice. De asemenea, este bine cunoscut faptul că pentru a realiza rezultate 

notabile pe plan mondial este necesar ca variabilele efortului să fie dozate corespunzător pentru a 

optimiza planul de pregătire, atât în ceea ce privește etapele de pregătire, cât și cele de refacere 

(Muric & Kahrovic, 2008). Pentru atingerea potențialului maxim de performanță, un sportiv 

trebuie să dețină anumite calități, însă o pondere importantă este datorată posibilităților biologice 

moștenite (Martsiv, 2013).  

 Scopul cercetării a fost investigarea efectului antrenamentului respirator asupra 

parametrilor spirometriei, verificarea echipamentului care va fi utilizat în cercetare, precum și 

verificarea programului de intervenție propus. Această cercetare a avut următoarele obiective: 

- Măsurarea valorilor parametrilor efortului fizic pentru fiecare sportiv; 

- Identificarea indicilor specifici ce necesită a fi îmbunătățiți; 

- Verificarea programului de intervenție; 

- Verificarea echipamentului utilizat în cercetare. 

În această cercetare s-a plecat de la următoarele presupuneri: 1) folosirea antrenamentului 

respirator la boxerii juniori va avea drept consecință îmbunătățirea parametrilor spirometrici; 2) 

antrenamentele de dezvoltare a calităților motrice vor influența creșterea parametrilor de viteză, 

forță și putere. 

Pentru efectuarea acestui studiu, au participat voluntar 22 de sportivi de gen masculin,  din 

cadrul a trei cluburi de box din municipiul Timișoara. Colectivul a fost împărțit în două grupe: 

grupa experiment (GE), N = 7, respectiv grupa de control (GC), N = 15. Au fost incluși în studiu 

doar acei sportivi care practicau boxul de minimum un an și participau la competiții de nivel 

național sau internațional. Cercetarea s-a desfășurat pe durata a cinci luni din data de 06.02.2017 

până la data de 09.06.2017. Testarea inițială s-a efectuat în perioada 06-09.02.2017, iar cea finală 

în perioada 07-09.06.2017. Toți subiecții au fost supuși acelorași testări folosind aceleași 

materiale, în condiții similare. Toți subiecții și părinții sau tutorii legali ai acestora și-au exprimat 

acordul de a participa la acest studiu. De asemenea, și-au dat acordul scris și antrenorii sportivilor 

și conducerea cluburilor din care făceau parte subiecții. 

În vederea evalurării parametrilor spirometrici, s-a utilizat un spirometru portabil, SpiroTube 

Primary produs de Thor Laboratories, Ungaria. Evaluarea a fost efectuată folosind criteriile 

European Respiratory Society/American Thoracic Society, fiind introduse în sistem informații 

privind înălțimea, greutate, vârsta și dacă subiectul este fumător sau nu. Ulterior introducerii 

datelor personale, fiecare sportiv a efectuat proba spirometrică de trei ori, fiind înregistrată acea 

încercare care a avut parametrul Capacitate Vitală Forțată (FVC) cel mai mare. Parametri măsurați 



 

 

în această testare au fost: capacitate vitală forțată (FVC), volumul expirator într-o secundă (FEV1), 

debitul expirator maxim de vârf (PEF).  

Protocolul de evaluare a capacității respiratorii a fost efectuat conform procedurilor sugerate 

de Miller et al., 2005; Tudorache & Oancea, 2008, subiecții fiind rugați să execute un număr de 

minimum trei cicluri de inspir și expir forțat. Au fost luate în calcul doar acele expirații a căror 

control automat al calității a fost întrunit conform European Respiratory Society/American 

Thoracic Society (Chung et al., 2017). Astfel, acele respirații care nu au întrunit controlul calității 

nu au fost luate în considerare, iar subiectul a trebuit să repete procedura. Metoda de predicție 

utilizată de softul spirometrului a fost cea propusă de European Respiratory Society și  Kudson 

(Temmeling, 1993). Testarea capacității respiratorii a fost efectuată utilizând un spirometru 

portabil, SpiroTube Primary produs de Thor Laboratories, Ungaria. 

Pentru testarea parametrilor calităților motrice (forță, viteză, putere a membrelor inferioare 

și superioare) s-a folosit aparatul Myotest PRO, Power Analyzer, Elveția. Pentru această testare 

au fost utilizate două protocoale:  

- Genuflexiune cu săritură (Squat Jump - Sj); 

- Lovituri directe din culcat dorsal cu fiecare braț. 

Protocolul utilizat pentru Squat Jump a fost respectat conform adaptărilor aduse de către 

Sheppard și Doyle (2008) și Păunescu, Piţigoi, Nicolae, Pricop și Păunescu (2012).  

Parametri măsurați în această testare au fost: puterea (P), puterea maximă (Pmax), forța 

(F), viteza (V). 

Protocolul utilizat pentru proba Squat Jump a fost respectat conform adaptărilor aduse de 

către Păunescu et al., 2012. Înainte de începerea protocolului aparatul emite un prim semnal sonor 

care este asociat cu tripla flexie a articulațiilor membrelor inferioare, subiectul coborând în poziție 

de genuflexiuni cu genunchii flectați la 90°, menținând această poziție până la următorul semnal 

când trebuie să execute o extensie rapidă, urmată de o desprindere de la sol cu genunchii în 

extensie. Aparatul folosit emite al doilea semnal sonor doar atunci când senzorul integrat nu 

înregistrează altă mișcare în ax longitudinal. Fiabilitatea acestui aparat a fost validată de Păunescu 

et al., (2012). Fiecare subiect a efectuat un număr de cinci repetări fiind înregistrată execuția ce a 

avut cea mai mare valoare a puterii maxime. 

Asupra programului de pregătire al GE s-a intervenit prin introducerea antrenamentelor 

destinate mușchilor respiratori și pentru dezvoltarea calităților motrice specifice. Planul 

săptămânal  a fost compus din cinci sesiuni de antrenament de aproximativ 90 de minute. Fiecare 

subiect a efectuat programele propuse de noi de trei ori pe durata unui ciclu săptămânal (Anexa 

3). Propunerile noastre au fost înglobate în planurile sportivilor astfel încât pregătirea și evoluția 

acestora în cadrul competițiilor să nu fie afectată. Încărcătura de lucru pentru dezvoltarea calităților 



 

 

motrice (forță, putere) a fost calculată în funcție de valoarea 1 RM a fiecărui sportiv, cunoscută de 

aceștia la momentul inițial.  

În planurile de antrenament care au fost implementate s-a dorit și creșterea capacității 

respiratorii. Astfel, s-a introdus antrenamentul mușchilor respiratori cu ajutorul aparatului 

TrainAir, cu o frecvență de minimum trei antrenamente pe săptâmână. Aparatul este compus dintr-

o piesă bucală ce preia informațiile din momentul inspirului și le redă printr-un port serial în 

aplicația instalată pe calculator.  

Statistica descriptivă ne arată faptul că cele două grupe sunt relativ apropiate în ceea ce 

privește mediile de vârstă, greutate și înălțime, având aproximativ aceeași deviație standard. 

Realizând testul de distribuție a datelor, acesta ne arată faptul că valorile celor două grupe 

sunt orientate central față de axa mediană.  

Premergător analizării datelor, s-a realizat testul Shapiro-Wilk pentru a observa distribuția 

datelor pentru parametri spirometrici. În ceea ce privește acest aspect, am putut observa, că datele 

sunt distribuite normal. 

Comparând rezultatele obținute la testarea spirometrică a celor două grupe, am putut observa 

că nu există diferențe semnificative la momentul testării inițiale – T1 

În ceea ce privește valorile FVC, putem observa că media grupei de control este mai mare 

decât cea a grupei experiment. Valorile medii ale parametrilor FEV1 și PEF, la testarea, inițială au 

fost mai mari pentru grupa experiment față de grupa de control.  

Analizând datele colectate la probele BP și SJ, am putut observa că la momentul testării 

inițiale, au fost observate diferențe semnificative doar în cazul parametrului F_drp respectiv F_stg. 

Media GE pentru parametrul F_drp a fost 154 N (41,11), iar media GC 225.60 N (83,42) (t = -

2.69, df = 19.83, p bidirecțional 0.14). Media GE pentru parametrul F_stg a fost 145.42 N (± 

35.07), iar media GC a fost 221.86 N (84.92) (t = -2.98, df = 19.90, p bidirecțional 0.007).  

Utilizând testul Shapiro-Wilk s-a constatat că parametrul Pmax_stg al grupei experiment, 

respectiv parametrul V_stg al grupei de control nu au avut distribuția normală. Astfel, pentru 

determinarea diferențelor dintre cele două medii s-a utilizat testul Mann-Withney U.  Testul Mann-

Whitney U pentru parametrul Pmax_stg ne arată că nu există diferențe semnificative între cele 

două grupe (U = 38,5 NGE = 7, NGC = 12, p = 0,323). De asemenea, rezultatele pentru parametrul 

V_stg ne-au arătat că nu există diferențe semnificative între mediile celor două grupe (U = 39,5 

NGE = 7, NGC = 12= 12, p = 0,359). 

Volum capacității vitale forțate (FVC) înregistrat la testarea inițială M= 4,85 (0,54) L și cel 

de la testarea finală M= 5,57 (0,92) L diferă semnificativ (t = -6,13 df = 6, p bidirecțional = 0,001). 

Același fenomen s-a putut observa și în cazul celorlalți doi parametri: Volumul expirator forțat 

într-o secundă (FEV1) la testarea inițială M = 4,16, AS = 0,54 L și testarea finală M = 5,16 (0,90) 



 

 

L, t = -5,59, df = 6, p bidirecțional 0,001, respectiv debitul expirator maxim de vârf (PEF) testare 

inițială M = 7,16 (0,84) L/min , iar la testarea finală  M = 8,50 (0,96) L/min , t = -6,32, df = 9, p 

bidirecțional 0,001. De asemenea, s-a verificat distribuția datelor puterii, forței și vitezei din cadrul 

testărilor efectuate cu aparatul Myotest. Analiza datelor ne-a arătat că distribuția datelor este una 

normală pentru majoritatea parametrilor, mai puțin pentru Pmax_stg, respectiv P_drp. Astfel, 

pentru interpretarea lor statistică s-a utilizat testul Wilcoxon și testul t pe eșantioane pereche.  

Prin aplicarea testului t pentru eșantioane pereche am putut observa că diferențele dintre 

cele două momente de testare au fost semnificativ îmbunătățite pentru toți parametri trenului 

superior: Pmax_drp, F_drp, V_drp, P_stg, F_stg, V_stg. 

Cercetătorii din domeniul științei sportului au analizat importanța respirației și efectele 

acesteia asupra performanțelor sportive (McConnell, A., 2009). Antrenamentul mușchilor 

respiratori produce îmbunătățiri în tolerarea efortului din timpul exercițiului fizic prin două 

mecanisme: atenuarea efortului perceput de către individ (exercițiile sunt mai ușor de efectuat după 

acest tip de antrenament) și evitarea reducerii volumului de sânge direcționat spre membre în cazul 

apariției oboselii mușchilor respiratori (McConnell, 2011). Antrenamentul respirator poate oferi 

un ajutor în cazul antrenamentelor prin reducerea extracției de oxigen de către musculatura 

implicată în activitate și modificarea transportării de oxigen către membre (Turner et al., 2016).  

Comparând valorile obținute în acest studiu cu rezultate ale altor discipline de contact, 

putem observa faptul că luptătorii și kickboxerii au niveluri mai ridicate ale capacității vitale 

forțate   (FVC = 5,17, AS = 0,7, FEV1 = 5,14, AS = 0,6 L, respectiv FVC = 5,34, AS = 0,9 L, 

FEV1 = 5,21, AS =1 L).  

Prin realizarea acestei cercetări am reușit să verificăm echipamentul utilizat atât în cazul 

măsurătorilor cât și în cazul antrenamentului respirator. De asemenea, în urma intervenției propuse 

s-au putut concluziona următoarele aspecte. 

În cazul ambelor grupe am putut observa o creștere a valorilor parametrilor umăriți în 

cercetare. Cu toate acestea valorile medii ale GE au fost semnificativ îmbunătățite la momentul 

testării finale pentru parametri spirometrici și cei din cadrul probrei BP, față de valorile medii ale 

GC. Am putut observa, de asemenea, diferențe semnificative între cele două grupe la testarea finală 

pentru opt parametri analizați (FVC, FEV1, PEF, Pmax_stg, Pmax_sj, F_sj, V_sj). Având în vedere 

că diferențelor mediilor parametrilor spirometrici au fost semnificativ îmbunătățite ne oferă 

premisa să concluzionăm că ipoteza noastră este acceptată. Antrenamentul respirator a îmbunătățit 

semnificativ parametrii spirometrici analizați în cercetare. 

În urma analizei noastre am putut identifica o serie de parametri ce ar trebui analizați în 

vederea îmbunătățirii performanțelor sportivilor. S-a putut observa faptul că antrenamentul 

destinat dezvoltării calităților motrice nu a fost suficient de bine planificat astfel încât să 



 

 

influențeze îmbunătățirea indicilor de forță, putere și viteză. Am putut observa faptul că utilizând 

acest plan de antrenament a fost dificil să monitorizăm parametrii efortului, astfel nu am putut 

urmări cu exactitate felul în care acestea au fost realizate. De asemenea, am observat faptul că 

sportivii nu au  efectuat evaluarea personală la capacitate maximă, astfel antrenamentul respirator 

nu era realizat la parametri optimi.  

De aceea ne dorim să completăm pregătirea sportivilor cu antrenamente specifice 

mușchilor respiratori având ca scop îmbunătățirea parametrilor spirometrici statici și dinamici, dar 

și introducerea în antrenament a mijloacelor moderne de monitorizare a parametrilor efortului. 

Sinteza capitolului 7. Utilizarea mijloacelor tehnologice în 

antrenamentul individualizat la boxeri 

Această parte a lucrării cuprinde două cercetări personale în vederea observării efectelor 

individualizării planurilor de antrenament la boxeri. Totodată, ne propunem să monitorizăm 

parametri efortului cu ajutorul aparaturii tehnologice care ne poate oferi informații precise în timp 

real. 

În vederea monitorizării stării de sănătate, în activitățile  fizice și evaluarea în performanței 

sunt utilizate cu regularitate diverse dispozitive portabile (Kamišalic, Fister, Turkanovic, & 

Karakatic, 2018). Pot fi folosiți și senzori modulari care sunt conectați cu ușurință la orice 

dispozitiv (telefon, calculator etc.) pentru a putea utiliza datele culese (Kamišalic et al., 2018).  

Acest studiu a avut ca scop scop investigarea efectului antrenamentului respirator asupra 

parametrilor spirometriei, utilizând mijloace tehnologice moderne și feedbackul vizual, analizarea  

efectelor introducerii dispozitivelor tehnologice în programul de pregătire asupra antrenamentului 

sportiv, dar și analiza programului de intervenție propus. Această cercetare a avut următoarele 

obiective: 

- Utilizarea mijloacelor tehnologice în vederea realizării sarcinilor antrenamentului 

sportiv; 

- Dezvoltarea calităților motrice specifice ramurii sportive box; 

- Individualizarea planurilor de antrenament pentru sportivii grupei experimet; 

- Analiza efectului antrenamentului asupra compoziției corporale în vederea 

încadrării în categoria de greutate. 

În prezentul studiu s-a plecat de la următoarele ipoteze: 

1. Introducerea antrenamentului respirator în planurile de pregătire ale sportivilor va duce 

la îmbunătățirea parametrilor spirometrici; 



 

 

2. Programul de antrenament individualizat bazat pe metoda VBT, propus de noi va duce 

la creșterea indicilor de putere la nivelul membrelor superioare și inferioare; 

3. Dirijarea antrenamentului sportiv cu ajutorul mijloacelor tehnologice care oferă 

feedback în timp real va duce la creșterea randamentului în timpul meciurilor de box.  

În vederea realizării cercetări au fost selectați 32 de sportivi, practicanți de box de 

minimum doi ani și care se pregăteau de cel puțin un an în vederea participării la competiții interne 

și internaționale. Acești sportivi au fost selectați din șase secții de box din cadrul cluburilor din 

Timișoara, Lugoj, Sânnicolau Mare și Arad. Toți sportivii participanți fac parte din cluburi afiliate 

la Federația Română de Box, sunt legitimați la cluburile de proveniență și aveau  controlul medical 

efectuat periodic. 

Eșantionul a fost împărțit în două grupe în funcție de opțiunea fiecărui subiect: a) grupa de 

experiment (GE) N = 12,  media vârstei M = 15,5 ani, AS = 0,67 ani;  înălțime M = 171,25 cm, 

AS = 7,18 cm;  greutate M = 71,04 kg , AS = 11,38); b) grupa de control (GC) compusă din 20 de 

sportivi, vârsta M = 15,4, AS = 0,68 ani; înălțime M = 172,45 cm, AS = 7,59 cm;  greutate M = 

68,97 kg , AS = 11,22 kg. 

Pentru un mai bun management al antrenamentului și implicit a experimentului nostru, 

sportivii grupei experiment au fost repartizați pe grupe de greutate corporală, după cum urmează: 

 sportivii cu greutatea corporală cuprinsă între 50 – 60 kg – categoria semiușoară; 

 sportivii cu greutatea corporală cuprinsă între 60 – 70 kg – categoria ușoară; 

 sportivii cu greutatea corporală cuprinsă între 70 – 80 kg – categoria mijlocie; 

 sportivii cu greutatea corporală peste 80 kg – categoria grea. 

Această repartiție a facilitat realizarea și organizarea planurilor de antrenament 

individualizate și monitorizarea reală a evoluției sportivilor.  

Cercetarea a fost structurată pe trei etape: (1) testarea inițială, (2) aplicarea programului de 

intervenție și (3) testarea finală.  

Testarea inițială (T1) a avut loc în perioada 08/01/2018 – 13/01/2018, sportivii aflându-se 

la începutul pregătirii pentru noul sezon competițional, recent întorși după o perioadă de pauză de 

aproximativ două săptămâni. Testarea finală (T2) s-a realizat în perioada 22/10/2018 - 27/10/2018 

după ultima competiție oficială de importanță majoră din sezonul competițional. 

Testarea subiecților a urmărit evaluarea parametrilor somatici, spirometrici, puterea 

maximă, numărul maxim de lovituri transmise în zece secunde, dar și analiza unui meci disputat: 

1. Compoziției corporale cu ajutorul cântarului cu bioimpedanță – greutate corporală, 

țesut adipos, masă slabă; 

2. Capacității respiratorii cu ajutorul spirometrului – capacitate vitală forțată (FVC), 

volumul expirator într-o secundă (FEV1), debitul expirator maxim de vârf (PEF); 



 

 

3. Puterea maximă din timpul extensiei brațului din culcat dorsal, unilateral – Puterea 

maximă a brațului stâng (BP-stg), puterea maximă a brațului drept (BP-drp); 

4. Puterea maximă din timpul genuflexiunii cu săritură (SJ); 

5.  Viteza de repetiție pe durata a zece secunde – număr maxim de lovituri (L10sec) 

și viteza medie de deplasare a brațului – viteza medie a brațului drept (V-drp), viteza 

medie a brațului stâng (V-stg)  ; 

6. Analiza meciului – prin care s-a înregistrat în fiecare repriză (repriza 1 – R1, repriza 

2 –R2, repriza 3 – R3) următorii parametrii: numărul de lovituri directe cu brațul 

drept (D-drp), lovituri directe cu brațul stâng (D-stg), lovituri de croșeu cu brațul 

drept (C-drp), lovituri de croșeu cu brațul stâng (C-stg), lovituri upercut cu brațul 

drept (U-drp), lovituri upercut cu brațul stâng (U-stg), blocaje (Bloc), eschive (Esc), 

numărul total de lovituri (L-total), numărul de lovituri care au atins ținta (L-țintă). 

Planurile de antrenament care au fost propuse GE au fost implementate în urma 

analizei datelor colectate de la testarea inițială. Astfel, pentru GE s-au realizat 

planuri de antrenament individualizate și au fost introduse în antrenament 

mijloacele tehnologice necesare dirijării și monitorizării acestuia. Toți subiecții au 

respectat același plan anual de pregătire în ceea ce privește periodizarea calităților 

motrice. Diferențele, în ceea ce privește individualizarea planurilor de antrenament, 

au fost implementate la nivelul lecțiilor de antrenament și microcicluri (Anexa 4).  

În vederea monitorizării volumului și intensității părții specifice din antrenament 

(antrenamentul desfășurat la sacul de box sau cu antrenorul) sportivii au utilizat dispozitive de 

înregistrare a numărului de lovituri și a vitezei de repetiție din timpul execuțiilor. Seznorii 

detectează și înregistrează loviturile catalogându-le drept lovituri directe sau lovituri de putere 

(croșee și upercuturi), dar și viteza cu care s-a executat lovitura. 

În ceea ce privește antrenamentul pentru dezvoltarea calității motrice de forță și a formelor 

de manifestare ale acesteia, pentru GE, s-a utilizat metoda Velocity Based training (VBT). Această 

metodă alternativă de dezvoltare a calității motrice de forță și a formelor de manifestare ale 

acesteia propusă inițial de Gonzalez-Badilo, J., J., și Sanchez-Medina, L., (2010) se bazează pe 

monitorizarea vitezei de deplasare a încărcăturii raportată la procentajul din 1RM. 

În ceea ce privește valorile capacității respiratorii, putem observa că nu există diferențe 

semnificative între cele două grupe incluse în această cercetare la momentul testării inițiale. Pentru 

parametrul FEV1, testul Mann-Whitney U ne arată, de asemenea, că că nu există diferențe 

semnificative între cele două grupe (U = 98,0 NGE = 12, NGC = 20, p = 0,392). Aceste date ne indică 

că la începutul cercetării cele două grupe au fost omogene din punctul de vedere a variabilelor 



 

 

analizate. Testul Mann-Whitney U pentru parametrul SJ arată că nu există diferențe semnificative 

între cele două grupe (U = 70,5 NGE = 12, NGC = 20, p = 0,053). 

Numărul total de lovituri transmise în timpul meciurilor a fost analizat în vederea observării 

diferențelor dintre grupe. Au fost realizate testele de distribuție a datele și s-a putut observa faptul 

că datele sunt distribuite normal în cazul ambelor grupe, astfel s-a aplicat testul „t” pentru 

eșantioane independente. Analizând statistic datele obținute nu s-au observat diferențe 

semnificative în cazul numărului total de lovituri transmise în meci între cele două grupe: GE, M 

= 128,67 (± 18,95) față de GC M = 123,15 (± 6,61) t = 0,97, 12,62, p = 0,24. De asemenea,  pentru 

numărul total de lovituri care și-au atins tința nu s-au putut observa diferențe semnificative GE: M 

= 32,00 (± 4,30) față de GC 31,65 (± 5,11) t = 0,198, df = 30, p = 0.84. Cu toate acestea media 

numărului total de lovituri tranasmise în meci pentru GE a fost cu aproximativ opt lovituri mai 

mare față de cea a GC.  

Numărul loviturilor care și-au atins ținta păstrează același model de creștere de la R1 la R2, 

respectiv o scădere a mediei la R3. Mediile fiind GE: R1= 10,25 (AS = 2.26), R2 = 10,91 (AS = 

2,3), R3 = 10,83 (AS =  2,03). În cazul GC s-a putut observa o creștere a mediei cu aproximativ 

cinci lovituri în R2 (M = 12,00, AS = 4,19) față de R1 (M = 7,25 AS = 2,35), iar această tendință 

de creștere s-a păstrat și în cazul R3 (M = 12,40±2,43). Comparând mediile din cadrul R1 s-a putut 

constata că media GE (M = 10,25, AS = 2.26) a fost semnificativ mai mare față de media GC (M 

= 7,25, AS = 2,35) unde U = 48.50, N GE = 12, N GC = 20, p < 0,004. Analizând mediile procedeelor 

executate, din timpul reprizelor, putem observa că loviturile D-stg sunt cele mai frecvent utilizate, 

urmând loviturile D-drp. Pe de altă parte cele mai puțin utilizate procedee sunt C-drp și U-drp.  

Comparând rezultatele testării finale am putut observa că parametri spirometrici ai GE au 

înregistat valori mai ridicate față de GC. Cu toate acestea, valorile nu au fost seminificativ diferite 

pentru toți parametri urmăriți. Pentru FVC și FEV1 nu au fost observate diferențe semnificative 

între cele două grupe. 

În ceea ce privește PEF, media GE (M = 9,63 L/min, AS = 1,05)  a fost semnificativ mai 

mare față de media GC (M = 8,23 L/min , AS = 0,74) t = 4,40, df = 30, p < 0.001. 

Media parametrului L-total în meci pentru grupa experiment, la testarea finală, a fost 

semnificativ mai mare decât cea a grupei de control [MGE = 154,58, AS = 14,54 în comparație cu 

MGC = 135,80, AS = 8,81 (t = 4,569, df = 30, p < 0,001)].  

Diferențele dintre cele două eșantioane la momentul testării finale au fost semnificativ 

diferite în cazul numărului de lovituri transmise în R1, R3, respectiv L-total transmise pe întreaga 

durată a meciului. Pentru R1 media grupei experiment a fost de 50 lovituri (± 5,47) față de media 

grupei de control de 45 lovituri (AS = 3,64), t = 3,109, p = 0,004. Diferențele din R3 au fost după 



 

 

cum urmează: media grupei experiment 52,83 lovituri (AS = 6,96) față de media grupei de control 

43,5 lovituri (± 4,48), t = 4,62, p < 0,001. În ceea ce privește L-total transmise în meci, grupa 

experiment a înregistrat o medie de 154,58 lovituri (AS = 14.54) față de grupa de control 135,80 

lovituri (AS = 8,81), t = 4,56, p < 0,001. 

Media capacității vitale forțate la testarea finală (M = 5,21 litri, AS = 0,55) a fost 

semnificativ îmbunătățită față de media testării inițiale (M = 4,56 litri, AS = 0,62) t = -8,08, df = 

11, p < 0,001. Volumul expirat forțat în prima secondă la testarea inițială a fost 4,09 (± 0,47) față 

de testarea finală 4,55 (± 0,52), t = -2,67, df = 11, p = 0,02, iar debitul maxim expirator valoarea 

mediei testării inițiale a fost 6,58 litri/minut (± 1,18), iar media grupei la testarea finală 9,63 

litri/minut (± 1,05), t = -13,12, df = 11, p < 0,001. În ceea ce privește rezultatele puterii maxime 

din cadrul probelor SJ și BP au fost observate diferențe semnificative între cele două momente de 

testare. Difențele la T2 au fost mai mari cu 16,6 W, 87,50 W și 86,00 W față de T1. 

Creșterea pentru grupa experiment a fost de aproximativ 15 % pentru brațul drept, respectiv 

17% pentru brațul stâng. Diferența de putere dintre cele două membre ale sportivilor din grupa 

experiment de la testarea inițială (9%) a fost diminuată la momentul testării finale (7%). 

Studiul de față și-a propus să observe efectul utilizării aparaturii moderne în antrenamentul 

sportiv. Totodată, ne-am dorit să realizăm individualizarea planurilor de antrenament și dirijararea 

acestora utilizând aceste mijloace. Folosind aparatele care ne oferă un feedback constant asupra 

indicilor antrenamentului am putut observa îmbunătățiri în ceea ce privește capacitatea 

respiratorie, creșterea parametrilor de putere analizați, creșterea numărului de lovituri transmis în 

timpul mecurilor și modificări ale somatotipurilor.  

Rezultatele testării finale au arătat faptul că diferențele dintre cele două grupe nu au fost 

semnificativ diferite pentru toți parametri analizați. Cu toate acestea, comparând rezultatele celor 

două testări am putut observa faptul că subiecții grupei experiment, în urma antrenamentului 

respirator au înregistrat creșteri semnificative pentru cei trei parametri analizați. Astfel, ipoteza 

noastră conform căreia introducerea antrenamentului respirator în planurile de pregătire ale 

sportivilor este confirmată.  

În urma parcurgerii programului de antrenament individualizat propus, am putut observa 

la testarea finală că sportivii GE au înregistrat valori semnificativ mai mari la probele BP-drp, BP-

stg și SJ față de testarea inițială, în timp ce mediile GC au înregistrat o creștere mult diminuată. 

De asemenea, diferențele dintre cele două grupe de la momentul testării finale au fost semnificativ 

diferite pentru toți parametri analizați. Astfel, ipoteza noastră conform căreia prin introducerea 

unui program de antrenament individualizat bazat pe metoda VBT va duce la creșterea indicilor 

de putere la nivelul membrelor superioare și inferioare se confirmă.  



 

 

Analizând meciurile de la testarea finală am putut observa o creștere a numărului total de 

lovituri în cazul ambelor grupe. GE a transmis în medie cu 18 lovituri mai mult față GC, diferențele 

dintre cele două grupe fiind semnificativ diferite. De aseamenea, s-a putut observa o creștere a 

numărului de lovituri de la o repriză la alta pentru GE, în timp ce GC înregistrează creștere în R2, 

iar în R3 o descreștere. În ceea ce privește numărul de lovituri care au atins ținta GE a înregistat o 

creștere semnificativă la testarea finală pentru ambele grupe. Cu toate acestea, GE a înregistrat o 

creștere în medie cu 25,91 a numărului de lovituri transmise în meci și cu 17,66 mai multe lovituri 

care și-au atins ținta, în timp ce valorile GC au crescut în medie cu 12,65, respectiv 6,45 lovituri. 

Diferența dintre cele două testări a procentajului de reușită (lovituri transmise/lovituri la țintă) a 

fost de 7,29% pentru GE (T1 = 24,84%, T2 = 32,13%), față de 2,35% pentru GC (T1 = 25,7%, T2 

= 28,05%). 

Limitele acestui studiu, în ceea ce privește idicele de putere a fost că evaluarea acesteia s-

a realizat prin utilizarea de metode nespecifice boxului, cum ar fi împins din culcat dorsal și 

genuflexiunea cu săritură. Aceste evaluări ne-au ajutat în realizarea unui profil al puterii, însă nu 

ne oferă o privire asupra contribuției fiecărui segment în lanțul cinetic al loviturilor. În plus, 

informațiile obținute nu pot fi generalizate cu strictețe având în vedere particularitățile fiecărui 

sportiv, tipul de luptă pe care îl adoptă, poziția de gardă sau alte variabile. 

O altă limitare a studiului este redată de numărul limitat de dispozitive menite să 

monitorizeze performanțele sportivilor. Acest aspect a dus la o monitorizare inconstată a 

antrenamentelor putând limita efectele dorite de noi. Lipsa informațiilor detaliate legate de 

metodele de antrenament utilizate de sportivii grupei de control, ne împiedică să putem afirma că 

metoda utilizată în această cercetare produce diferențe mai mari în pregătire, în comparație cu 

metoda clasică. Cu toate acestea, din analiza literaturii de specialitate și rezultatele obținute în 

studiul nostru, putem afirma că prin implementarea planurilor de antrenament individualizate cu 

ajutorul profilului bazat pe relația dintre încărcătură și viteză, sportivii pot înregistra progrese 

semnificative în ceea ce privește valorile puterii. 

Sinteza capitolului 8. Dezvoltarea unui sistem de monitorizare a 

antrenamentului în box 

Studiul de față își propune să observe efectele produse de feedbackul vizual, oferit în timp 

real participanților, și introducerea unor elemente de ludificare asupra  volumului și intensității 

antrenamentului de box.  

Ludificarea sau gamificarea (eng. gamification) reprezintă introducerea de elemente de joc 

în cadrul altor activități sau programe. Dicționarul Marriam-Webster descrie termenul de 



 

 

„gamification” ca fiind procesul prin care se adaugă jocul sau elemente specifice jocului la anumite 

acțiuni/sarcini cu scopul de a încuraja participarea activă a celor implicați (Christians, 2018).  

Adolescenții din ziua de azi fac parte din generația care este strâns legată de dispozitivele 

mobile (telefon, tabletă), având o capacitate de atenție scăzută; astfel, sunt necesare noi metode de 

a-i face activi și implicați în activitățile fizice (Elmore, 2010). 

Consultând literatura de specialitate, putem constata că introducerea elementelor de 

gamificare în activitatea fizică duce la implicare activă și un grad ridicat de motivare a 

participanților. Cu toate acestea, este foarte importat ca în momentul introducerii elementelor de 

gamificare să se acorde o atenție sporită asupra designului experienței și teoriei fluxului 

(Matallaoui, Koivisto, Hamari, & Zarnekov, 2017). 

Acest studiu a urmărit investigarea următoarelor aspecte: 

1. introducerea dispozitivelor de monitorizare a antrenamentului specific la boxeri (număr 

de lovituri transmise în sacul de box, greutății, a procentului de țesut adipos, frecvenței  

cardiace); 

2. transmiterea feedbackului vizual sportivilor, (posibilitatea de a putea vedea în orice 

moment numărul de lovituri transmis în sacul de box); 

3. introducerea elemetelor de gamificare în antrenament (realizare de profile ale 

sportivilor și acordarea de puncte).  

 În acest studiu s-a plecat de la următoarele ipoteze: 

1.  Introducerea feedbackului vizual va duce la creșterea volumului de lovituri transmise 

în sacul de box. 

2. Aplicarea unor elemente de gamificare (profilul virtual al participantului, acumularea 

de puncte, clasament) va duce la creșterea intensității antrenamentului. 

Pentru realizarea acestei cercetări s-au  selectat 27 de subiecți de pe raza orașului Timișoara, 

practicanți de box de cel puțin un an, activând la LPS Banatul Timișoara, CSM Timișoara și CS 

Viitorul Timișoara. Având în vedere contextul pandemic la data inițierii studiului, sportivii nu se 

aflau în pregătire la cluburile la care sunt legitimați. Eșantionul selectat pentru cercetare a fost 

repartizat în două grupe în funcție de posibilitatea acestora de a participa la orele de antrenament:  

grupa experiment – GE (N = 13, vârsta M = 15,61 ani, AS = 0,31 ani, înălțime M = 176,01 cm, 

AS = 2,23 cm, greutate M = 69,73 kg , AS = 2,53), grupa de control GC (N = 14, vârsta M = 15,28 

ani, AS = 0,35, înălțime M = 172,22 cm, AS = 2,18 cm, greutate M = 69,83 kg , AS = 2,68 kg).  

Cercetarea s-a desfășurat în perioada 19/04/2021 – 24/05/2021. În această perioadă 

sportivii nu se aflau în pregătire, fiind limitat accesul acestora în sălile de antrenament,  în cadrul 

cluburilor sportive se pregăteau doar acei sportivi care urmau să participe la competiții oficiale 

prevăzute în calendarul competițional. Testarea inițială a avut loc în 19/04/2021, iar testarea finală 



 

 

s-a realizat în 24/05/2021. Subiecții au participat la cinci antrenamente pe săptămână, durata unui 

antrenament fiind cuprinsî între 90 și 120 de minute. 

Evaluările la care au fost supuși subiecții, în cazul celor două testări, au fost următoarele: 

 Compoziția corporală (măsurată cu ajutorul cântarului Tanita DC 360 și  softul 

Gmon for Tanita); 

 Frecvența cardiacă de repaus; 

 Viteza de repetiție: număr de lovituri transmise în sacul de box pe durata a 30 sec. 

(înregistrate cu ajutorul senzorilor Hykso). 

Intervenția propusă 

 S-a propus același program de antrenament pentru ambele grupe, în ceea ce privește 

durata orelor de antrenament, intensitatea de antrenament și complexitatea seriilor de lovituri; 

 Grupa experiment va avea în permanență posibilitatea de a viziona numărul de 

lovituri transmise la sac în fiecare repriză pe un monitor aflat în sală, pe când grupa de control nu 

va avea această posibilitate, dar datele  au fost înregistrate de sistem. De asemenea, antrenamentele  

s-au desfășurt la ore diferite. 

 Subiecții din grupa de control au fost rugați să evalueze subiectiv numărul de 

lovituri transmise la sac după fiecare serie, pentru a observa capacitatea acestora de autoevaluare.  

Programul de antrenament propus sportivilor a fost realizat pe durata unui mezociclu de 

cinci săptămâni. Aceștia au avut o frecvență de cinci antrenamente pe săptămână, însumând un 

total de de 169 de reprize de lucru la sacul de box. Pentru fiecare sesiune de antrenament a fost 

înregistrat numărul total de lovituri transmise la sac și frecvența cardiacă medie pentru fiecare 

sportiv. Ambele grupe supuse cercetării au efectuat antrenamentele în sala de box și fitness Legend 

din Timișoara. Administratorul sălii de box și fitness fiind cel care a suportat din punct de vedere 

financiar realizarea, dezvoltarea și implementarea sistemului de monitorizare. 

Monitorizarea acestor antrenamente a fost efectuată cu ajutorul unui sistem (Arnăutu et al., 

2020), compus din: 

- un accelerometru poziționat în interiorul sacului la apoximativ 25 cm depărtare de baza 

acestuia; 

- un senzor de monitorizare a frecvenței cardiace care este purtat de către subiect; Acesta 

transmite cu ajutorul conectivității bluetooth informații către un microcalculator. 

- microcalculator RaspberryPi, care preia datele transmise de accelerometru și realizarea 

procesarea primară, după care transmite informațiile la API. Acest sistem a fost creat cu ajutorul 

unei echipe care a efectuat partea de scriere de cod și aplicație. Acest sistem a fost finanțat parțial 



 

 

pintr-un program Smart StartUp: „Proiectul Susținerea și Motivarea Antreprenorilor Responsabili 

și talentați – SMART Start Up” și de grupul de firme Balvia SRL. 

În vederea determinării diferențelor și a pragurilor lor de semnificație dintre cele două 

eșantioane supuse cercetării s-a utilizat testul t pentru eșantioane independente.  Astfel, am putut 

observa că în cazul greutății corporale nu s-au înregistrat diferențe semnificative între cele două 

eșantioane indiferent de momentul testării. Media grupei GE la TI a fost de 69,74 kg (AS=9,13) 

față de GC 69,83 kg (AS=10,04) unde t = -0.02, df = 25, p = 0.98, iar în cazul TF media GE fost 

de 69,61 kg (AS=9,15) față de GC 70,17 kg (AS=9,84) unde t = -0.15, df = 25, p = 0.88. 

Diferența mediilor dintre cele două grupe la proba număr maxim de lovituri transmise în 

30 de secunde, la testarea inițială a fost de 14,74 lovituri, astfel media GC, M = 106,50 lovituri 

(AS = 17,99) a fost semnificativ mai mare decât a GE, M = 91,76 lovituri (AS=8,99), t = - 2,65, 

df = 25, p = 0,01, mărimea efectului fiind de 0,46. 

Diferența mediilor dintre cele două eșantioane la testarea finală a fost de 19,25 lovituri în 

favoarea grupei experiment, rezultând astfel diferențe semnificative între cele două grupe (MGE = 

127,46 (AS = 8,26) în timp ce MGC = 108,21 (AS = 11,46), t = 4,97, df = 25, p <0.001) mărimea 

efectului fiind de 0,69. 

Următoarea etapă a fost compararea rezultatelor efective realizate de grupa de control și 

estimările pe care aceștia le-au efectuat. 

Comparând numărul de lovituri transmise de sportivii grupei de control cu autoevaluarea 

efectuată de aceștia am putut observa că întreg colectivul grupei și-a supraevaluat efortul depus. 

O apreciere mai apropiată de situația reală se poate observa în ultima săptămâna de antrenament. 

Cu toate că valorile estimărilor subiecților s-au apropiat de numărul de lovituri realizate în 

ultima săptămână, suma loviturilor transmise în sacul de box pe durata tuturor reprizelor a fost 

semnificativ mai mică față de estimarea făcută de sportivii grupei de control (17826,28, AS = 

221,82 față de 19905,71, AS = 279,59) t = -26,24, df = 13, p < 0,001. 

În urma finalizării antrenamentelor am putut constata că subiectul 9 a transmis cele mai 

multe lovituri în cele cinci săptămâni de antrenament 20399 lovituri, subiectul 3 20398 de lovituri, 

iar subiectul 11 20357 de lovituri. Cu toate acestea subiectul 11 a ocupat poziția întâi în 

clasamentul generat de punctajul calculat obținând 88 de puncte. Pe poziția a doua s-au clasat 

subiectul 9 și subiectul 3 cu un punctaj egal de 80 de puncte.  

Utilizând testul t pentru eșantioane pereche am putut observa diferențe semnificative între 

cele două testări la un singur parametru monitorizat. 

Media greutății corporale a grupei experiment din momentul testării inițiale (TI) a fost de  

69,74 kg (AS=2,53) și o medie a țesutului adipos de 13,04 kg (0,57). Testarea finală (TF) a acestui 



 

 

parametru nu a prezentat diferențe majore, media greutății corporale fiind de 69,61 kg (AS=2,54) 

, iar media țesutului adipos de 12,95 kg (AS=0,55). 

Valoarea medie a frecvenței cardiace de repaus, pentru grupa experiment, din momentul 

testării inițiale este de 63,38 (AS = 2,50) bătăi pe minut, iar în momentul testării finale este de 

62,76 (AS=2,58) bătăi pe minut. Se poate observa o scădere a frecvenței cardiace de repaus dintre 

cele două momente de testare este 0,62 bătăi pe minut. Intervalul de încredere de 95% variază între 

-0,74 la 1,97. Din moment ce intervalul de încredere trece prin 0,00 diferența dintre cele două 

momente de testare nu este semnificativă la un prag de semnificație de 0,05 (t = 0,98, df = 12, p = 

0.34). Valoarea medie a numărului maxim de lovituri transmise în 30 de secunde din cadrul testării 

inițiale a fost de 91,76 (AS=8,99), iar la testarea finală 127,46 (AS=8,26) lovituri. Comparând 

rezultatele grupei experiment la testarea inițială cu cea finală am putut observa că diferențele 

apărute în urma antrenamentului au fost semnificativ diferite. Intervalul de încredere de 95% 

variază între -42,89 și -28,48 astfel, diferențele dintre cele două momente de testare fiind 

semnificativ diferite (t = -10,79, df = 12, p <0.001). Totodată, s-au putut observa că toți subiecții 

grupei experiment au înregistrat creșteri ale numărului de lovituri transmise în 30 de secunde. La 

testarea inițială media vitezei de repetiție în 30 de secunde a fost de  106,50 (AS=17,99) lovituri, 

iar la testarea finală de 108,21 (AS=11,46) lovituri. Media probei la testarea finală fiind cu 1,71 

lovituri mai mare decât cea de la testarea inițială., diferențele dintre aceastea nefiind semnificativ 

diferite. Intervalul de încredere de 95% variază între -13,25 și 9,8 astfel, diferențele dintre cele 

două moment nefiind semnificative (t = -0,32, df = 13, p = 0,75). Totodată, s-au putut observa 

creșteri ale valorilor probei la testarea finală doar în cazul a 7 subiecți. 

 Cercetarea realizată pe un eșantion de 27 de sportivi ne-a permis să concluzionăm 

următoarele: 

1. Utilizatea unor mijloace care oferă feedback vizual pot crește volumul de lucru al 

sportivilor. Sunt necesare, totuși, câteva precizări, astfel încât acestea să nu interfereze cu 

pregătirea acestora. O precizare ar fi ca ecranele pe care sunt redate informațiile să nu distragă 

atenția acestora. Acesta date pot fi transmise fie pe ecrane mici, ferite de privirea sportivilor în 

timpul exercițiilor, fie pe anumite dispozitive la care doar antrenorul să aibă acces în timp real. Un 

alt aspect important este că utilizarea acestui tip feedback trebuie însoțit de monitorizarea 

frecvenței cardiace, astfel existând un control asupra intensității de lucru menținânt sportivul în 

zona de efort dorită.  

2. Inserarea de elemente de joc și realizarea de clasamente poate oferi un plus de 

atractivitate antrenamentului. Acest lucru poate dezvolta strategii de antrenament care să ducă spre 

atingerea obiecitivelor . Implementarea unui astfel de sistem poate facilita individualizarea 

planurilor de antrenament prin permanenta monitorizare a parametrilor efortului. 



 

 

3. Comparând rezultatele de la testarea inițială cu cele de la testarea finală s-a  putut 

observa o creștere a mediei loviturilor de 35,7 lovituri în 30 de secunde pentru grupa experiment 

și de numai 1,71 lovituri pentru grupa de control. Diferențele în cazul grupei experiment fiind 

semnificative la un prag p < 0,05. De asemenea, diferența dintre cele două grupe s-a modificat. În 

cazul testării inițiale, valoarea medie a grupei de control a fost semnificativ mai mare decât cea a 

grupei experiement, în schimb la testarea finală grupa experiment a înregistrat un progres mai mare 

făcând astfel ca diferențele să fie semnificative în favoarea acesteia (p < 0,05), având mărimea 

efectului medie 0,69.  

4. Nu au fost observate diferențe semnificative în cazul greutății corporale, a cantității 

de țesut adipos sau frecvență cardiacă de repaus. Acest lucru poate fi datorat perioadei foarte scurte 

de antrenament la care subiecții au luat parte. 

Rezultatele acestui experiment ar putea determina antrenorii să apeleze cu mai multă 

încredere la mijloacele tehnologice astfel încât să atragă tinerii în practicarea activităților fizice. 

Deși asemenea sisteme  sunt relativ costisitoare, există suficiente dispozitive la prețuri accesibile 

care pot oferii pe de o parte pot oferi informații despre sportiv, iar pe de altă parte să-i creeze o 

stare de competitivitate cu colegii acestuia. 

Limitele cercetării 

Cercetarea prezentată anterior prezintă o serie de limite: 

1. Introducerea unui astfel de sistem într-o sală specifică de box este dificil de realizat 

datorită infrastructurii necesare; 

2. Perioada insuficient de lungă de aplicare a metodei pentru a observa dacă aceste 

rezultate pot fi atinse și în cazul altor grupe de sportivi;  

3. Perioada pandemică ce nu ne-a oferit posibilitatea de a desfășura în condiții ideale 

și pe o lungă perioadă te timp tehnologia. 

Sinteza capitolului 9. Concluzii finale și direcții viitoare de cercetare 

Performanțele boxerilor români din ultimii ani au creat premisele realizării acestei cercetări. 

Credem că performanțele scăzute ale acestora nu sunt suficient abordate în cercetările științifice, 

iar astfel informațiile cu privire la îmbunătățirea procesului de antrenament lipsesc din literatura 

de specialitate din România. În urma cercetării noastre am dorit să identificăm unele structuri sau 

metode de antrenament, astfel încât să putem elabora argumente metodice care ar putea contribui 

la ameliorarea pregătirii sportive și implicit a performanței.  

Datele monitorizate și înregistrate în timp real au ca efect identificarea, conștientizarea  și 

creșterea posibilităților de ameliorare pe durata antrenamentului. Efectele introducerii 



 

 

feedbackului vizual au fost observate în creșterea numărului de lovituri transmise în sacul de box, 

având un efect motivațional în rândul sportivilor. 

Considerăm că este necesară o nouă viziune asupra antrenamentului sportiv, la boxeri, 

începând cu vârsta junioratului, astfel încât aceștia să poată fi direcționați spre performanță. 

Specialiștii din domeniu ar trebui să-și orienteze atenția spre mijloacele tehnologice moderne care 

au posibilitatea de a transmite informații exacte despre activitatea sportivilor, în timp real, 

antrenorului. 

Propunem unele reconsiderări în ceea ce privește abordarea antrenamentului sportiv: 

a. Realizarea unui profil al sportivului de la începutul acțivității sale astfel încât 

rezultatele din cadrul antrenamentelor și competițiilor să poată fi analizate periodic; 

b. Introducerea în practica recurentă a antrenamentului sportiv a mijloacelor 

tehnologice de monitorizare a parametrilor efortului; acest lucru fiind greu de realizat 

fără acestea, fiind influențat de subiectivitatea antrenorului; 

c. Introducerea antrenamentului respirator în planurile de antrenament în vederea 

îmbunătățirii parametrilor spirometrici; 

d. Implementarea mijloacelor de redare a feedbackului vizual astfel încât el să 

constituie un element motivațional orientat spre menținerea intensității și volumului 

efortului necesar optimizării posibilităților sportive;  

e. Introducerea elementelor de gamificare în antrenament astfel încât să crească gradul 

de implicare al sportivilor determinându-i să concureze pentru a-și depăși limitele. 

Limitele cercetării 

Limitele cercetării realizate sunt următoarele: 

Literatura de specialitate, din străinătate, care abordează această temă este amplă, oferindu-

ne acces la numeroase informații necesare realizării studiilor cuprinse în lucrare. Cu toate acestea, 

numărul de publicații științifice din România care au analizat problematica temei noastre este 

redus. Astfel, nu putem compara rezultatele cercetărilor noastre cu alte studii realizate pe subiecți 

români.  

Resursele umane și numărul scăzut de participanți au reprezentat o altă limitare a cercetării. 

Eșantionul scăzut se datorează pe de o parte numărului mic de boxeri legitimați la cluburile 

sportive, dar și criteriilor de includere utilizate în cercetare.  

Lipsa informațiilor complete legate de antrenamentul grupelor de control nu ne-au permis să 

observăm în detaliu diferențele din punct de vedere metodic.  



 

 

Resursele financiare limitate nu ne-au permis continuarea cercetării și dezvoltarea sistemului 

din ultimul studiu astfel încât să poată fi folosit atât în antrenamentul la sacul de box cât și în 

antrenamentul pentru dezvoltarea calităților motrice. 

Direcțiile viitoare de cercetare ar putea fi orientatea spre: 

 realizarea unui sistem integrat de monitorizare a antrenamentului specific de box 

(număr de lovituri transmise la sac, frecvența cardiacă, consum caloric); 

 posibilitatea de a determina și înregistra tipul de lovitură transmis (lovitură directă, 

croșeu, upercut);  

 determinarea intervalelor dintre lovituri, dar și tipul de acțiune petrecut în timpul 

acesta (deplasare în jurul sacului sau efectuarea eschivelor); 

 monitorizarea și analiza capacității boxerilor de a înlănțui serii de lovituri 

complexe.   

Realizarea unui astfel de sistem ar putea oferi o situație precisă asupra activității sporitivilor 

din timpul antrenamentul prin determinarea intensității de lucru, volumului dar și a densității.  

 Originalitatea acestei lucrări constă în primul rând prin realizarea unei revizuiri a literaturii 

de specialitate care abordează din perspective diferite ramura sportivă box. Astfel, s-a reușit, în 

prima parte a acestei lucrări, selectarea acelor articole care oferă informații de actualitate din boxul 

modern, atât din perspectiva metodicii antrenamentului cât și indicilor somatici, fiziologici și 

motrici ai boxerilor. Din cele cunoscute nouă, în momentul realizării acestei teze, în literatura de 

specialitate din România nu mai există o lucrare care să oferă o vedere de ansamblu asupra 

modelului boxerului de performanță atingând atât problematica profilului somato-funcțional cât și 

al profilului tehnic.  

 Un alt punct de originalitate este dat de sistemul de monitorizare al antrenamentului în box 

care a fost orientat spre dirijarea sportivilor în antrenament și totodată simplificarea muncii 

antrenorului. Sistemul realizat reprezintă primii pași în realizarea unui ecosistem de antrenament 

în care ar putea fi integrat profilul sportivilor, parcursul acestora în testările periodice, dar și 

întregul plan calendaristic.  

Menționăm că pe parcursul cercetării noastre sportivii grupelor experiment au reușit să 

câștige 15 medalii la competițiile de anvergură din România (Cupa României și Campionatul 

Național).  
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