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Introducere si argumentarea temei

Motivatia alegerii temei

Jucatorii de fotbal au nevoie atat de o capacitate aeroba ridicata, cat si de o capacitate anaeroba
bine dezvoltatd pentru a face fatd in timpul meciurilor si a antrenamentelor. Chiar daca in practica
antrenorii utilizeaza cu preponderentd mijloace specifice atletismului pentru dezvoltarea capacitatii
aerobe a jucatorilor, rezultatele studiilor ne aratd ca existd beneficii aditionale de ordin tehnic si
motivational atunci cand sunt utilizate mijloace specifice jocului de fotbal, precum jocurile pe teren

redus (Little & Williams, 2007; Los Arcos si colab., 2015).

Suplimentar, pe langa jocurile pe teren redus implementate respectand cerintele metodologice,
interventia noastra presupune si 0 componentd de interventie comportamentald pentru a creste
intensitatea efortului (Miltenberger, 2015). Tehnicile de modificare comportamentala sunt eficiente
pentru a influenta in mod pozitiv comportamentul persoanelor, inclusiv in domeniul sportiv (pentru o

recenzie, vezi Schenk & Miltenberger, 2019).
Amplasarea temei in contextul cercetdrilor stiintifice

Pentru folosirea cu succes a jocurilor pe teren redus este nevoie de o abordare integrativa care
sa 1a in considerare participarea jucatorilor la activitatea sportiva din punct de vedere fizic, cognitiv si
emotional (Clemente, 2016). Prin urmare, tema aleasa reprezintd o cercetare interdisciplinara care

poate avea implicatii asupra teoriei antrenamentului sportiv in jocul de fotbal.
Gradul de actualitate al temei

Tema abordata in prezenta lucrare este una de actualitate prin prisma numeroaselor studii care
au investigat recent folosirea jocurilor pe teren redus in jocul de fotbal si impactul folosirii lor asupra
unor variabile fiziologice precum capacitatea de efort aeroba si anaeroba, a unor variabile psihologice
precum perceptia subiectiva pozitiva pentru activitatea sportiva, angajamentul si motivatia si asupra
invatarii tehnicii jocului de fotbal (Aguiar si colab., 2012; Clemente, 2016; Dellal si colab., 2012; Hill-
Haas si colab., 2010; Los Arcos si colab., 2015; Williams & Owen, 2007).



Elemente de noutate

Elementele de noutate pe care le propunem in prezenta lucrare sunt urmatoarele:

- Este prima lucrare care propune o interventie bazatd pe tehnicile de modificare
comportamentald pentru a creste efortul depus de sportivi in cadrul jocurilor pe teren redus.

- Este prima temd care foloseste un pachet de interventie compus din monitorizarea
comportamentala, stabilirea obiectivelor, afisarea publicd a rezultatelor si oferirea de intariri
pozitive.

- Pentru oferirea de intariri pozitive dorim sa utilizim o abordare care prezinta elemente de
noutate si In care sd integram si economia de jetoane.

- Pentru monitorizarea comportamentald, dorim sa utilizdm aparate de tip GPS special concepute
pentru jucatorii de fotbal, care sd cuantifice miscarile acestora in timpul jocurilor.

- Tema propune sa investigheze atat modificarile la nivel individual, cat si la nivel de grup in
ceea ce priveste cresterea efortului sportivilor.

- Lucrarea de fatd aspird la investigarea efectelor unor interventii asupra unor variabile de tip
motric (distanta parcursa si distanta parcursa in sprint in timpul jocurilor), motivational

(climatul motivational) si fiziologic (capacitatea acroba estimata).

Obiectivele tezei

Obiectivul general al tezei este de a testa efectele psiho-fiziologice si motrice ale unor
interventii bazate pe jocuri pe teren redus si strategii comportamentale in directia cresterii capacitatii

de efort a jucatorilor de fotbal. Obiectivele specifice ale tezei sunt urmatoarele:

- Realizarea unei recenzii sistematice in legdturd cu interventiile care folosesc stabilirea
obiectivelor Th domeniul sportiv;

- Realizarea unei cercetari preliminare pentru a verifica fezabilitatea interventiei, pentru a testa
efectele interventiei la nivel individual si validitatea sociala a acesteia;

- Testarea eficientei interventiei la nivel de grup asupra capacitatii aerobe, a indicilor motrici si

motivationali.



PARTEA |. FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII

Sinteza Capitolului 1. Bazele fiziologice ale efortului fizic

Individul uman foloseste zilnic substante nutritive obtinute din consumul de plante sau hrana
animala pentru a avea suficientd energie care sa sustina activitatea celulara (Porcari si colab., 2015).
Cele mai importante surse de energie utilizate in timpul practicarii activitatilor fizice sunt

carbohidratii, grasimile si proteinele (Powers & Howley, 2017).

Cu toate acestea, energia este stocata Tn interiorul celulelor sub forma unui compus numit ATP
sau adenozin trifosfat (Kenney si colab., 2012). Sistemele energetice primare implicate in productia
de ATP sunt: sistemul fosfagen (denumit si ATP-PCr, sistemul fosfocreatind-creatina sau sistemul
anaerob alactic), sistemul glicolitic (denumit si sistemul glicogen-acid lactic sau sistemul anaerob

lactic) si sistemul oxidativ (denumit si sistemul aerob).

Unul dintre sistemele biologice importante pentru practicarea exercitiilor fizice este sistemul
neuromuscular 0sos. Sistemul muscular reprezintd partea activd a aparatului locomotor, fiind
responsabil de miscarea diferitelor parti ale corpului, oferindu-se astfel oportunitatea practicarii
activitatilor fizice (Porcari si colab., 2015). Musculatura scheleticdi umana contine doua tipuri
principale de fibre musculare care diferd in functie de proprietdtile metabolice si de contractie ale
acestora: fibre lente si fibre rapide sau fibre musculare de tip I, respectiv fibre musculare de tip Il
(Hoffman, 2014). Tipul fibrelor musculare utilizat este deosebit de important pentru ca acest aspect

determina forta si durata de contractie a muschiului (Porcari si colab., 2015).

In ceea ce priveste sistemul circulator, acesta are functia principala de a livra oxigen si nutrienti
catre celulele corpului si de a elimina dioxidul de carbon si resturile metabolice din celule (Guyton &
Hall, 2007). Frecventa cardiaca este reprezentata de numarul de cicluri cardiace realizate intr-0 unitate
de timp si se poate masura cu ajutorul stetoscopului, a electrocardiografului, prin palparea unei artere
periferice din corp sau prin utilizarea unor ceasuri sau centuri toracice cardiace (Bricout si colab.,
2010).

Si sistemul respirator este important pentru practicarea jocului de fotbal. Pentru ca muschii sa
se contracte si pentru ca sistemul neuromuscular osos sa isi intre in rol, acestia au nevoie de energie,
iar un element esential in asigurarea unei mari cantitati de energie este respiratia (Plowman & Smith,
2013). Volumul de aer deplasat in timpul ventilatiei poate fi masurat printr-o tehnica numita

spirometrie, care masoara modificarile in volumul aerului inspirat si expirat (Kenney si colab., 2012).
3



Cu toate ca activitatea fizica intensa poate sa reprezinte un factor de stres pentru organismul
uman, acesta are capacitatea de a se adapta la efortul fizic prelungit, la nivelul indicilor fiziologici
(McArdle si colab., 2010). In lucrarea de doctorat am sintetizat atat adaptirile de tip aerob, ct si cele

de tip anaerob care apar la nivel metabolic, neuromuscular, cardiovascular si pulmonar.

Sinteza Capitolului 2. Abordari stiintifice ale antrenamentului sportiv

Conform lui Kenney, Wilmore, & Costill (2012), principiile generale ale antrenamentului
suprasolicitirii progresive si principiul variatiei. In demersul instructiv-educativ, este nevoie ca
antrenorii de fotbal sa tina cont de respectarea acestor principii pentru ca beneficiile sportivilor ca

urmare a practicarii antrenamentului sportiv sa fie la un nivel ridicat.

Planificarea se refera la ”procesul de aranjare a programului de antrenament in faze lungi si
scurte pentru a indeplini obiectivele de pregatire” (Bompa & Buzzichelli, 2015, p.88). Programarea
reprezintd ”completarea acestei structuri cu continut sub forma modalitatilor de antrenament” (Bompa
& Buzzichelli, 2015, p.88). Periodizarea reprezintd o metoda prin intermediul careia antrenamentul
sportiv este divizat in segmente mai mici sub forma unor perioade sau cicluri de pregatire (Bompa &

Haff, 2009).

Efortul fizic poate fi apreciat din punctul de vedere al marimii acestuia ca fiind exhaustiv
(supramaximal), maximal, submaximal, mediu sau mic si poate fi caracterizat de o serie de indicatori

printre care se numdra volumul, intensitatea, specificitatea, densitatea si complexitatea efortului

(Dragnea, 1996).

Sinteza Capitolului 3. Jocul de fotbal

Situatiile cele mai importante ale jocului, decisive pentru soarta unei partide de fotbal presupun
de cele mai multe ori eforturi maximale sau supramaximale, fiind utilizat sistemul fosfagen (McArdle
si colab., 2010). Sistemul glicolitic este si el utilizat frecvent in jocul de fotbal, deseori fiind
Inregistrate valori ale concentratiilor de acid lactic de 12 mmol/I la jucatorii profesionisti (Clemente,
2016). De asemenea, sistemul oxidativ participd la mare parte din totalul energiei produse si consumate
n timpul unui joc de fotbal (Bangsbo, 2014). Prin urmare, organismul uman utilizeaza o combinatie

de cdi metabolice pentru a produce energie in practicarea jocului de fotbal, iar intelegerea contributiei



relative a sistemelor utilizate este esentiald pentru planificarea unui program de pregatire fizica eficient

(Powers & Howley, 2017).

Din punctul de vedere al maturarii, in conformitate cu Strudwick (2016), tinerii jucatori trec

prin trei etape de dezvoltare: faza de achizitii fundamentale, faza de dezvoltare si faza de performanta.

Faza de achizitii fundamentale (6-11 ani) este caracterizata prin putine diferente legate de
dezvoltarea psihologica si de unele diferente in dezvoltarea fizica (Strudwick, 2016). In aceasti faza,

copiii beneficiaza de pe urma practicarii mai multor discipline sportive (Varghese si colab., 2022).

Faza de dezvoltare (12-15 ani) are ca si principald caracteristica variatii mari in dezvoltarea
fizica, la care se adauga diferente importante intre sportivi si in ceea ce priveste atributele psihologice
relevante in jocul de fotbal (Strudwick, 2016). La aceasta varsta are loc de obicei specializarea catre o
singurd disciplind sportiva (Varghese si colab., 2022). Din punct de vedere fiziologic, jucatorii de
fotbal care se afla la varsta adolescentei au niveluri mai scazute ale capacitatii de efort decat adultii

(Stelen si colab., 2005).

Faza de performanta (16-19 ani) este asociata cu reducerea diferentelor inter-individuale n
ceea ce priveste dezvoltarea fizica si psihologica, ceea ce face ca sportivii care au avut intarzieri Tn
dezvoltare si se apropie de nivelul celor care s-au dezvoltat mai devreme (Strudwick, 2016). Tn jurul
varstei de 16 ani, sportivii au de obicei formate deprinderile cognitive si motrice pentru specializarea
avansatd in sport (Weinberg & Gould, 2018). Se pare ca pe masura ce sportivii inainteaza in varsta,

apare si o crestere a capacitdtii de efort (Helgerud si colab., 2001).

Potrivit lui Bompa (2003), exista trei tipuri de rezistentd: una de tip aerob (rezistenta acroba)

si doua de tip anaerob: rezistenta la acidul lactic si rezistenta alactica.

Rezistenta aeroba se refera la capacitatea corpului uman de a tolera efortul fizic pentru un timp
indelungat, fara ca efortul sa fie intrerupt, iar pentru aceasta e nevoie sa fie utilizata o cantitate

suficienta de oxigen (FIFA Education and Technical Development Department, 2016).

Rezistenta la acidul lactic se refera la capacitatea corpului uman de a tolera efortul fizic intens,
fara sa fie necesar consumul de oxigen (FIFA Education and Technical Development Department,
2016). Acest tip de rezistentd implica activitati fizice cu o durata medie de 30-90 de secunde si o

intensitate a efortului mai ridicata decat in cazul rezistentei acrobe (Bompa, 2003).



Rezistenta alactica este capacitatea maxima a organismului de a tolera oboseala produsa pe
durate scurte de timp (sub 10-12 secunde), in timpul unor activitati fizice de maxima intensitate care

au ca sursa de energie fosfocreatina si ATP-ul depozitat in muschi (Bompa, 2003).

Pentru dezvoltarea rezistentei se folosesc mai multe metode dintre care cele mai utilizate sunt
metoda antrenamentului continuu si metoda antrenamentului cu intervale (antrenamentul cu intervale,
antrenamentul cu intervale in piramida, metoda Fartlek) (FIFA Education and Technical Development
Department, 2016; Raiola & D’Isanto, 2016; Reilly, 2007).

Datorita caracterului specific jocului de fotbal, antrenamentul cu intervale este unitatea de
comparatie cea mai folositd de catre cercetdtorii care au dorit sa testeze eficienta jocurilor pe teren
redus (Clemente, 2016). Rezultatele obtinute ne aratd faptul ca nu exista diferente semnificative Intre
cele doua metode de antrenament 1n ceea ce priveste adaptarile in sistemele aerob si anaerob (Delextrat

& Martinez, 2014; Impellizzeri si colab., 2006).

Cu toate acestea, pentru a manipula volumul si intensitatea efortului fizic in jocurile pe teren
redus trebuie sa tinem cont de cateva variabile precum: formatul jocurilor pe teren redus (numarul de
jucdtori componenti ai echipei), dimensiunea terenului de joc sau modificarea unor reguli ale jocului

(de exemplu, numarul de atingeri ale balonului sau tipul marcajului) (Clemente, 2016).

Sinteza Capitolului 4. Motivatia in sport

Motivatia este definitd ca fiind directia si intensitatea efortului unei persoane, unde directia
efortului este reprezentatd de situatiile de care individul este atras si pe care le abordeaza, iar
intensitatea efortului se referd la cat de mult efort depune persoana in situatia respectiva (Weinberg &

Gould, 2018).

O abordare a motivatiei din perspectiva interactionista este reprezentatda de motivatia de
realizare. Murray (1938) defineste motivatia de realizare ca fiind “eforturile unei persoane de a stapani
o sarcind, de a obtine excelenta, de a depasi obstacole, a performa mai bine decat ceilalti si de a simti
mandrie in exercitarea talentului” (citat in Weinberg & Gould, 2018, p. 62). Motivatia de realizare a
starnit interesul mai multor cercetatori de-a lungul vremii, iar contributia lor a pus bazele a patru teorii
importante: teoria nevoii de realizare (Atkinson, 1974 citat in Weinberg & Gould, 2018), teoria
atribuirilor (Weiner, 1972), teoria motivatiei pentru competenta (Weiss & Chaumeton, 1992) si teoria
obiectivelor de realizare (Duda & Hall, 2001).



Teoria obiectivelor de realizare (in engleza Achievement goal theory) (Duda & Hall, 2001) este
o teorie asupra motivatiei care ia in considerare felul in care gandurile oamenilor ii orienteaza pe
acestia spre comportamentul de realizare si succes. Mai mult decat atat, conform lui Duda & Hall
(2001), teoria afirma cd fiecare persoanad este condusa de obiective si ca actioneaza intr-un mod
rational 1n functie de aceste obiective care 1i guverneaza deciziile si comportamentul in context de
realizare. Teoria propune trei concepte de baza: implicarea obiectivelor (in engleza states of goal
involvement), orientarea obiectivelor (in engleza goal orientation) si climatul motivational al

obiectivelor (in engleza goal climates) (Eklund & Tenenbaum, 2013).

Exista doua tipuri de climat motivational: orientat spre sarcina si orientat spre rezultat. Pe de 0
parte, climatul motivational orientat spre sarcind promoveaza in cadrul echipei sportive depunerea
efortului, cooperarea si pune accentul pe Invatare, iar pe de cealalta parte climatul motivational orientat
spre rezultat sustine competitia, comparatia sociald, depasirea adversarilor si a coechipierilor si

pedepsirea greselilor comise de catre sportivi (Tenenbaum & Eklund, 2007).

Pentru a creste motivatia si a modifica comportamentele indezirabile ale sportivilor, una dintre
recomandarile adresate antrenorilor in literatura de specialitate se refera la utilizarea tehnicilor de
modificare comportamentald (Weinberg & Gould, 2018). Printre tehnicile de modificare
comportamentala care au fost folosite cu succes in domeniul sportiv se numara: Intdririle pozitive si
negative, oferirca de feedback, economia de jetoane (intaririle folosind jetoane), modelarea
comportamentala, stabilirea de obiective, oferirea de prompt, monitorizarea comportamentald, afisarea

publica si altele (pentru o recenzie, vezi Schenk & Miltenberger, 2019).



PARTEA a ll-a. CONTRIBUTII ORIGINALE

Sinteza Capitolului 5. O recenzie sistematica asupra interventiilor care folosesc

stabilirea obiectivelor pentru imbunititirea performantei sportive!
5.1. Cadru teoretic

Teoria stabilirii obiectivelor (Locke & Latham, 1990) este o teorie motivationald bazata pe mai
mult de 400 de studii si care sugereaza ca obiectivele specifice si solicitante duc la niveluri mai ridicate
ale performantei in sarcind decat cele usoare sau vagi. Analiza aplicata a comportamentului utilizeaza
de asemenea stabilirea obiectivelor ca tehnica de modificare comportamentald, atat ca strategie
singulard, cat si in conjunctie cu alte tehnici precum monitorizarea, afisarea publica, oferirea de

feedback si intaririle pozitive (Cooper si colab., 2014).
5.2. Obiective

Prin intermediul acestei cercetari ne-am propus sa sintetizam tendintele metodologice legate
de stabilirea obiectivelor in domeniul sportiv si sa realizam un cadru teoretic actualizat. Asadar,
obiectivul studiului a fost acela de a realiza o recenzie sistematicd asupra interventiilor bazate pe

stabilirea obiectivelor in domeniul sportiv.
5.4. Criteriile de includere si excludere ale studiilor

Pentru ca studiile sa fie incluse trebuiau sa respecte urmatoarele criterii: implementarea unei
interventii care sa contina stabilirea obiectivelor si comportamentul tintd sa fie legat de performanta
sportiva. Au fost excluse studii care nu erau scrise in limba engleza, care nu implementau o interventie

in cadrul cercetdrii si articole care vizau nivelul de activitate fizica al participantilor.

! Acest studiu a fost publicat.

Pop, R.-M., Grosu, E. F., & Zadic, A. (2021). A Systematic Review of Goal Setting Interventions to Improve Sports
Performance. Studia Universitatis Babes-Bolyai Educatio Artis Gymnasticae, 66(1), 35-50.
https://doi.org/10.24193/subbeaq.66(1).04
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5.5. Strategia de cautare

Cautarea a fost efectuata la data de 1 octombrie 2020 in bazele de date abonate ale Bibliotecii
Centrale Universitare ”Lucian Blaga” Cluj-Napoca: Scopus, ScienceDirect, Directory of Open Access
Journals (DOAJ), Educational Resources Information Center (ERIC), Social Sciences Citation Index
(SSCI), Science Citation Index (SCI) si APA PsycArticles. Am folosit ca si cuvinte cheie termenii

’stabilirea obiectivelor” si sport* (in engleza goal setting” and sport*).
5.6. Analiza datelor

Ca rezultat al cautarii sistematice in literatura de specialitate, am identificat un numar de 1520
de lucrari, iar dupa eliminarea duplicatelor au fost pastrate 1354 de articole care au fost incluse pentru
recenzia rezumatelor (in engleza abstract review). Tn demersul de recenzie a rezumatelor, doi
evaluatori (autorul tezei si un alt student doctorand in domeniu) au evaluat in mod independent

articolele utilizand programul software Rayyan (Ouzzani si colab., 2016).

In urma acestui demers, au fost pastrate un numdr de 22 articole de specialitate. Ulterior, am
analizat lista bibliografica a articolelor si am identificat alte 7 articole relevante. In final, 29 de articole
de specialitate au fost pastrate pentru a fi evaluate ca full-text, iar doua dintre acestia au fost eliminate,

rezultand in cele din urma 27 de articole de specialitate incluse 1n recenzia noastra sistematica.
5.7. Rezultate

5.7.1. Caracteristicile participantilor

Un numaér total de 770 de participanti au luat parte la interventii bazate pe stabilirea
obiectivelor Tn articolele recenzate. Au participat la aceste interventii atit persoane de gen feminin

(400), cat si de gen masculin (370), cu varsta cuprinsa intre 7 si 36 de ani.
5.7.2. Ramuri sportive incluse

Rezultatele ne aratd ca doar un numar de 3 studii au folosit interventii care presupuneau
stabilirea obiectivelor in jocul de fotbal (Brobst & Ward, 2002; Holt si colab., 2012a, 2012b). Alte
jocuri sportive incluse au fost urmatoarele: volei (6) (ex., Palao, 2016), baschet (4) (ex., Ortega si
colab., 2013), fotbal american (2) (ex., Ward & Carnes, 2002), rugby (1).



Printre disciplinele sportive individuale s-au numarat urmatoarele: tenis (2) (ex., Boyce si
colab., 2001), triatlon (2) (ex., Thelwell & Greenlees, 2001), atletism (2) (ex., Thelwell & Greenlees,
2003) si tenis de masa (1) (Liu si colab., 2012).

5.7.3. Caracteristici ale designului experimental

Din punctul de vedere al caracteristicilor designului experimental, am observat ca un numar
ridicat de studii a utilizat variante ale designului cu un singur participant. Dintre acestea, cele mai
folosite au fost designul cu niveluri de baza multiple intre participanti (5) (de ex., Thelwell &
Greenlees, 2003) si designul cu niveluri de baza multiple intre comportamente (2) (de ex., Ward &
Carnes, 2002). Pe de alta parte, unele cercetari au utilizat designuri la nivel de grup: cvasiexperimental

(de ex., Palao, 2016) si experimental (de ex., Corréa si colab., 2006).
5.7.4. Tipul interventiei de stabilire a obiectivelor

Am identificat atat studii care au folosit stabilirea obiectivelor ca strategie singulara, cat si in
pachete de interventie. In prima categorie s-au incadrat 15 studii, iar in cadrul lor, unii autori au evaluat
doar eficienta interventiei (de ex., Ortega si colab., 2013), in timp ce altii s-au concentrat si pe variabile
corelate precum dificultatea obiectivelor (de ex., Dutra si colab., 2017) si specificitatea obiectivelor
(de ex., Corréa si colab., 2006).

Studiile care au utilizat pachete de interventie au folosit printre strategii oferirea de feedback
si contingenta de grup (Holt si colab., 2012a), afisarea publica a rezultatelor (Ward & Carnes, 2002),
afisarea publica a rezultatelor si feedbackul verbal (Brobst & Ward, 2002; Smith & Ward, 2006),
planificarea (Bieleke si colab., 2019) sau self-talkul pozitiv si imageria (Heydari si colab., 2018).

5.7.5. Comportamentul tinta
5.7.5.1. Pregatirea tehnica

Cele mai multe studii din recenzia noastra sistematicd au vizat acest domeniu al pregétirii
sportivilor. Tn jocul de fotbal au fost vizate elemente tehnice precum pasarea mingii (Holt si colab.,
2012a), cel mai ridicat numar de atingeri consecutive ale mingii sau jonglarea in secventa corecta (Holt
si colab., 2012Db) si variante de conducere a mingii (Brobst & Ward, 2002). Eficienta interventiilor de
stabilire a obiectivelor pentru pregétirea tehnica a fost investigata si in alte sporturi: volei (Bieleke si
colab., 2019; Corréa si colab., 2006; Dutra si colab., 2017; Zetou si colab., 2008), box (O’Brien si
colab., 2009) sau tenis (Boyce si colab., 2001).
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5.7.5.2. Pregatirea tactica

Un numar redus de studii (4) s-a concentrat asupra pregatirii tactice folosind stabilirea
obiectivelor. Aceste studii au urmdrit sa Tmbunatateascad jocul tactic ofensiv al jucatorilor de tenis
(Vidic & Burton, 2010), perceptia si utilizarea statisticilor legate de joc in volei (Palao, 2016), traseele
corecte alergate (Smith & Ward, 2006) si anticiparea jocului in fotbalul american (Ward & Carnes,

2002). In jocul de fotbal nu am identificat studii care si vizeze acest aspect al pregitirii sportive.
5.7.5.3. Pregatirea fizica

In mod similar, si pregitirea fizica a fost putin studiatd de citre cercetitorii care au folosit
interventii de stabilire a obiectivelor. In jocul de fotbal, Holt si colab. (2012b) au folosit ca masura a
intensitatii efortului numarul total de atingeri efectuat de jucdtori in sarcini repetate cu durata de 4
minute. In alte sporturi, printre variabilele de interes in ceea ce priveste pregitirea fizici s-au numarat:
timpii inregistrati ai inotatorilor (Simoes si colab., 2012), timpii inregistrati in triatlon (Thelwell &
Greenlees, 2001), distanta parcursa intr-o sarcind de alergare de rezistenta in atletism (Bueno si colab.,

2008) sau capacitatea de efort a jucatorilor de tenis (Vidic & Burton, 2010).
5.7.5.4. Pregatirea psihologica

In ceea ce priveste aspecte legate de pregitirea psihologica, am identificat un singur studiu care
a folosit stabilirea obiectivelor Tn acest scop in jocul de fotbal. Mai concret, Holt si colab. (2012a) au
testat o astfel de interventie pentru dezvoltarea constientizarii si a orientdrii in teren in timpul jocului.
Pregatirea psihologica a fost vizata si in alte sporturi: atletism (McCarthy si colab., 2010; Wikman si
colab., 2014), baschet (Durdubas si colab., 2019; Ortega si colab., 2013), Tnot (Wikman si colab.,
2014), tenis (Vidic & Burton, 2010) sau triatlon (Thelwell & Greenlees, 2001, 2003)

5.8. Discutii si limite

Aceastd lucrare si-a propus sd sintetizeze articolele care au folosit interventii bazate pe
stabilirea obiectivelor pentru cresterea performantei sportive. In comparatie cu sportivii din grupurile
de control sau baseline, participantii carora li s-au stabilit obiective si-au imbunatatit performanta,
demonstrand modificari comportamentale consistente. Chiar daca interventiile care folosesc stabilirea
obiectivelor pentru cresterea performantei sportive sunt eficiente, cercetdri viitoare ar trebui sa

investigheze masura in care rezultatele pot fi generalizate in conditii competitionale.
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Cele mai multe studii incluse in aceasta recenzie S-au concentrat asupra unor modificari de
naturd tehnica sau psihologicad ale performantei sportive si un numar redus de studii a investigat
modificarile la nivel fizic sau tactic. La nivel fizic, studiile incluse au pus accent pe volumul si
intensitatea efortului. Din punctul nostru de vedere, ambele variabile ale efortului pot fi influentate cu
ajutorul stabilirii obiectivelor, iar aparitia dispozitivelor GPS pentru sportivi le oferd antrenorilor
posibilitatea de a obtine mai multe informatii despre efortul fizic al sportivilor si de a stabili obiective

pentru a-1 imbunatati (Malone si colab., 2017).

5.9. Concluzii

» Stabilirea obiectivelor reprezintd o strategie eficientd pentru cresterea multidimensionald a
performantei sportive, atat in sporturi practicate la nivel individual, cat si colectiv;

» Un numar redus de studii (3) a investigat efectul unei interventii de stabilire a obiectivelor in
esantioane formate din jucétori de fotbal;

» Un numar relativ redus de studii (6) a evaluat efectul unei interventii de stabilire a obiectivelor
avand ca si comportament tinta pregatirea fizicd a sportivilor;

» Un singur studiu dintre cele identificate a examinat efectul unei interventii de stabilire a
obiectivelor vizand pregatirea fizica a jucatorilor de fotbal;

» Cercetarile care au folosit stabilirea obiectivelor au utilizat ca si metodologie atat designuri
experimentale la nivel de grup cat si la nivel individual (designul experimental cu un sigur
subiect);

» Domeniul stiintei sportului si cel al psihologiei sunt conexe si este nevoie de
interdisciplinaritate n studii viitoare;

» Stabilirea obiectivelor este folosita deseori in pachete de interventie impreuna cu alte strategii
derivate din domeniul psihologiei (de exemplu, imageria mentald, feedbackul sau afisarea

publicd).
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Sinteza Capitolului 6. Cercetarea preliminara. O cercetare interdisciplinara
privind impactul unei interventii comportamentale asupra distantei totale

parcurse in jocurile de fotbal pe teren redus?
6.1. Cadru teoretic

Din recenzia sistematicd pe care am realizat-o in cercetarea anterioara, a reiesit utilitatea
stabilirii obiectivelor pentru Imbunatitirea performantei sportive. Totusi, pe langd stabilirea
obiectivelor, exista si alte strategii derivate din stiintele comportamentale care pot fi aplicate eficient

n acest domeniu (pentru o recenzie, vezi Schenk & Miltenberger, 2019).

In ceea ce priveste variabilele dependente examinate, autorii au fost cu precadere interesati de
variabile care tin de pregatirea tehnica a jucatorilor de fotbal precum pasarea mingii (Luyben si colab.,
1986; Ziegler, 1994), lovirea mingii cu capul, aruncarea de la margine si repunerea in joc de la poarta
(Rush & Ayllon, 1984). in schimb, niciunul dintre studiile identificate nu a prezentat interes fata de
pregatirea fizica a jucatorilor de fotbal sau fatd aplicarea unei interventii comportamentale in timpul

jocurilor pe teren redus.

6.2. Obiective

Principalul obiectiv al cercetarii preliminare a fost acela de a verifica daca implementarea unei
interventii comportamentale compuse din afisarea publica a rezultatelor, stabilirea de obiective de
performanta si oferirea de intdriri pozitive are un efect pozitiv asupra distantei parcurse de jucatorii de

fotbal in jocurile pe teren redus.

Un alt obiectiv al acestei cercetari a fost de a testa validitatea sociala a programului de
interventie comportamentala pe care 1-am propus. Potrivit lui Snodgrass si colab. (2018), in situatiile
in care sunt implementate interventii comportamentale care prezintd elemente de noutate este

important ca procedurile sa fie percepute ca fiind utile si acceptabile pentru participanti.

2 Acest studiu a fost publicat.

Pop, R. M., Grosu, V. T., Ordean, M. N., & Rusu, A. S. (2022). INTERDISCIPLINARY INVESTIGATION OF THE
IMPACT OF A BEHAVIORAL INTERVENTION ON THE TOTAL DISTANCE COVERED IN SMALL SIDED
SOCCER GAMES. ICERI2022 Proceedings, 3526—3534. https://doi.org/10.21125/iceri.2022.0864
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Un ultim obiectiv al cercetarii preliminare a fost de verificare a fezabilitatii programului de

interventie pentru a identifica eventualele puncte slabe ale interventiei si pentru imbunatatirea acesteia.

6.4. Metode de cercetare

Prima metoda utilizata a fost cea a interviului semi-structurat. Interviul semi-structurat are rol
explorator si pe parcursul desfasurarii acestuia participantii sunt ghidati in conversatie spre anumite
teme de interes pentru cercetare (Magaldi & Berler, 2020). De asemenea, metoda anchetei prin
chestionar face apel la participanti pentru a obtine informatii despre acestia prin adresarea de intrebari,

de obicei structurate in instrumente standardizate si valide (Dane, 1990).

Experimentul cu un singur subiect reprezintd o metoda de cercetare eficienta, riguroasa si care
permite testarea modificarilor care apar in cadrul unor variabile dependente (Barker si colab., 2011).
Pentru evaluarea acestor modificari sunt realizate masuratori repetate pentru a examina tendinte care

apar in cadrul datelor.

6.5. Ipoteze

Hi: Folosirea unei interventii compuse din monitorizarea comportamentald, afisarea publicd a
rezultatelor, stabilirea de obiective si oferirea de intariri pozitive va avea un efect la nivel individual

asupra distantei totale parcurse de jucatorii de fotbal Tn timpul unei sarcini de jocuri pe teren redus.

6.6. Design

Designul utilizat a fost designul experimental ABAB (Pintea, 2015). Acest design are in
componentd patru faze: faza initiald (A), faza de interventie (B), a doua faza initiald (A) si a doua faza

de interventie (B) (Barker si colab., 2011).

6.7. Organizarea si desfisurarea cercetdrii

6.7.1. Participanti

Participantii au fost opt jucatori de fotbal cu varsta cuprinsa intre 16 si 18 ani din cadrul echipei
C.S. Sanatatea Servicii Publice Cluj-Napoca. Sportivii care au lipsit la cel putin trei sesiuni de

antrenament in cadrul oricarei faze, au fost exclusi din analiza datelor, in final rezultdnd un numar de
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cinci participanti. In general, in studiile care utilizeaza acest tip de design, au fost folositi intre 3 si 5

participanti (Lammers & Badia, 2005).
6.7.3. Perioada si locul de desfasurare a cercetarii

Datele au fost colectate Tn perioada iunie - noiembrie 2020, iar antrenamentele au avut loc in

cadrul Bazei Sportive Unirea” din Cluj-Napoca.
6.8. Instrumente

Pentru masurarea variabilei dependente “distanta totala parcursa” am folosit aparatele PLAYR
Football GPS Tracker, special concepute pentru jucatorii de fotbal (Catapult Group International Ltd,
2018). In ceea ce priveste investigarea validitatii sociale, am realizat pentru aceastd cercetare un

chestionar si un interviu semi-sStructurat.
6.9. Proceduri

Atat faza initiald (baseline), cat si cea experimentala au presupus participarea la joc de fotbal
pe teren redus 4 vs. 4 pe o dimensiune a terenului de 864 de m2. Am folosit porti de mici dimensiuni
(1.5 x 1.2 metri) si acestea s-au desfasurat fard portar. Sportivii au participat la un numar total de 22
antrenamente, dintre care 10 au fost dedicate celor doua faze initiale, iar restul de 12 antrenamente au
facut parte din cele doud faze experimentale. Frecventa saptimdnald medie a antrenamentelor

dedicate interventiei a fost de 2 antrenamente/saptamana, iar durata sarcinii a fost de 17 de minute.
Faza initiala (baseline)

In aceastd etapa, sportivii au primit cite un aparat GPS care a masurat distanta parcursi in
timpul sarcinii. Cu toate ca acestia au fost anuntati de masuratorile efectuate, nu au avut informatii

legate de performanta proprie sau de performanta obtinuta de catre ceilalti jucatori.

Faza experimentala (afisarea publica, stabilirea obiectivelor, folosirea intaririlor

comportamentale)

Componentele referitoare la jocurile pe teren redus s-au pastrat neschimbate si in aceasta faza.
Insa, spre deosebire de faza initiald, in aceasti etapa am folosit ca o prima strategie afisarea publicd.

Astfel, rezultatele obtinute de catre sportivi au fost afisate la vedere langa banca de rezerve.
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O a doua strategie utilizata in aceasta faza a fost reprezentata de stabilirea obiectivelor de
performanta. Pentru a asigura un nivel mediu de dificultate, obiectivele initiale au fost stabilite la un
nivel cu 10% mai ridicat decat performanta fiecarui jucator in parte. De asemenea, pentru a tine cont
de caracteristicile individuale ale jucatorilor precum nivelul de pregitire, fiecare jucdtor a avut
obiective personalizate. Pentru a asigura un progres continuu al jucatorilor, de fiecare data cand unul

dintre ei indeplinea un obiectiv, acesta crestea in dificultate cu 5% din valoare.

Pachetul de interventie utilizat a avut de asemenea in componenta intdririle pozitive. Astfel,
atunci cand observam depunerea unui efort ridicat de catre un sportiv in sarcind, respectivul
comportament era evidentiat pozitiv. In cazul obiectivelor pe termen lung, am folosit intiriri cu valoare

materiald si am promovat competitia Intre sportivi.
6.10. Analiza datelor

6.10.1. Inspectia vizuala a datelor

Pentru a testa efectul interventiei asupra variabilei dependente distanta totald parcursa, am
folosit in demersul de analiza a datelor tehnica numita inspectia vizuala (in engleza visual inspection
sau visual analysis). In cadrul inspectiei vizuale a datelor am interpretat nivelul, directia de distributie,
si variabilitatea scorurilor si am calculat procentul de date care nu se suprapun (PND statistic) si un

indicator al marimii efectului, intitulat A-index (Barker si colab., 2011).
6.10.2. Analiza tematica

Pentru analiza datelor referitoare la validitatea sociala am utilizat analiza tematica (Neuendorf,
2016). In conformitate cu Braun & Clarke (2006), am parcurs sase pasi pentru realizarea acestei
analize: familiarizarea cu datele colectate, generarea initiald a codurilor, identificarea temelor pe baza

codurilor initiale, revizuirea temelor, definirea si etichetarea temelor si redactarea raportului.
6.11. Rezultate

6.11.1. Rezultate bazate pe inspectia vizuala a datelor si pe calculul marimii efectului

Trecerea de la faza initiala (A) la faza experimentala (B) a dus la imbunatatirea performantei
pentru fiecare participant, in ambele replicari, iar asta sugereaza cd interventia a avut un efect pozitiv

asupra distantei totale parcurse. In continuare, prezentim rezultatele obtinute de citre fiecare sportiv:
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6.11.1.1. Participant 1

Media scorurilor acestui participant a fost de 1638 metri in prima faza initiala, urmata de o
crestere de 198.66 metri in distanta totald parcursa in prima faza experimentala. In ceea ce priveste a
doua replicare, media performantei a scdzut din nou la 1697.6 metri in faza initiald si a crescut cu
192.4 metri 1n faza experimentala (vezi Figura 3). Procentul datelor care nu se suprapun a fost de 66%
pentru prima replicare, 100% pentru a doua replicare si de 83.3% pentru designul complet. Marimea

efectului pentru prima replicare a fost A-index = 1.58 si pentru a doua replicare A-index = 4.45.

Figura 3

Rezultatele obtinute de catre Participantul 1 in Conditiile experimentale
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6.11.1.2. Participant 2

Rezultatele ne-au aratat ca Participantul 2 si-a imbunatatit media scorurilor in prima faza
experimentala fatd de faza initiala cu 118.33 metri. In cea de-a doua replicare, chiar daci si acest

participant si-a imbunatatit performanta intre cele doua faze, cresterea a fost de doar 60.6 metri.

Procentajul datelor care nu se suprapun a fost de 83% pentru prima secventa (A1-B1), de 16%
in a doua secventd (A2-B2), iar pentru ambele replicari luate impreund a fost de 33%. Marimea
efectului in prima secventa a fost ridicata (A-index = 5.57), in timp ce pentru a doua secventa a fost la
un nivel scazut (A-index = 0.37).

Per total, chiar daca in prima secventa scorurile participantului au aratat o marime ridicata a
efectului, rezultatele ne arata un impact redus al interventiei, mai ales pentru a doua replicare. Datele

obtinute de acest participant pot fi vizualizate in Figura 4.
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Figura 4

Rezultatele obtinute de catre Participantul 2 in Conditiile experimentale
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6.11.1.3. Participant 3

Rezultatele analizate pentru Participantul 3 ne arata un efect puternic al interventiei pus in
evidenta de cresterea imediatd a performantei in ambele faze experimentale comparativ cu fazele
initiale (Fig. 5). Procentul datelor care nu se suprapun a fost de 100% in toate conditiile analizate.
Marimea efectului pentru prima replicare a fost de nivel mediu (A-index = 1.91), in timp ce la a doua

replicare am observat o marime ridicata a efectului (A-index =16.1).

Figura 5

Rezultatele obtinute de catre Participantul 3 in Conditiile experimentale
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6.11.1.4. Participant 4

Pentru Participantul 4 rezultatele indica o crestere a performantei in prima faza experimentala
comparativ cu conditiile din faza initiald. Cu toate acestea, pentru a doua secventa a experimentului,

diferenta dintre faza experimentala si cea initiald a fost nesemnificativa.

Pentru prima secventa procentul datelor care nu se suprapun a fost de 83%, insa pentru cea de-
a doua a fost de 0%, iar pentru intregul set de date a fost de 0.08%. Motivul pentru aceste rezultate
este reprezentat de un scor extrem pe care acest participant I-a avut in a doua faza initiala. Scorurile
acestui participant indica o marime medie a efectului pentru prima replicare (A-index = 2) si 0 marime

scazuta a efectului pentru cea de-a doua (A-index = 0.46). (Fig. 6).

Figura 6

Rezultatele obtinute de catre Participantul 4 in Conditiile experimentale
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6.11.1.5. Participant 5

Pentru acest participant, progresul observat a fost de 188 de metri pentru prima replicare si de
155 de metri pentru a doua. Procentul datelor care nu se suprapun confirma aparitia efectului
interventiei cu un scor de 66% pentru prima replicare, de 100% pentru a doua replicare si de 41%

pentru tot setul de date.

In plus, rezultatele obtinute de citre acest participant relevd o mirime medie a efectului in
prima secventa cu un scor A-index = 2.02 si o marime ridicata a efectului in a doua secventa cu un

scor A-index = 3.96. Rezultatele obtinute de catre acest sportiv pot fi vizualizate in Figura 7.
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Figura7

Rezultatele obtinute de catre Participantul 5 in Conditiile experimentale
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6.11.2. Validitatea sociala

Ca urmare a analizei datelor provenite in urma aplicarii chestionarului de validitate sociala,
rezultatele ne indica faptul ca participantii la studiu s-au declarat multumiti de interventia la care au
participat (media = 5, ab. std. = 0), au considerat ca au depus mai mult efort in jocurile pe teren redus
(media = 4.5, ab. std. = 0.75), le-a facut placere sa participe in cadrul interventiei (media = 5, ab. std.
= 0), le-ar placea sa mai participe la astfel de interventii (media = 5, ab. std. = 0) si ar recomanda si

altor sportivi sa participe la interventii similare (media = 5, ab. std. = 0).

Mai departe, am analizat datele provenite din interviurile semi-structurate. In urma aplicarii
protocolului recomandat de Braun & Clarke (2006), am identificat patru teme pe care le-am clasificat
in ordinea prevalentei codurilor si anume: motive pentru eficienta interventiei, beneficii ale
interventiei, aspecte pozitive ale interventiei si motive pentru ineficienta interventiei si schimbari
propuse de participanti. Am Verificat ulterior consistenta temelor identificate, coerenta si claritatea

acestora si am considerat ca sunt corespunzatoare.
6.12. Discutii

In general, descoperirile noastre sugereaza ca un pachet de interventie compus din stabilirea

obiectivelor, afisarea publicd si intarirea pozitivd imbunatateste in mod eficient distanta totald parcursa
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a tinerilor fotbalisti in timpul jocurilor pe teren redus. Participantul 1, Participantul 3 si Participantul
5 si-au Tmbunatatit performanta in ambele faze de interventie comparativ cu conditiile de baza, aratand

un efect robust al interventiei.

Pe de alta parte, chiar daca Participantul 2 si Participantul 4 si-au imbunatatit performanta,
analiza vizuald a indicat cd efectul de interventie a fost mai slab decat pentru ceilalti jucatori, In special
pentru a doua secventa. Acest lucru a fost cumva neasteptat, deoarece acesti participanti au avut cele
mai scazute niveluri de performantd in conditiile de baza si au avut suficient spatiu pentru imbunatatiri.
Mai mult, Participantul 2 si Participantul 4 au avut o a doua linie de baza cu o variabilitate ridicata a
scorurilor. Acest lucru ar putea fi cauzat de o lipsd de motivatie, dispozitie, oboseald, accidentari sau
alti factori. O alta explicatie ar putea fi reprezentata de retragerea interventiei folositd in designul

nostru, care ar putea induce in eroare participantii cu privire la scopul studiului.

Rezultatele privind validitatea sociala a studiului sunt de asemenea incurajatoare si ofera
premise pentru aplicarea interventiei la nivel de grupuri de sportivi. De asemenea, prin observatiile
proprii privind fezabilitatea interventiei, am dorit sd venim in completarea rezultatelor cercetarii si sa

oferim un argument suplimentar in vederea aplicdrii interventiei in cercetarea fundamentala.

6.13. Limite si directii viitoare de cercetare

Limitele identificate in cadrul acestei cercetari au fost legate de designul experimental folosit,
de absente ale sportivilor de la antrenamente si de numarul relativ scazut de masuratori din fiecare

faza experimentala.

Cercetdri viitoare ar putea imbunatati metodologia cercetarii prin cresterea numarului de
masurdtori din fiecare fazd experimentala, prin colectarea unor date complete sau prin gasirea unor
metode mai eficiente de a trata datele lipsa. De asemenea, in viitor, este utila realizarea unor studii
randomizate controlate care au posibilitatea de a controla statistic efectul maturarii si a altor posibile
variabile confundate precum vérsta participantilor, nivelul de pregdtire, motivatia sau capacitatea de

efort.

Studii viitoare ar putea contribui la literatura de specializare si prin investigarea masurii In care
efectele interventiei sunt generalizate. De asemenea, o directie viitoare de cercetare ar putea fi
reprezentata si de examinarea felului in care cresterea efortului in timpul jocurilor pe teren redus poate

contribui mai departe la efecte pe termen lung privind capacitatea aeroba sau anaeroba a sportivilor.
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6.14. Concluzii

In urma desfasurarii acestei cercetari, am formulat urmatoarele concluzii:

Toti participantii la studiu si-au Tmbunatatit performanta in fazele experimentale fata de fazele
initiale la care au participat;

Rezultatele ne sugereaza ca interventia compusa din stabilirea obiectivelor, afisarea publica a
rezultatelor si oferirea de Intdriri pozitive este eficientd pentru cresterea distantei parcurse de
catre sportivi in timpul jocurilor pe teren redus;

In cazul a doi sportivi, chiar daci acestia si-au imbunitatit performanta in fazele experimentale,
rezultatele nu sunt concludente. Motivele pentru aceste rezultate pot fi asociate cu retragerea
interventiei specificd designului experimental, accidentari, starea de moment, oboseala sau alti
factori;

Consideram ca rezultatele cercetarii au valoare practica si aplicativa ridicata. Acestea prezinta
un caracter de noutate si pot contribui la dezvoltarea literaturii de specialitate din domeniul
folosirii jocurilor de fotbal pe teren redus;

Validitatea sociala a interventiei a fost la un nivel ridicat. Sportivii au considerat cd interventia
la care au luat parte a fost eficienta si placuta;

Este nevoie de studii experimentale la nivel de grup care sa completeze rezultatele cercetarii.
Folosirea designului ABAB prezinta avantaje precum posibilitatea de a testa interventia la
nivel individual si posibilitatea de a controla efectul maturarii sau al antrenamentului, dar si
dezavantaje precum capacitatea scdzuta de a controla pentru alte variabile externe si de a
extrapola rezultatele obtinute la nivelul populatiei;

Protocolul de interventie nu a ridicat probleme semnificative de fezabilitate. Cu toate acestea,
propunem cateva imbunatatiri ale acestuia:

e dificultatea obiectivelor sa creascd cu o valoare fixa pe masurd ce acestea sunt
indeplinite, pentru a evita ca acestea sa fie foarte greu de indeplinit spre finalul
interventiet;

e intdririle comportamentale sa fie raportate si la obiectivele pe termen scurt, sa
fie diversificate si sa aibd caracter de intarire conditionala generalizatd (in
engleza generalized conditional reinforcement). Pentru respectarea acestui
deziderat, propunem utilizarea economiei de jetoane (in engleza token

economy).
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Sinteza Capitolului 7. Cercetarea fundamentala. Efectul jocurilor pe teren redus
si a unei interventii comportamentale asupra parametrilor motrici, fiziologici si

motivationali ai jucitorilor de fotbal®
7.1. Cadru teoretic

Mai multe studii au aratat eficienta jocurilor pe teren redus pentru cresterea capacitatii aerobe
a sportivilor (pentru o recenzie, vezi Clemente si colab., 2021). Cu toate acestea, pentru a fi eficiente,

n cadrul acestor jocuri trebuie manipulate cu succes o serie de variabile (Sarmento si colab., 2018).

Tinand cont de rezultatele incurajatoare ale cercetarii preliminare privind utilizarea tehnicilor
de modificare comportamentala la nivel individual, am considerat oportun sd le integrdm Intr-un
protocol de antrenament imbundtétit si aplicat la nivel de grup. De asemenea, suplimentar fata de
cercetarea preliminara, am considerat util sa testaim efectul interventiei asupra mai multor variabile de

tip comportamental, motivational si fiziologic.
7.2. Intrebarile de cercetare

1. Exista diferente de ordin motric, motivational si fiziologic intre sportivii care participa la o
interventie bazatd pe jocuri pe teren redus si sportivii care participd la o interventie compusa
din jocuri pe teren redus si o componentd comportamentald (monitorizare, afisare publica a
rezultatelor, stabilire de obiective si oferirea de intariri comportamentale)?

2. Existd diferente de ordin motric, motivational si fiziologic intre masuratorile initiale si
madsuratorile finale ale sportivilor care participd la cele doud interventii?

3. Existd o interactiune intre cele doud variabile independente (“grup experimental” si
“masuratori repetate’”) asupra variabilelor dependente (distanta parcursa, distanta parcursad in
sprint, capacitate aerobd, climat motivational orientat spre sarcind si climat motivational

orientat spre rezultat)?

3 Acest studiu a fost publicat.

Pop, R.-M., Grosu, V., Grosu, E., Zadic, A., Mata, L., & Dobrescu, T. (2022). The Effects of Small-Sided Games and
Behavioral Interventions on the Physical and Motivational Outcomes of Youth Soccer Players. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 19(21), 14141. https://doi.org/10.3390/ijerph192114141
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7.3. Obiective

Obiectivul cercetarii a fost acela de a testa efectul a doua tipuri interventie, orientate spre
cresterea efortului jucatorilor de fotbal Tn timpul jocurilor pe teren redus, asupra mai multor variabile
de tip motric (distanta parcursa si distanta parcursd in sprint), motivational (climat motivational
orientat spre sarcind si climat motivational orientat spre rezultat) si fiziologic (capacitatea aeroba

estimata).
7.5. Metode de cercetare

Tn demersul nostru de cercetare am folosit metoda experimentului si metoda anchetei prin
chestionar. Prin caracteristicile lui, experimentul ne permite sa demonstram o relatie de tip cauza-efect
intre mai multe variabile (McQueen & Knussen, 2002). Abordarea experimentala presupune printre
conditii manipularea unor variabile independente, folosirea unor grupuri de control sau de comparatie

si masurarea uneia sau a mai multe variabile dependente (Millsap & Maydeu-Olivares, 2009).
7.6. Ipoteze

Distanta totala parcursa

Hai(1.1.): Sportivii din grupul experimental care participa la o interventie compusa din jocuri pe teren
redus si tehnici comportamentale vor avea niveluri mai ridicate ale distantei totale parcurse la finalul
interventiei decat sportivii din grupul experimental care participa la o interventie bazata doar pe jocuri

pe teren redus.

Hi(1.2.): Sportivii care participa la interventiile din cadrul cercetarii vor avea niveluri mai ridicate ale

distantei totale parcurse la finalul interventiei, comparativ cu inceputul acesteia.

H1(1.3.): Interactiunea dintre variabilele independente ”masuratori repetate” si tipul interventiei” va

avea un efect semnificativ asupra distantei totale parcurse de catre sportivi in jocurile pe teren redus.
Distanta parcursa in sprint

Hi(2.1.): Sportivii din grupul experimental care participa la 0 interventie compusa din jocuri pe teren

redus si tehnici comportamentale vor avea niveluri mai ridicate ale distantei parcurse in sprint la finalul
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interventiei decat sportivii din grupul experimental care participa la o interventie bazatd doar pe jocuri

pe teren redus.

H1(2.2.): Sportivii care participa la interventiile din cadrul cercetarii vor avea niveluri mai ridicate ale

distantei parcurse in sprint la finalul interventiei, comparativ cu inceputul acesteia.

Hi(2.3.): Interactiunea dintre variabilele independente “masuratori repetate” si tipul interventiei” va

avea un efect semnificativ asupra distantei parcurse 1n sprint de catre sportivi in jocurile pe teren redus.
Capacitatea aeroba estimata

Hai(3.1.): Sportivii din grupul experimental care participa la o interventie compusa din jocuri pe teren
redus si tehnici comportamentale vor avea niveluri mai ridicate ale capacitatii aerobe la finalul
interventiei decat sportivii din grupul experimental care participa la o interventie bazata doar pe jocuri

pe teren redus.

H1(3.2.): Sportivii care participa la interventiile din cadrul cercetarii vor avea niveluri mai ridicate ale

capacitatii aerobe la finalul interventiei, comparativ cu inceputul acesteia.

Hi(3.3.): Interactiunea dintre variabilele independente masuratori repetate” si “tipul interventiei” va

avea un efect semnificativ asupra capacitatii acrobe a sportivilor.
Climat motivational orientat spre sarcina

Hai(4.1.): Sportivii din grupul experimental care participa la o interventie compusa din jocuri pe teren
redus si tehnici comportamentale vor avea niveluri mai ridicate ale climatului motivational orientat
spre sarcina la finalul interventiei decat sportivii din grupul experimental care participa la o interventie

bazata doar pe jocuri pe teren redus.

Ha1(4.2.): Sportivii care participa la interventiile din cadrul cercetrii vor avea niveluri mai ridicate ale

climatului motivational orientat spre sarcina la finalul interventiei, comparativ cu inceputul acesteia.

H1(4.3.): Interactiunea dintre variabilele independente “masuratori repetate” si tipul interventiei” va

avea un efect semnificativ asupra climatului motivational orientat spre sarcina al sportivilor.
Climat motivational orientat spre rezultat
Hai(5.1.): Sportivii din grupul experimental care participa la 0 interventie compusa din jocuri pe teren

redus si tehnici comportamentale vor avea niveluri mai scazute ale climatului motivational orientat
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spre rezultat la finalul interventiei decat sportivii din grupul experimental care participa la o interventie

bazata doar pe jocuri pe teren redus.

H1(5.2.): Sportivii care participa la interventiile din cadrul cercetarii vor avea niveluri mai scazute ale

climatului motivational orientat spre rezultat la finalul interventiei, comparativ cu inceputul acesteia.

H1(5.3.): Interactiunea dintre variabilele independente masuratori repetate” si tipul interventiei” va

avea un efect semnificativ asupra climatului motivational orientat spre rezultat al sportivilor.

7.7. Design

Am folosit pentru aceasta cercetare un design experimental, bifactorial mixt. Acest design
testeaza diferentele dintre doud sau mai multe grupuri independente, in timp ce participantii

respectivelor grupuri sunt expusi de asemenea unor masuratori repetate (Shaughnessy si colab., 2011).

7.8. Variabile

Variabila independenti (A) este metoda de interventie, care are doua modalitati:
a1) participarea la jocuri de fotbal pe teren redus si a) participarea la jocuri de fotbal pe teren redus,
monitorizarea efortului individual, afisarea publicd a rezultatelor, stabilirea unor obiective de
performanta pentru efortul depus si oferirea de intariri pozitive contingente cu efortul individual.
Variabila independenta (B) este reprezentata de masuratorile repetate si are doud nivele:
b1) prima masuratoare (inainte de interventie) si b2) a doua masuratoare (dupa interventie).
Variabilele dependente (Y) ale cercetarii sunt: distanta totala parcursa (méasurata pe o scald
numericd), distanta parcursa in sprint (masuratd pe o scald numericd), capacitatea de efort aeroba
(masuratd pe o scald numerica), climatul motivational orientat spre sarcina (masurat pe o scald ordinala

de tip Likert) si climatul motivational orientat spre rezultat (masurat pe o scala ordinala de tip Likert).

7.9. Organizarea i desfasurarea cercetarii

7.9.1. Participanti

Participantii la aceasta cercetare au fost 16 jucatori de fotbal de gen masculin, componenti ai
echipei de juniori U Evolution Cluj-Napoca. Acestia au avut varsta cuprinsa intre 12 si 14 ani (M =

13.24, ab. std. = 0.68), esantionul fiind unul de convenienta.
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7.9.3. Perioada si locul de desfasurare a cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in perioada august — noiembrie 2021 in cadrul Parcului Sportiv ”Tuliu

Hatieganu” din Cluj-Napoca.
7.10. Masuratori

Masurarea variabilelor dependente “distanta totald parcursa” si distanta parcursa in sprint” a
fost realizata prin intermediul aparatelor PLAYR Football GPS Tracker. Maisurarea variabilei
dependente capacitatea acroba estimata” a fost efectuata prin intermediul testului Intermitent Yo-Yo
Nivelul 1 (YYIRT1) (Bangsbo si colab., 2008). Tn final, variabilele dependente “climat motivational
orientat spre sarcind” si ”climat motivational orientat spre rezultat” au fost masurate prin Chestionarul
Orientarilor Obiectivelor spre Sarcina si Spre Rezultat in Sport (Task and Ego Orientation in Sport

Questionnaire) (TEOSQ) (Duda & Nicholls, 1992).
7.11. Procedura

7.11.1. Demersul pentru testare

In prima sesiune de testare am realizat masuratorile antropometrice ale sportivilor. De
asemenea, sportivii au completat chestionarele referitoare la climatul motivational si au efectuat
testarile cu ajutorul Testului Intermitent Yo-Yo Nivelul 1 (YYIRT1) (Bangsbo si colab., 2008). In a
doua si a treia sesiune de antrenament am efectuat masuratorile privind efortul depus de sportivi in
sarcina de jocuri pe teren redus. Sportivii au participat la patru serii de jocuri pe teren redus cu durata
de 5 minute si pauze de 2 minute si 30 de secunde. In cadrul acestor sesiuni am masurat distanta totala
parcursa si distanta parcursa in sprint (Catapult Group International Ltd, 2018). Pe baza rezultatelor
obtinute la teste, folosind tehnica esantioanelor perechi, am distribuit participantii in doud grupuri

omogene.
7.11.2. Grupuri experimentale
7.11.2.1. Grup experimental 1 (Jocuri pe teren redus)

Sportivii din acest grup experimental au participat la o interventie bazata pe jocuri pe teren
redus care a avut urmatoarele caracteristici generale: durata interventiei de 12 saptamani (22 de sesiuni

de antrenament) si o frecventa de 2 antrenamente pe sdaptamana alocate obiectivelor interventiei.
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Interventia a fost structuratd in doua faze, fiecare dintre acestea avand propriile obiective si

caracteristici specifice, dupa cum urmeaza:

Faza 1 — cresterea volumului antrenamentului

Aceasta faza s-a intins pe parcursul a 7 sesiuni de antrenament pe parcursul carora sportivii au
practicat jocurile pe teren redus 4 vs. 4 cu o durata a seriilor de 5 minute si cu durata pauzelor de 2
minute si 30 de secunde. Dimensiunea terenului a fost de 40 metri lungime si 22 metri latime (110
m?/jucitor). Pentru cresterea volumului am folosit in primul antrenament 4 serii de jocuri pe teren
redus, in urmatoarele patru antrenamente intre 4 si 6 serii, iar in ultimele doud antrenamente am utilizat

6 serii.
Faza 2 — cresterea progresiva a intensitatii i reducerea volumului antrenamentului

Aceasta faza avut durata de 9 sesiuni de antrenament, iar pentru a creste intensitatea, am recurs
la jocurile pe teren redus 2 vs. 2. O alta strategie utilizata in cadrul acestei faze pentru a creste
intensitatea a fost legata de cresterea dimensiunii terenului. Astfel, am utilizat n primele 5 sesiuni
terenuri cu dimensiunea de 28 metri lungime si 16 metri litime (112 m?/jucitor), iar in urmitoarele 4
sesiuni am folosit terenuri cu suprafata de 40 metri lungime si 16 metri litime (160 m?/jucitor). In
final, o ultima strategie pentru cresterea intensitatii a fost legata de manipularea raportului exercitiu-
odihnd, prin cresterea acestuia in ultimele antrenamente. Protocolul a fost realizat tinand cont de

recomandadrile din literatura de specialitate (Clemente, 2016; Dost si colab., 2016; Strudwick, 2016).
7.11.2.2. Grup experimental 2 (Jocuri pe teren redus + interventie comportamentald)

In cadrul acestui grup experimental, sportivii au participat la acelasi protocol de antrenament,
respectand fiecare variabila in parte si urmand intocmai cele doud faze descrise anterior. Cu toate
acestea, interventia sportivilor din cadrul acestui grup a avut in alcatuire, pe langa jocurile pe teren
redus si o componentd de modificare comportamentala compusa din monitorizare, stabilirea

obiectivelor, afisarea publica a rezultatelor si oferirea de intariri pozitive.
Monitorizarea comportamentald

Pentru monitorizarea comportamentului, am recurs la doua statistici referitoare la efortul depus
de sportivi si anume distanta totald parcursa in timpul jocurilor pe teren redus si distanta parcursa in
sprint. Monitorizarea a avut loc in cadrul fiecarui antrenament si a fost realizata cu ajutorul

dispozitivelor de tip GPS.
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Afisarea publica a rezultatelor

Rezultatele obtinute de catre sportivii din cadrul acestui grup au fost descarcate la finalul
fiecarui antrenament in aplicatia mobila Catapult One si transferate intr-un tabel. Aceste date au fost
afisate public, in apropiere de banca de rezerve, fiind la vedere pentru toti membrii echipei. In alte
studii in care a fost utilizata afisarea publica a rezultatelor, cercetatorii au afisat rezultatele Tn vestiar,
insa din cauza restrictiilor impuse de pandemia COVID-19, sportivii care au participant la cercetarea
noastra nu au folosit vestiarul (Schonwetter si colab., 2014; Smith & Ward, 2006).

Stabilirea obiectivelor

Pentru stabilirea obiectivelor am folosit o abordare duala, stabilind atdt obiective la nivel
individual, cat si obiective la nivel de grup. Am stabilit obiectivele initiale pentru fiecare sportiv din
cadrul acestui grup 1n concordantd cu rezultatele obtinute la testarea initiald la testul de capacitate
aerobi si in cadrul jocurilor pe teren redus. In situatiile in care am observat ci obiectivele nu sunt
potrivite Tn cazul unor sportivi, acestea au fost ajustate. Valoarea initiala a obiectivelor a fost calculata
la un nivel cu 10% mai ridicat fata de performanta de la masuratorile initiale. Obiectivele legate de
distanta totald parcursa au crescut cu valoarea de 100 metri de fiecare datd cand erau indeplinite de
catre un sportiv, iar cele legate de distanta parcursa in sprint cu 0 valoare de 10 metri atunci cand erau
indeplinite. In ceea ce priveste obiectivul la nivel de grup, acesta era considerat realizat daca cel putin

10 dintre cele 16 obiective individuale erau indeplinite de catre sportivi.

Oferirea de intdariri pozitive

In urma desfasurarii cercetarii preliminare, am concluzionat cu nevoia de a folosi intiriri care
sa fie corelate atat cu obiectivele pe termen scurt, cat si cu cele pe termen lung, intaririle sd fie
diversificate si sda aiba caracter generalizat. Pentru a recompensa comportamentul dezirabil al
sportivilor am folosit trei tipuri de Intdriri comportamentale: recompensarea verbala (lauda) (in engleza

praise), oferirea banderolei de capitan si economia de jetoane (in enlgeza token economy).

Economia de jetoane a fost contingenta stabilirii obiectivelor, astfel ca pentru fiecare obiectiv
indeplinit de catre sportivi, acestia primeau cate un punct, iar daca sportivii indeplineau si obiectivul
de grup, punctele se dublau. Ulterior, aceste puncte puteau fi schimbate cu anumite obiecte sau
activitati favorite, fiecare dintre acestea avand un cost prestabilit. Acestea poartd numele de intariri de

rezerva in literatura de specialitate (Miltenberger, 2015).
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7.12. Analiza datelor

In demersul de analizi a datelor am utilizat multiple teste ANOV A bifactoriale mixte. Acestea
au fost realizate cu scopul de a testa efectul celor doua tipuri de interventie asupra fiecarei variabile

dependente in parte.
7.13. Rezultate

7.13.4.1. Distanta totald parcursa

Rezultatele (Tabel 41) ne aratd un efect semnificativ al interactiunii variabilelor independente

asupra variabilei dependente “distanta totald parcursa” [F(1,14) = 6.235; p = 0.026; np? = 0.308)].

Tabel 41

Analiza de varianta pentru Variabila “Distanta totala parcursa”

Variabila dependenti Gradede Suma F p np?
libertate patratelor

Distanta totala 1 607477.531 23.921 0.000 0.631

Tipul interventiei 1 239951.281 8.459 0.011 0.377

Distanta totald x Tipul interventiei 1 158343.781 6.235 0.026 0.308

7.13.4.2. Distanta parcursa in sprint
Tn ceea ce priveste variabila dependenta “distanta parcursa in sprint”, putem observa in Tabelul
42 ca rezultatele analizei de varianta bifactoriald mixta aratd de asemenea un efect de interactiune

semnificativ statistic al variabilelor independente [F(1,14) = 4.781; p = 0.046; np? = 0.255].

Tabel 42

Analiza de varianta pentru variabila “Distanta parcursa in Sprint”

Variabila dependenti Gradede Suma F p np?
libertate  patratelor

Distanta in sprint 1 21632.000 24.437 0.000 0.636

Tipul interventiei 1 3741.125 1946  0.185 0.122

Distanta in sprint X Tipul interventiei 1 4232.000 4781 0.046 0.255
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7.13.4.3. Capacitatea aeroba

Pe de alta parte, examindnd Tabelul 43 putem observa ca pentru “capacitatea aeroba”
interactiunea variabilelor independente nu a fost semnificativa [F(1,14) = 2.861; p = 0.113]. Cu toate
acestea, rezultatele au aritat o mirime a efectului ridicata (np? = 0.170). De asemenea, efectul principal
al variabilei independente “masuratori repetate” ne arata ca sportivii si-au Tmbunatatit performanta in

conditia post-test fatd de pre-test [F(1,14) = 47.002; p < 0.001; np? = 0.770].
Tabel 43

Analiza de varianta pentru variabila “Capacitatea aeroba”

Variabila dependenti Gradede Suma F p np?
libertate patratelor

Capacitatea aeroba 1 115.520 47.002 0.000 0.770

Tipul interventiei 1 14.851 1.070 0.318 0.071

Capacitatea aeroba x Tipul interventiei 1 7.031 2.861 0.113 0.170

7.13.4.4. Climat motivational orientat spre sarcind

Pentru variabila dependentd “climat motivational orientat spre sarcind” testul ANOVA
bifactorial mixt indica faptul ca rezultatele nu sunt semnificative nici in cazul efectului de interactiune
[F(1,14) = 0.014; p = 0.908; np? = 0.001] si nici in cazul efectului principal al variabilei independente
’masuritori repetate” [F(1,14) = 1.110; p = 0.310; np? = 0.073], sau al variabilei independente "tipul
interventiei” [F(1,14) = 0.021; p = 0.886; np? = 0.002]. Rezultatele analizei de varianti pentru aceasti
variabila pot fi vizualizate in Tabelul 44.

Tabel 44

Analiza de varianta pentru variabila “Climat motivational orientat spre sarcina”

Variabila dependenti Gradede  Suma F p np?
libertate patratelor

Climat sarcind 1 0.052 1.110 0.310 0.073

Tipul interventiei 1 0.006 0.021  0.886 0.002

Climat sarcind x Tipul interventiei 1 0.001 0.014 0.908 0.001
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7.13.4.5. Climat motivational orientat spre rezultat

Dupa cum putem observa Tn Tabelul 45, rezultatele nu au fost semnificative statistic pentru
variabila dependenta “’climat motivational orientat spre rezultat”, nici in cazul interactiunii [F(1,14) =
0.175; p =0.682; np? = 0.012] si nici in cazul efectului principal al variabilei independente “misuritori
repetate” [F(1,14) = 0.013; p = 0.911; np? = 0.001] sau al efectului principal al variabilei independente
“tipul interventiei” [F(1,14) = 0.960; p = 0.344; np? = 0.064].

Tabel 45

Analiza de varianta pentru variabila “Climat motivational orientat spre rezultat”

Variabila dependenti Gradede Suma F p np?
libertate patratelor

Climat rezultat 1 0.008 0.013 0911 0.001

Tipul interventiei 1 0.945 0.960 0.344 0.064

Climat rezultat x Tipul interventiei 1 0.105 0.175  0.682 0.012

7.14. Discutii

Primele variabile dependente testate au fost distanta totala parcursa si distanta parcursa in
sprint, masurate prin intermediul dispozitivelor GPS Playr Catapult. in privinta acestor variabile,
rezultatele ne-au indicat faptul ca sportivii care au participat la o interventie compusa din jocuri pe
teren redus si tehnici de modificare comportamentala au avut progrese semnificativ mai mari decét cei
care au participat la o interventie alcdtuitd doar din jocuri pe teren redus la sfarsitul interventiei
comparativ cu Tnceputul acesteia. Faptul ca sportivii si-au imbunatatit atat distanta parcursa, cat si
distanta parcursd in sprint in cadrul jocurilor pe teren redus sugereaza o crestere Insemnata a efortului

depus de catre sportivii din al doilea grup experimental.

In privinta variabilei dependente capacitatea aerobd, nu au fost rezultate semnificativ diferite
intre cele doua grupuri experimentale la testarea finald comparativ cu testarea initiala. Insa, chiar daca
rezultatele nu au relevat un efect de interactiune (”grup” X masurdtori repetate”) semnificativ, in
termeni de marime a efectului, acestea au fost insemnate. Consideram ca principalele motive pentru
lipsa de semnificatie a efectului interactiunii sunt marimea redusda a esantionului si estimarea

capacititii aerobe pe baza unui test de cAmp. In plus, rezultatele au aratat un efect pozitiv al variabilei
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independente “masuratori repetate”, astfel ca ambele grupuri experimentale si-au Tmbunatatit

semnificativ performanta la masuratorile post-test fatd de conditia pre-test.

Ne-am asteptat de asemenea ca rezultatele sa releve diferente intre cele doud grupuri in ceea
ce priveste cele doua tipuri de climat motivational. Cu toate acestea, rezultatele nu au pus in evidenta
diferente semnificative intre grupuri. Posibile motive pentru lipsa de semnificatie a rezultatelor pot fi
legate de utilizarea chestionarelor sau de caracterul stabil al climatului motivational, invatat pe

parcursul anilor si intarit in continuare de catre antrenori si parinti.

Un punct forte al acestei interventii este reprezentat de implicatiile pe care le-ar putea avea in
cadrul teoriei antrenamentului sportiv. Pe de alta parte, programul de interventie propus poate fi dificil
de implementat la antrenamentele copiilor si juniorilor In prezent datoritd resurselor necesare. Cu toate
acestea, senzorii GPS sunt utilizati din ce in ce mai frecvent la echipele profesioniste, devin mai
accesibili si ne asteptdm ca aceste aparate sa fie utilizate din ce Tn ce mai des si in cazul tinerilor

sportivi (Rana & Mittal, 2021).

7.15. Limite si directii viitoare de cercetare

Printre principalele limite identificate in cadrul acestei cercetari s-au numarat folosirea unui
esantion de convenientd, numdrul scazut de participanti la studiu sau folosirea unor masurdtori
indirecte ale capacitatii acrobe si ale celor doua tipuri de climat motivational. Studii viitoare ar trebui
sa depdseasca aceste limitdri folosind instrumente cu grad ridicat de obiectivitate si replicand studiul

in conditii diverse si cu un numdr mai ridicat de participanti.

7.16. Concluzii

Concluziile acestei cercetari au fost formulate dupa cum urmeaza:

» Pentru variabila dependenta “distanta parcursa” efectul de interactiune a fost semnificativ, iar
asta sugereazd efectul mai pronuntat al interventiei combinate comparativ cu interventia
alcdtuita din jocuri pe teren redus;

» Similar, variabila “distanta parcursa in sprint” a indicat un efect de interactiune semnificativ
(’masuratori repetate” x “tipul interventiei”), sugerand eficienta mai ridicatd a interventiei

combinate Tn comparatie cu interventia singulara;
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» Analiza variabilei “capacitatea aecrobad” pe de altd parte, nu a evidentiat un efect de interactiune
semnificativ al variabilelor independente. Cu toate acestea, analiza marimii efectului a relevat
valori ridicate ale rezultatelor. Consideram ca lipsa de semnificatie a interactiunii poate fi
explicata prin numarul scazut de participanti la studiu sau prin estimarea acestei variabile prin
intermediul unei masuratori indirecte a capacitatii aerobe.

» De asemenea, chiar dacd nu au existat diferente intre grupuri, rezultatele indica o crestere
semnificativa a capacitatii aerobe, atat in grupul experimental ’jocuri pe teren redus”, cat si in
grupul experimental “jocuri pe teren redus + interventie comportamentalda” la finalul
interventiei,

» Pe de alta parte, In cazul variabilei ’climatul motivational orientat spre sarcind”, rezultatele nu
au aratat diferente semnificative intre conditiile experimentale;

> 1In plus, nici pentru “climatul motivational orientat spre rezultat”, rezultatele nu au fost
semnificative. Consideram ca lipsa de semnificatie in cazul celor doud tipuri de climat
motivational poate fi pusa pe utilizarea chestionarelor si pe caracterul stabil al motivatiei intarit
de catre alte persoane relevante din viata tinerilor sportivi;

» Interventiile testate prezinta avantajul de a aduce un plus practicii privind folosirea jocurilor
pe teren redus cu intensitate ridicata, cu scopul de a dezvolta capacitatea aeroba;

» Cu toate acestea, e nevoie de mai multe studii care sa exploreze si sa confirme rezultatele
obtinute si s investigheze mai departe legdtura complexa dintre motivatie, efort si capacitate
de efort Tn contextul jocurilor pe teren redus;

» Printre limitele acestei cercetari am identificat folosirea unui esantion de convenienta, volumul
scazut al esantionului, folosirea unor masuratori indirecte ale climatului motivational si ale
capacitatii aerobe sau utilizarea unui grup de comparatie care a participat la o interventie
alternativa. Cercetari viitoare ar trebui sa replice acest studiu 1n conditii variate si sd incerce sa

depaseasca limitele identificate.
Contributii proprii si limitele lucrarii

O contributie proprie a fost reprezentata de realizarea unei recenzii sistematice actuale privind
utilizarea stabilirii obiectivelor pentru imbunatatirea performantei sportivilor. Realizarea acestei
recenzii ne-a permis de asemenea realizarea unui protocol de stabilire a obiectivelor eficient datorita

aprofundarii temei si alegerea unor designuri experimentale potrivite domeniului.
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Un alt element de noutate se refera la abordarea duala utilizata cu ajutorul celor doua tipuri de
design experimental, investigand efectele interventiilor atat la nivel individual (experiment cu un
singur subiect de tip ABAB), cét si colectiv (experiment). In plus, in ceea ce priveste analiza datelor,
am folosit metode diverse precum inspectia vizuala a datelor (Barker si colab., 2011), analiza tematica

(Neuendorf, 2016), analiza de varianta bifactoriala mixta (Field, 2013).

Consideram ca am contribuit la dezvoltarea literaturii de specialitate si prin realizarea unui

chestionar si a unui interviu semi-structurat pentru investigarea validitétii sociale a interventiei.

Folosirea aparatelor GPS pentru monitorizarea efortului depus de catre sportivi devine din ce
in ce mai prezentd in practica antrenamentului sportiv (Malone si colab., 2017). Cu toate acestea,
cercetarea noastra a fost prima care sd foloseascd aceste aparate in cadrul unei interventii

comportamentale pentru a creste intensitatea jocurilor pe teren redus.

Apreciem ca principala limita a lucrarii de doctorat a fost reprezentatd de numarul scazut de
participanti la studiile experimentale pe care le-am desfasurat. Principalul motiv pentru numarul redus
de participanti a fost legat de numarul limitat de aparate GPS avute la dispozitie. Interventia noastra
presupunea monitorizarea comportamentald in cadrul fiecarui antrenament, iar pentru realizarea

acestui deziderat am avut nevoie de cate un dispozitiv GPS pentru fiecare sportiv.

O limita importanta a lucrarii este reprezentata de diferentele de varsta ale sportivilor care au
participat in cadrul celor douad cercetari. Aceste diferente au fost cauzate de masurile epidemiologice
in vigoare, aparute ca raspuns la pandemia COVID-19. Echipele sportive au dat dovada de reticenta
in participarea la interventie, iar protocolul nostru a fost adaptat pentru a respecta intocmai masurile
epidemiologice stabilite de catre autoritatile sanitare. Alte limite au fost legate de folosirea unor
esantioane de convenientd, de evaluarea motivatiei prin masuratori subiective (chestionar) sau de
evaluarea capacitdtii aerobe prin masuratori indirecte (test de camp). De asemenea, merita amintite

limitarile inerente impuse de designurile experimentale utilizate.
Recunoastere

Aceasta teza de doctorat a fost elaborata in cadrul Scolii doctorale Educatie fizica si sport din
cadrul Universitatii Babes-Bolyai. Aceastd lucrare a fost posibila prin sustinerea oferitd de Programul
Operational Capital Uman, in cadrul proiectului POCU 123793 cu titlul ,,Cercetator, viitor antreprenor

— Noua Generatie”.
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