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Introducere

Jocurile Olimpice sunt apogeul carierei unui atlet, iar calificarea la
aceastd competitie majora implica disciplind si seriozitate in anii de munca
asidud si angrenarea sportivilor intr-un program structurat, etapizat si
complex. Pentru a ajunge la competitia supremad, sportivii se dedicd
neconditionat sportului pe care il practica, indiferent de ramura sportiva sau
de particularitatile specifice.

In scrima, cea mai medaliati sportivd este italianca Valentina
Vezzali, specializata in floretd, aceasta detine 9 medalii olimpice, din care 6
de aur, 16 titluri mondiale si 13 titluri continentale. Italianca a fost invinsa in
finala olimpica de roménca Laura Badea, cu scorul de 15-10, in 1996, la
Atlanta.

incepand cu prima aparitie a scrimerilor romani la Jocurile Olimpice
din 1928, pana la editia din 2016 de la Rio de Janeiro, tara noastra a inregistrat
un total de 110 participanti, 34 fiind la probe feminine si 76 la cele masculine.

Medaliile obtinute de sportivii scrimeri romani de la inceputul
Jocurilor Olimpice moderne si pand acum, insumeazd un numadr total de 17
medalii, incluzand si editia de la Tokyo din 2021. in anul 2004, la Atena, in
proba de spada feminin, din partea Romaniei a fost calificatd Ana Maria
Branza, care a obtinut locul 16. La editia din Beijing, 2008, aceeasi Ana Maria
Branza, reuseste sd obtind in proba individuala de spadd locul 2(proba pe
echipe nu s-a desfasurat). La editia de la Londra (2012), Romania a avut la
individual doud spadasine in primele opt finaliste (Méaroiu Anca - loc 5 si
Simona Gherman - loc 6), iar Ana Maria Branza obtinand locul 11. in proba
pe echipe, Romania a obtinut locul 6, cu toate cd pornea ca favorita la
castigarea unei medalii (era numarul 1 mondial nainte de inceperea
competitiei). Rio de Janeiro a venit cu revansa echipei de spada feminin, care

a castigat medalia de aur. in completarea palmaresului impresionant pe care il



are spada feminina din Romania, Ana Maria Branza-Popescu a mai cucerit o
medalie olimpica individuala la Tokyo, in 2021.

Scrima a fost inclusa totodata si in cadrul primei editii ale Jocurilor
Olimpice de Tineret, desfasurate la Singapore in anul 2010, avandu-i calificati
pe urmadtorii sportivi: Tatdran Amalia (spada feminin), Sirbu Dragos (sabie
masculin) si Ciovica Lucian (spadd masculin).

in ceea ce priveste calificarea la Jocurile Olimpice, scrima dispune
de 212 locuri, care vor avea o distributie egald intre proba feminina si cea
masculind. In general, perioada de calificare dureazi aproximativ 12 luni si
cuprinde zece competitii majore (5 cupe mondiale, 3 grand-prix-uri,
campionat continental, campionat mondial). Pentru Jocurile Olimpice de la
Tokyo, calificarea s-a disputat intr-o perioadd mult mai lunga, peste 20 de
luni, din cauza pandemiei de Covid-19.

in probele individuale, numirul sportivilor variazi intre o minima
de 34 si 0 maxima de 37 de participanti, in timp ce la echipe vor fi § sau 9
pentru fiecare arma. De exemplu, la Olimpiada din 2021, in proba care ne-a
adus un argint olimpic Ana Maria Branza-Popescu la Tokyo, spada feminin,
au fost calificate 34 de sportive.

Motivarea alegerii temei

Alegerea acestei teme a fost influentata, pe de-o parte, de activitatea
mea de peste 20 de ani in domeniul sportului de performanta si pe de alta parte,
de dorinta de a eficientiza procesul de pregatire la nivelul lotului national de
spada-feminin, prin monitorizarea unor factori de natura biologica si motrica
pe parcursul diferitelor etape de pregéatire n scopul stabilirii unor strategii
tehnico-tactice de abordare a competitiilor pentru calificarea la Jocurile
Olimpice.

Cea mai titratd si cea mai longeviva spadasina a Romaniei, numarul
1 mondial in momentul calificérii la Jocurile Olimpice, a facut parte dintre

participantii la cercetare.



Provocarea cea mai mare in elaborarea acestei lucari a fost
determinata insd de pandemia Covid-19 care prin restrictiile majore impuse la
nivel mondial In ceea ce priveste Intreaga activitate sportivd, a constrans
specialistii in domeniu sa gaseasca noi modalitati de adaptare/ pregétire a
sportivilor, la a care s-a addugat ulterior si razboiul de la granita dintre Rusia
si Ucraina.

Ca urmare, scopul cercetdrii a constat in optimizarea periodizarii
pregatirii spadasinelor prin obiectivizarea si valorificarea unor factori interni
ai capacitatii de performanta in vederea obtinerii performantelor notabile la
Campionate Europene, Mondiale si Jocuri Olimpice, in conditiile in care
calificarile pentru Tokyo 2021 au debutat in octombie 2019 si au inregistrat o

pauza competitionald intre 08.03.2020 (Budapesta), 20.03.2021 (Kazan).



PARTEA

PARTICULARITATILE ANTRENAMENTULUI SI
COMPETITIEI iN SCRIMA DE PERFORMANTA-SPADA

CAPITOLUL 1

GENERAL SI PARTICULAR iN SCRIMA DE PERFORMANTA

Scrima este un sport de combat care se desfasoard intre doi
sportivi ce se luptd pentru suprematie utilizand diferite arme (floreta,
sabie, spada).

Lupta 1n scrima se numeste asalt, iar punctul se numeste tusa.
Asaltul se desfasoara pe o suprafatd numitd plansa, care masoara 14m
lungime si 1,5-2 m latime. Lupta este condusa de un arbitru, iar tugele sunt
monitorizate de un aparat electric. in proba de spadi aparatul a fost
introdus in anul 1936, la floretd in 1956, iar la sabie in 1988. (Roi &
Bianchedi, 2008).

Scrima este caracterizata prin lupta dintre intentiile tactice ale
celor doi sportivi, unde acuratetea si perspicacitatea gandirii, dar mai ales
creativitatea au rol important in obtinerea victoriei. Scrima este un sport
de sala, care necesitd un echipament specific, antrenori specializati si o
muncd intensd. Prin specificul ei, lupta directd cu adversarul are un
profund caracter psihologic, cu atdt mai mult cu cét victoria nu revine
celui care posedd o musculaturd mai dezvoltatd, avand un pronuntat
caracter intelectual.

Momentele cheie din meciuri presupun experimentarea, de

catre sportivi, a unor stari afective diverse, experientele emotionale putind



facilita sau dimpotriva bloca obtinerea inaltelor performante sportive. Tn
cazul sportivelor de sex feminin s-a constatat ca stresul perceput si
emotiile negative, la nivel moderat si pe termen scurt, conduce la o mai
buna capacitate de stocare si procesare a informatiilor (Predoiu, Mitrache,
& Predoiu, 2017).

In Roménia, scrima nu este un sport foarte cunoscut si nici
promovat, in comparatie cu alte tari. Spre exemplu, in Ungaria, scrima, in
special sabia, este considerata un sport national si totodata pilon important
al identitatii nationale maghiare (Maracz, 2019). Dupa Franta si Italia,
Ungaria a fost unul dintre statele care si-au pus amprenta in dezvoltarea
scrimei in a doua jumatate a secolului XIX, iar dupd prima jumatate a
secolului al XX-lea, a preluat conducerea in dezvoltarea de noi tehnici,
tactici si metode de antrenament cu sabia. Drept urmare, in perioada dintre
anii 1908 si 1964, sabrerii maghiari au dominat competitiile
internationale. Nici in secolul XXI Ungaria nu se lasa mai prejos, in proba
individuald un sportiv maghiar fiind triplu campion Olimpic la individual,
in editiile 2012, 2016 si 2021, iar sabia feminina a cucerit aur mondial in
proba pe echipe atat in anul 2022, cat si in anul 2023.

in urma analizei literaturii de specialitate din Romania, varsta
optima a debutului in acest sport impune sa se situeze in jurul varstei de
8-9 ani. In unele tari, s-a incercat selectia sportiva la varsta de 7 ani, dar

nu s-au sesizat rezultate notabile.

1.1. Organizarea, diferentele dintre arme si regulamentul

Scrima a trecut prin diverse schimbari de-a lungul istoriei din
toate punctele de vedere: regulament, echipament, arbitraj, punctaj, sistem
de concurs, etc.. In timpul competitiilor, lupta este condusi de un arbitru,
sunt organizate grupe preliminarii cu asalturi de pana la 5 tuse cu céte 5-

6 sportivi/sportive, iar tugele sunt monitorizate de un aparat electric. Dupa



promovarea sportivilor/sportivelor pe tabloul principal, meciurile din
eliminari se desfasoara pana la 15 tuse.

in comparatie cu spada si floreta, sabia este arma care se
incadreaza in zona de efort anaeroba, avand doua reprize a cate 3 minute
in asalturile de eliminare (la spada si la floretd sunt trei reprize). In cazul
sabiei, tusele se vor da cu tdisul lamei, In timp ce la celelalte doud probe
se vor da cu varful. O alta diferenta dintre cele trei arme este ca la spada
si la floreta flesa este o forma de atac des intélnita, in timp ce la sabie nu
este permis pasul incrucisat pe care il are actiunea de flesa in bio-mecanica
sa. Dacd un sabrer executd acest atac, punctul sau va fi anulat, iar arbitrul

va acorda un punct in plus adversarului.
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Fig.1. Diferentele dintre arme

In ceea ce priveste numarul de competitii la nivel national,

acesta este egal pentru toate cele trei arme.
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Fig.2. Competitiile nationale pe care le regisim in calendarul competitional



1.2. Particularitatile spadei

Spada este cu sigurantd cea mai complexd si veche dintre
specialitati (Yang, 1990). Spada se regaseste si in pentatlonul modern,
fiind singura proba in care este permisa lovitura dubla.

Spada feminina fost introdusa pentru prima data in cadrul
Campionatelor Mondiale in anul 1988, in cadrul Jocurilor Olimpice in
1996 si in cadrul Campionatelor Europene in anul 2007.

In ceea ce priveste consumul de energie, in timpul
antrenamentului specific de spada un sportiv arde 12/kcal/min, in timp ce
totalul caloriilor pe zi ar fi In jur de 3500 kcal in timpul unei zi de concurs
(Bottoms, 2018). Tot la capitolul consumului de energie, media ratei
metabolice in repaus a sase sportive componente a lotului de spada
feminin din Romania a fost de 2314 kcal/zi, valorile fiind inregistrate in
decembrie, 2021, la ora cinci dimineata.

Literatura de specialitate consemneaza ca dintre analizatorii care
participa cel mai mult la formarea simtului specific si in general, la buna
desfasurare a efortului din scrima, analizatorul vizual care receptioneaza,
transmite si prelucreaza informatiile necesare din timp a actiunilor
adversarului are rolul principal.

in esentd, scrima de fnaltd performanti presupune o tehnicitate
ridicata, dinamica prezentd in asalturi, bagaj de procedee tehnico-tactice
variate si un profil psiho-emotional puternic. Acestea impreunad, bazate pe
un efort sustinut, conduc spre marile succese.

Scrima este un sport guvernat de reguli precise si care solicita la
nivel maximal resursele nervoase ale sportivilor care sunt obligati sa se
concentreze la nivel Tnalt pe toatd durata asaltului, fiind un sport cu un
caracter aciclic. Atat efortul static, cat si cel dinamic sunt prezente in
scrimd, din punct de vedere fiziologic, predominadnd cand unul, cand

celalalt.



Totodata, echipamentul contribuie considerabil in scrima,
termoreglarea este foarte solicitata datorita conditiilor de microclimat si

determina o sudoratie intensa.

1.3. Pregitirea sportivilor din Romania pentru Jocurile Olimpice in
conditii speciale, pe perioada pandemiei de Covid-19

Pe perioada pandemiei de Covid-19 evenimentele sportive,
turneele si campionatele din intreaga lume au fost anulate si/sau amanate,
iar in cel mai fericit caz organizate sub forma de ,,buld” pentru a minimiza
riscurile infectarii la participanti.

Sportivele din Roménia se aflau in plind calificare pentru
Jocurile Olimpice in momentul in care s-a declansat pandemia.

La nivel mondial, in ceea ce priveste competitiile de scrima, a
fost o pauza de aproximativ un an, timp in care nu s-a organizat nicio
competitie oficiald. Mai exact, in proba de spada feminin, ultima
competitie naintea pandemiei s-a desfasurat in 08.03.2020 (Budapesta),
iar activitatea competitionala s-a reluat in 20.03.2021 (Kazan).

Activitatea loturilor nu s-a sistat, sportivii au continuat
pregatirea la domiciliu, chiar dacd unii dintre acestia au fost limitati din
punct de vedere al spatiului si conditiilor. Din punct de vedere psihologic,
a fost o perioadd anevoioasa din cauza incertitudinii pe care o aveau
sportivii referitor la reperele competitionale si a mentinerii motivatiei.
Analiza video a meciurilor din concursurile anterioare si comentarea
acestora nu au lipsit din microciclurile din perioada de pregatire si de
asemenea, antrenamentele mentale faceau si ele parte din programul
sportivilor.

Pentru cd am participat la competitiile de calificare pentru
Tokyo 2020, confirmam ceea ce afirma Cardinale M. (2021) si anume ca
pregatirea pentru calificarea la editia Jocurilor Olimpice din Japonia a

prezentat provocdri unice cauzate de pandemia de Covid-19.



CAPITOLUL 2

ELEMENTE DE CONTINUT PRIVIND ANTRENAMENTELE
DE SCRIMA-SPADA

2.1. Pregadtirea fizicd in scrimd — spadd

Scrima este sportul care solicitd complex organismul sportivului,
avand efecte importante si evidente asupra vitezei, fortei, rezistentei,
capacitatii coordinative, combinate cu orientari rapide, hotarari spontane,
simful tempo-ului, solicitari ale capacitatii de concentrare si de reactionare
intr-un timp limitat si intareste spiritul de lupta.

Ca sport de agilitate care implica miscari de accelerare si franare,
schimbari de directie, incertitudini spatio-temporale si sarcini care
necesitd implicare fizica si cognitiva (Vasconcelos si altii, 2018) scrima
presupune putere neuromusculard, viteza si coordonare, ca parametri
cheie pentru maximizarea performantei.

in acest context, pregatirea fizici ci este unul dintre cei mai
importanti factori ai pregatirii si in unele cazuri, este considerata cel mai
important ingredient al antrenamentului sportiv in atingerea marii
performante (Bompa, 2011).

De-a lungul carierei sportive a unui scrimer se intdlnesc ponderi
variate ale pregatirii fizice, continut diversificat si volum al efortului
diferit, in functie de etapa. Asadar, pregatirea fizicd multilaterala include
o gama largd de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice, a
abilitatilor si deprinderilor generale de miscare, ca suport pentru

dezvoltarea si consolidarea calitatilor motrice specifice.



in cadrul antrenamentelor de pregatire fizica generald, la scrimi se
utilizeaza alte mijloace fatd de cele specifice sportului/ramurii, fard a
perturba procesul performantial, sub forma de exercitii fizice, sporturi
complementare, jocuri sportive.

Pregatirea fizica generala trebuie sa fie prezenta in toate perioadele
de antrenament si la toti scrimerii, indiferent de gradul de pregatire, arma

practicata si clasificarea sportiva (Pellegrini si Poenaru,1984).

Pregatirea fizica specifica

Pregatirea fizica specificd se realizeazd cu mijloace strict
specializate care dezvolta combinatiile de calitéti prioritare determinate de
particularitatile ramurilor de sport, de grupele musculare implicate in efort,
de tipul solicitarii, etc. (Dragnea, 1990). Mijloacele de pregétire fizica
specifica se regasesc sub forma procedeelor tehnice sau a actiunilor tehnico-
tactice, avand ca scop dezvoltarea capacitatii motrice specifice, care va
asigura un randament superior in competitie (Dragnea si altii, 2006).

in cadrul unui macrociclu, pregatirea fizici specifici detine o
pondere tot mai importantd. Preocuparile privind acest tip de pregatire se
mentin sub forma exercitiilor cu caracter specific si pe parcursul perioadei
competitionale.

Imbunatitirea nivelului de performanti in scrima necesitd, prin
urmare, consolidarea calitatilor psihomotrice si neuromusculare specifice
care pot fi dezvoltate prin anumite exercitii functionale in timpul
programelor de pregatire fizica (Agosti si Autuori, 2020). Pe de alta parte,
in timpul antrenamentelor si competitiilor, pentru a lovi adversarul, scrimerii
sunt supusi unor solicitari dinamice, precum atacul cu fandare. Fandarea este
cel mai folosit atac 1n scrima, iar pentru a fi eficient, trebuie sa fie efectuat
cu viteza si explozie, succesul sportivilor depinzand si de acestea (Tsolakis,

Kostaki, Vagenas, 2010). Executarea fandarii implica insa forta concentrica
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si excentricd de la muschii membrelor inferioare, forta masuratd in faza
concentrica fiind indicatd drept unul dintre factorii predictori pentru o
eficientd buna in timpul loviturii (Cronin, Mcnair, Marshall, 2003). Un atac
de scrima este eficient daca nivelul conditiei fizice, a fortei explozive de la
nivelul membrelor inferioare si a bratului fnarmat, flexibilitatea musculo-

tendinoase si a vitezei de reactie sunt corect dezvoltate (Gollin si altii, 2015).

2.2. Pregdtirea tehnicd

Sinteza indicatorilor temporali cupringi in majoritatea planurilor
anuale de antrenament aferente scrimei evidentiaza ca peste 60% din totalul
timpului alocat pregatirii este repartizat componentei tehnico-tactice. Ca
urmare, pregatirea tehnica asociatd cu cea tacticd prezintd un rol major in
obtinerea performantei, ambele componente ale antrenamentului
supunandu-se acelorasi legi ale invatarii si perfectiondrii miscarii, in vederea
automatizarii deprinderilor specializate.

Orice element tehnic ce urmeaza sa fie invatat trebuie sa ia in
considerare nivelul de pregatire al sportivului. Pentru o realizare cat mai
bund a pregatirii tehnice, trebuie ca sportivul sd aiba o pregatire fizica cat
mai bund, deoarece invatarea sau perfectionarea unui element tehnic depinde
de gradul de oboseald pe care sportivul il acumuleaza in timpul
antrenamentului.

2.3. Pregitirea tacticd
Tactica are un continut concret si decide intr-o mare masura soarta
meciului/ competitiei, in scrima fiind concretizatd in capacitatea de a lupta
pe baza intelegerii situatiei conflictuale/ de adversitate in ansamblu.
Actiunile de lupta in scrima se mpart in: actiuni pregatitoare, actiuni
de atac, contraatacuri si parazi — riposte. Dintre acestea, cele mai importante
mijloace tactice pe care un scrimer le foloseste, sunt actiunile pregatitoare:

tatonarea, jocul armei, amenintarile, atacurile false.
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Rolul antrenorului este acela de a stabili metodica instruirii, pentru
ca sportivului sa 1i fie usor de inteles parametrii executiei si scopurile
urmadrite prin aceasta.

Succesul 1n scrimd depinde in mare masurd de capacitatea
sportivului de a face fatd jocului adversarului, in tactica asaltului fiind
evaluate punctele forte ale acestuia, precum si slabiciunile sale (Czajkowski,
2007).

Pregatirea tactica a unui scrimer este partea principala in dezvoltarea
sa ca si concurent (Arkadiev citat de Czajkowski, 2009). Aceasta etapa este
cea mai dificild parte a pregatirii sale, dar si cea mai importanta in practica.

Stapanirea tactica a scrimerului depinde in mare masura de
varietatea de cunostinte si de calitatea actiunilor sale pregatitoare, oferindu-

i o utilizare mai eficientd a actiunilor finale reale, cu care obtine puncte.

2.4. Solicitari la nivel neuromuscular si neuropsihic

Aparatul locomotor joacd un rol hotarator in executiile tehnice
variate din cadrul asalturilor. Pascu (2000) preciza ca functionalitatea
sistemului nervos central si a celui periferic se afld in stransad legatura cu
activitatea neuromusculard, atdt de mult implicatd in efectuarea actului
motric.

in medicina sportivi a anilor trecuti se cunostea faptul ci
antrenamentul sportiv produce modificari ale excitabilitatii neuro-musculare
care, din punctul de vedere al specialistilor Institutului National de Medicina
Sportiva, erau caracterizate prin valori mai mici ale reobazei nervului si
valori mai mari ale reobazei muschiului (reobaza — reprezintd intensitatea
minima necesara unui stimul pentru a produce un influx nervos).

Modificarea continud a situatiilor in luptd solicitd in mare parte
sistemul nervos central, succesiunea rapida a paradelor si ripostelor, ceea ce

necesita o utilizare permanenta a aparatului locomotor.
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Desi scrima solicita intens sistemul nervos, in istoria sa nu s-au
intalnit cazuri de dopaj cu privire la stimularea acestui sistem. De exemplu,
Apostu (2010) mentiona cd administrarea acestora induce modificari
functionale precum: reduc oboseala, amelioreaza atentia, cresc agresivitatea,

etc.

2.5.Pregdtirea psihologica in scrima de performanta

In scrima de performants, resursele psihice sunt solicitate prin
decizie si finete, necesare pentru a-ti surprinde sau ingela adversarul, sdngele
rece fiind o calitate indispensabild in scrima, iar inteligenta suverana (Ravai,
2009).

Daca tactica, In esenta sa, reflectd capacitatea sportivului de a
folosi in mod inteligent mijloacele oferite de tehnica si regulament, scrima
este un sport cu un profund continut psihologic deoarece asaltul nu este doar
o angajare fizica intre doi adversari, ci este un ,,duel psihologic” incarcat de
tensiune emotionala si nervoasa (Poenaru, 2002).

Momentele cheie din meciuri presupun experimentarea de catre
sportivi, a unor stari afective diverse, experientele emotionale putand facilita
sau dimpotriva bloca obtinerea naltelor performante sportive (Predoiu si
altii, 2017).

Suplimentar tipurilor de pregétiri prezentate anterior, pregatirea
teoreticd reuneste ansamblul cunostintelor de specialitate transmise de catre
antrenori. Astfel, pe tot parcursul pregatirii, antrenorul are datoria de a
stimula continuu gandirea teoretica a sportivilor, sa acorde atentie sporita
opiniilor exprimate si s gaseascd cele mai benefice solutii pe care si le
aplice in viitor, in vederea optimizarii randamentului in cadrul

antrenamentelor si al competitiilor.

13



CAPITOLUL 3

PERIODIZAREA PREGATIRII

Nivelul actual al cunostintelor impune ca pregétirea sportiva sa fie
tratatd ca un proces multianual, care sa-i permita unui sportiv, pe parcursul carierei
sale, sd atinga rezultate senzationale si sa le demonstreze la cele mai importante
competitii.

Pe durata unui sezon competitional, intr-un an preolimpic, la scrima,

la nivel de seniori se regasesc:

Campionat
Continental

Fig.3. Competitiile internationale
Desfasurarea competitiei in proba individuald constd in tabloul
principal de eliminari directe. Competitia olimpica in probele individuale de
scrima este singura la care se desfasoara si finala mica, acordandu-se o singura
medalie de bronz.
Daca sunt mentionate Jocurile Olimpice in calendarul competitional
in curs, nu se organizeaza in anul respectiv Campionatul Mondial, acesta fiind

nlocuit cu Jocurile Olimpice, iar conform modificérilor facute in anul 2023 in
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vederea calificarii, in anul preolimpic, Jocurile Europene se vor lua in calcul
drept Campionate Europene.

Competitii internationale

La nivel international, la scrimd, se organizeaza urmatoarele

competitii:

Jocuri Olimpice (individual + echipe)

Cupe Mondiale (individual + echipe)

Campionat Mondial Universitar (individual + echipe)

Jocurile Mondiale Militare (individual + echipe)

Cupa Campionilor (echipe)

Concursuri tip Satelit (individual)

Competitii neoficiale

Fig.4. Organizarea competitiilor internationale
Perioadele de pregdtire in scrima de performantd se structureaza

sistematic in macrociclu, mezocicluri si microcicluri de pregatire. Platonov
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(2015) descrie macrociclul ca fiind o formatiune unitarda din procesul de
antrenament, de reguld de la 3-4 luni pana la un an, la baza careia se afla
formarea sistematica a starii de pregatire fundamentald si specifica.

Mezociclul este descris de acelasi autor ca fiind element al structurii
procesului de antrenament, cu o duratd de 2 pand la 6-8 sdptdmani, cu o
orientare prioritara ce vizeaza pregatirea sistematica de acomodare la eforturile
de antrenament mari $i maxime dupa pauze relativ lungi.

Microciclul este element din structura procesului de antrenament, de
reguld, cu o duratd de la 3-4 zile pana la 10-12 zile in care se rezolva probleme
legate de regimul optim de activitate si odihna, de creare a celor mai bune
conditii pentru efectuarea programelor lectiilor de antrenament.

Datele literaturii de specialitate evidentiaza, conform primei strategii,
ca sportivii, impreuna cu intreg colectivul tehnic urméaresc sa obtina cel mai bun

rezultat in competitia cu obiectiv principal a sezonului (Lyakh si altii, 2016).

3.1 Periodizarea pregatirii scrimerilor de performantd in legaturd cu
calendarul competitional

Calendarul competitional dirijeaza nu doar planificarea perioadelor si
etapelor, ci si obiectivele antrenamentelor. Strategia in ceea ce priveste
calendarul competitional international este elaborata la nivel central, in cadrul
Federatiei Romane de Scrima. De-a lungul procesului de pregatire, antrenorul
si sportivul au datoria sd colaboreze constant, In vederea cresterii nivelului
posibilitatilor functionale ale organismului, perfectionarii tehnico-tactice si
dezvoltarii calitatilor motrice.

in ceea ce priveste scrima, varful formei sportive se doreste a fi atins
vara, spre sfarsitul macrociclului de pregatire, deoarece Campionatele
Europene se organizeaza in luna iunie, iar Campionatele Mondiale sau Jocurile

Olimpice fiind aproximativ o lund mai tarziu.
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CAPITOLUL 4

Concluzii PARTEA |

Scrima face parte din sfera sporturilor aciclice, mai mult, este un sport
euristic pentru ca relatia de adversitate presupune rezolvarea opozitiei prin
actiuni motrice, in functie de conditii variate.

Perioadele de pregitire in scrima de performantd se structureaza
sistematic in macrociclu, mezocicluri si microcicluri de pregétire, un sezon
competitional fiind de aproximativ 10 luni.

Dezvoltarea scrimei in etapa actuald necesita imbunatatirea pregatirii
la diversele componente ale antrenamentului sportivilor de performanta. Este
evident cd antrenorii ar trebui sd implementeze cele mai progresiste si
fundamentate recomandari stiintifice pentru cresterea performantei si
abilitatilor atletice.

Specialistii din multe tari sunt de acord ca pregatirea sportiva este un
proces holistic si multianual, in timpul caruia sportivul isi propune sa-si atinga
performantele de top pentru a lupta la cele mai prestigioase competitii.
Atingerea acestui obiectiv este imposibild atunci cand se incearca fara luarea in
considerare a principiilor fundamentale ale periodizarii, care este inteleasa ca
structurare a procesului de antrenament si participare la competitie in diferite
faze, perioade si cicluri.

Conducerea stiintifica a procesului de pregatire reprezintd principala
directie de evolutie palpabila in pregatirea sportivilor, astfel cé stocarea datelor
cu privire la antrenamentele sportive, refacere, asistenta psihologica, medicatie,
se pot afirma sau infirma la nivel integral, in urma interpretarii din punct de

vedere statistico-matematic.
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PARTEA I

STUDIUL |

ANALIZA ACTIVITATII COMPETITIONALE A ECHIPEI DE
SPADA A ROMANIEI iN CONTEXTUL CAMPIONATELOR
MONDIALE SI JOCURILOR OLIMPICE TOKYO 2020

CAPITOLUL 5

CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI DESIGNUL
CERCETARII PRELIMINARE

4.1. Scopul cercetdarii
Scopul cercetdrii consta in evidentierea factorilor care conditioneaza
performanta sportiva la spada feminin, pe baza analizei componentelor lotului

olimpic al Romaniei, in contextul anului competitional olimpic.

4.2 Obiectivele cercetarii

Realizarea unui profil somato-functional si motric al sportivei de
performantd practicantd a scrimei, arma spada si desprinderea factorilor
esentiali in obtinerea unor rezultate competitionale remarcabile.

Analiza strategiei de pregatire in vederea obtinerii performantelor
notabile in cadrul Campionatelor Europene, Mondiale si Jocurilor Olimpice
care a avut ca obiective majore, consolidarea si perfectionarea de catre fiecare

sportivd a unei mentalitati profesioniste de tratare a intregului proces de
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pregitire si a concursurilor oficiale, perfectionarea continutului tehnico-tactic
al procedeelor tehnice si a cresterii la parametri optimi.

Ca urmare, a fost necesara elaborarea si utilizarea unui set de teste si
probe de control (somatice, indici specifici analizei corporale, functionale,

motrice) cu scopul monitorizarii si imbunatatirii nivelului de pregatire.

4.3. Sarcinile cercetarii

Pentru realizarea scopului propus au fost prevazute urmatoarele sarcini:

e  stabilirea sportivelor - participante la cercetare;

e  stabilirea locatiilor si durata cercetarilor;

e  descrierea si analiza planului de pregatire elaborat conform calendarului
competitional international;

e Inregistrarea si prelucrarea datelor privind analiza corporala;

e inregistrarea datelor antropometrice si motrice ale subiectilor cercetarii;

e inregistrarea parametrilor functionali (frecventa cardiaca, VO2Max, VO2);

e analiza statistica si interpretarea datelor rezultate;

e  corelarea factorilor motrici, functionali, somatici si performantiali.

4.4. Ipoteza cercetarii
Periodizarea pregatirii prin valorificarea relatiilor dintre componentele
somatice, functionale si motrice asigurd obtinerea performantei in

competitiile de obiectiv.
Ipoteze secundare

v’ Exista corelatii intre indicii somatici (indltime, greutate, masdi

musculard, anvergurd) si performantd.
v’ Exista corelatie intre vitezd §i viteza specificd si performantd.
v’ Exista corelatie intre mobilitatea coxo femurali , vitezd si vitezi

specificd.
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v Existd corelatie intre componentele functionale VO:Max, VO2/L,

frecventa cardiaca si performantd.

4.5. Metode de cercetare utilizate
Metodele de cercetare utilizate au fost:

o Studierea bibliografiei de specialitate - Metoda documentarii
e Metoda observatiei
® Metoda graficd
v’ Grafice generate prin intermediul Microsoft Excel
® Metoda testelor
v Masuritori antropometrice
v’ Testul de evaluare a capacitatii cardio-respiratorie VO2Max, protocol
Bruce — ergometrul COSMED Treadmill (Km/h)
v' Test functional pentru stabilirea zonelor de efort si a pulsului maxim
nregistrat, protocol Bruce — ergometrul COSMED Treadmill (Km/h)
v’ Teste motrice

v’ Analizator corporal si cantar electronic OMRON BF.

Testarea functionali
Testarea VO:Max, protocol Bruce este o investigatie specializata si

avansatd, care furnizeaza informatii complexe despre capacitatea de efort a
sportivului care este supus testarii. Acest test ofera o analizd comuna si paralela
a datelor, permitand evaluarea completa a sistemelor cardiovascular, respirator,
muscular si metabolic in timpul efortului. Functia principald ale sistemelor
cardiovascular si cel respirator este aceea de a asigura schimbul de gaze intre
celulele corpului si mediul extern.

Cu ajutorul testdrii de efort cardiopulmonar se definesc in acelasi
timp si zonele de intensitate ale efortului, care sunt utilizate apoi in

antrenamente. Aceste niveluri de intensitate pot fi si sunt individualizate pentru
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fiecare subiect testat in parte, reducdnd mult riscurile oboselii cronice si
scaderea performantei.

VO:Max este rata maxima la care oxigenul poate sa fie utilizat de
catre organism in timpul exercitiilor fizice maxime; este direct legat de

capacitatea maxima a inimii de a trimite sangele cétre muschi.

Tabel 1. Unitati de mésura intilnite in lucrari de specialitate pentru

VO:Max

VO:Max poate fi exprimat astfel:

v fie in mililitri pe minut (ml/min = ml/ min-1),

v' fie valoarea sa poate fi Impartita la greutatea corporald exprimata in

kilograme a persoanei (ml/kg/min = ml / kg-1/ min-1).

Fig.5. Testare VO:Max sportive lot national de scrimai - spada
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CAPITOLUL 5

DEMERSUL OPERATIONAL AL STUDIULUI I

5.1. Organizarea si desfasurarea cercetarii

Perioada de monitorizare a inceput o datd cu prima competitie
de calificare, care s-a desfasurat in 03.05.2019, in Cali, Columbia, si s-a
incheiat o datd cu Jocurile Olimpice de la Tokyo, la care s-a calificat

sportiva A.M.P., in fruntea clasamentului mondial.

™

TOKY0 2020

Q5

Fig.6. Logo oficial Jocurile Olimpice 2020

Pentru o cunoastere cat mai buna a nivelului functional la care
se situeaza sportivele in momentul investigatiei, am considerat necesar ca
in completarea datelor personale ale sportivelor sa consemnam informatii
cat mai amanuntite in ceea ce priveste datele somatice (bust, indltime,
greutate a corpului, anvergurd) si a masuratorilor functionale (frecventa
cardiaca, VO2, VO2Max).

Datorita pandemiei impuse de virusul SARS—-CoV-2, care a
perturbat activitatea sportiva la nivel mondial, de-a lungul cercetarii, am
intdmpinat probleme organizatorice, lotul olimpic fiind nevoit sa se

antreneze la domiciliu, sa stea n izolare, sd anuleze/ amane competitii si/
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sau cantonamente, sd facd numeroase teste Covid, important fiind faptul

ca activitatea sportiva nu a fost Intrerupta.

5.2. Subiectii cercetdirii

Subiectii acestei cercetari sunt componentele echipei de spada
feminin a Romaniei, care fac parte din lotul olimpic al acestei probe.

Tabel 2. Subiectii cercetarii

Initiale Anul si Clubul Sportiv
Nume locul nasterii
A.T. 1994 - Satu Mare C.S. Dinamo Bucuresti
B.B. 1999 - Oradea C.S.M. Oradea
A.P. 1999 - Bucuresti C.S.A. Steaua Bucuresti
G.V. 1994 - Satu Mare C.S.A. Steaua Bucuresti
AM.P. 1984 - Bucuresti C.S.A. Steaua Bucuresti

5.4. Continutul cercetarii

in perioada competitionali decembrie 2018 — mai 2019,
sportivele au participat la diferite competitii sportive interne si
internationale, junioarele participdnd si la competitiile senioarelor,
conform planului de pregatire.

incepand cu luna mai 2019, pani in mai 2021, din punct de
vedere al analizei corporale, sportivele lotului olimpic de spada feminin
au fost constant supravegheate de medicul nutritionist al Comitetului

Olimpic si Sportiv Roman, $.C..

23



CAPITOLUL 6

PERIODIZAREA PREGATIRII LOTULUI DE SPADA FEMININ
AL ROMANIEI

Primul aspect important pe care trebuie sa-1 ia in considerare
antrenorul atunci cand concepe planul de pregatire, este studierea cu
atentie a calendarului competitional, urmarind cu strictete competitiile de
obiectiv, pentru a se obtine varful de forma sportiva. Din punct de vedere
calendaristic, calificarea a suferit multe modificari, prima competitie de
calificare fiind in 05.05.2019 in Columbia, iar ultima la aproape 2 ani

distanta, in 22.03.2021, in Rusia.

Tabel 3. Competitii de calificare pentru Jocurile Olimpice Tokyo —

proba individuala

Nr. Data Competitia

1. 19.06.2019 Campionat European
2. 15-18.07.2019 Campionat Mondial
3. 01-02.11.2019 Cupa Mondiala
4, 10-11.01.2020 Cupa Mondiala

5. 24-26.01.2020 Grand Prix

6. 07- 08.02.2020 Cupa Mondiala

7. 06-08.03.2020 Grand Prix

8. 03- 05.05.2019 Grand Prix

9. 17-18.05.2019 Cupi Mondiala
10. 20-21.03.2021 Cupa Mondiala
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Tabel 4. Competitii de calificare pentru Jocurile Olimpice Tokyo -

proba pe echipe

Nr. Data Competitia ‘
1. 22.06.2019 Campionat European

2. 20-21.07.2019 Campionat Mondial

3. 03.11.2019 Cupéd Mondiala

4. 13.01.2020 Cupd Mondiala

5. 10.02.2020 Cupa Mondiala

6. 19.05.2019 Cupd Mondiala

7. 22.03.2021 Cupéd Mondiala

La toate competitiile de calificare in proba individuald s-a
prezentat cel putin o sportiva, A.M.P., fiind singura membra a lotului
olimpic care a reusit sa se prezinte la toate competitiile de calificare pentru
Jocurile Olimpice. De altfel, se poate puncta faptul cd Roméania a
participat la toate competitiile in proba pe echipe, componenta echipei

nefiind aceeasi de fiecare datd. Singura sportiva care a fost o prezenta

constanta in echipa este A.M.P.

Fig.7. Echipa nationala de spada feminin a Romaniei
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Obiectivele de performanta propuse:

e  Calificarea unei sportive la Jocurile Olimpice;

e Clasarea unei sportive intre locurile 1-6 la
Campionatul European;

e Clasarea 1n primele 4 echipe la Campionatul
European;

e  Medalie la Jocurile Olimpice.

Macrociclul septembrie 2019- august 2020

in luna septembrie 2019, programul de pregitire a continuat cu
un cantonament in Poiana Brasov si pregatire centralizata in Bucuresti, cu
accent pe reacomodarea organismului cu efortul dupd o perioada fara
antrenamente intense, avand ca obiectiv realizarea unei pregatiri fizice
solide, de baza. Pentru atingerea obiectivului, a fost pus in practica un
volum mare de lucru, cu scopul de a dezvolta aptitudini psihomotrice si
de a invata/ consolida tehnici de executie specifice disciplinei sportive

(spada).

Tabel 5. Imaginea de ansamblu a macrociclului lot spada feminin 2019 —

2020, daca nu se instaura pandemia in intreaga lume.

Septembrie 2019
02-15.09. Bucuresti Pregatire centralizata
16-27.09. Poiana Brasov Pregatire centralizatd
28-30.09. Bucuresti Pregatire centralizata
Octombrie 2019
01-10.10. Craiova Pregdtire centralizatd
11-13.10. Split, Croatia Concurs de verificare
14-15.10. Bucuresti Pregitire centralizata
16-24.10. Wuhan, China Jocuri Mondiale Militare -
concurs
25-30.10. Bucuresti Pregatire centralizatd
31.10 Tallin, Estonia Plecare la competitie
Noiembrie 2019
01-04.11. | Tallin, Estonia I Cupa Mondiala — concurs
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05-17.11. Bucuresti Pregdtire centralizatad
27-28.11. Craiova Cupa Romaniei — concurs
29.11. Craiova Trofeul ,, Alfredo Bachelli” -
concurs
30.11. Bucuresti Pregdtire centralizatad
Decembrie 2019
01-08.12. Bucuresti Pregdtire centralizatad
09-21.12. Poiana Brasov Pregétire centralizata
22-31.12. Bucuresti Pregitire la cluburi
Ianuarie 2020
01-07.01. Spala, Polonia Pregatire centralizatd cu mai
multe tari
08-14.01. Havana, Cuba Cupa Mondiala - concurs
15-23.01. Bucuresti Pregétire centralizatd
24-27.01. Doha, Qatar Grand-Prix - concurs
28-31.01. Bucuresti Pregatire centralizatad
Februarie 2020
01-05.02 Bucuresti Pregétire centralizatd
06-10.02. Barcelona, Spania Cupa Mondiala - concurs
11-23.02. Bucuresti Pregatire centralizatd
24-29.02. Craiova Pregatire centralizatd
Martie 2020
01-05.03. Craiova Pregatire centralizata
06-09.03. Budapesta, Ungaria Grand-Prix - concurs
10-17.03. Bucuresti Pregatire centralizatd
18-24.03. Suzhou, China Cupa Mondiala - concurs
25-31.03 Bucuresti Pregatire centralizatad
Aprilie 2020
01-11.04. Izvorani/Ungaria Pregatire centralizatd
12-20.04. Bucuresti Pregatire centralizatd
21-25.04. Craiova Pregitire centralizata
26-30.04. Bucuresti Pregatire centralizatd
Mai 2020
01-05.05. Calli, Columbia Grand-Prix - concurs
06-13.05. Bucuresti Pregitire centralizata
14-18.05 Dubai, Emiratele Arabe Cupa Mondiala - concurs
19-25.05. Bucuresti Pregatire centralizata
26-31.05. Plovdiv, Bulgaria Campionat European U23 -
concurs
Tunie 2020
01-12.06. Poiana Brasov Pregatire centralizata
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13-15.06. Bucuresti Pregatire centralizata
16-22.06. Minsk, Belarus Campionat European -
concurs
23.25.06. Bucuresti Pregatire centralizata
26-30.06. Cheile Gradistei Pregatire centralizata
Tulie 2020
01-11.07. Franta/Ungaria Pregatire centralizata cu mai
multe tari
12-14.07. Bucuresti Pregatire centralizata
15-31.07. Tokyo, Japonia Jocurile Olimpice de vara -
concurs
August 2020
01-09.08. Tokyo, Japonia Jocurile Olimpice de vara -
concurs
10.08. Refacere Refacere

PLANUL DE PREGATIRE AL LOTULUI OLIMPIC DE SPADA
FEMININ

PERIOADA PREGATITOARE

e qaccent pe acomodarea organismului cu efortul dupda o perioadd de

tranzitie;

e obiectiv - realizarea unei solide pregatiri fizice de baza, acest lucru se

obtine prin proiectarea unui volum mare de lucru in scopul dezvoltarii

aptitudinilor psihomotrice si invatarii/consolidarii tehnicii de executie

specifice disciplinei sportive scrimd (spadd).

>  Volum pregitire TE-TA =20 %

»  Volum pregitire fizica

=80 %

MEZOCICLUL 1 -02.09. —29.09.2019
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Tabel 6. Microciclul 1 (02.09. -08.09.)

PFG | PFG | PFG PFG | PFS PFG refacere/odihna
PFG | PFG | refacere/ | PFS | PFG refacere/ | refacere/odihna
odihna odihna

Tabel 7. Microciclul 2 (09.09. — 15.09.)

PFG | PFG | PFS PFS | PFS PFS sosire
cantonament
PFS | PFS | refacere/ | PFG | PFG | refacere/ | refacere/odihna
odihna odihna

Tabel 8. Microciclul 3 (16.09. —22.09.)

PFS PFS PFS PFS | PFG TE PFG
TE TE refacere/ | TE | PFS refacere/ | refacere/
odihna odihna odihna

Tabel 9. Microciclul 4 (23.09. — 29.09.)

PFS | PFS PFS PFS | sosirein | TE refacere
Bucuresti
TE | TE refacere/ | TE | refacere/ | refacere/ odihnd
odihna odihna odihna
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Anul 2019 a fost incheiat cu un mezociclu de pregétire care a avut drept
obiectiv adaptarea la eforturi cu intensitate mare si maxima, cu un volum de
descrestere usoara. Pregdtirea a avut loc centralizat, in Bucuresti si a continuat
in Barcelona, Spania, fiind incheiata cu patru competitii de casa, neoficiale.

Pentru sportivele A.M.P., G.V. si A.T. au fost efectuate si masuratorile
specifice analizei corporale, de pe urma cérora a rezultat ca anul 2019 a fost
unul constant din acest punct de vedere, sportivele mentinand valori apropiate
pe tot parcursul anului si demonstrdnd seriozitate si rigurozitate in cadrul
antrenamentelor efectuate.

Forme de pregatire:
e  Bucuresti - pregatire centralizata

e  Spania - pregatire centralizata

Inceputul anului 2020 a fost marcat de pregitirea precompetitionald
cu scopul de adaptare la eforturi cu intensitate mare si maxima, cu un volum in
descrestere usoara, continuand cu pregitirea competitionala pentru Cupa
Mondiala din Cuba si Grand Prix-ul din Qatar. Obiectivele au fost de a obtine
clasarea la proba individuald a unei sportive intre locurile 1-16 si clasarea la
proba pe echipe intre locurile 5-8.

La Cupa Mondiald din Cuba in proba individuala, sportiva A.M.P. s-a
clasat pe locul 2, iar sportiva A.T. pe locul 8.

Competitii:
e  Cupa Mondiala - Cuba
e  Grand Prix - Qatar

in urma instaurdrii situatiei de urgenti pe teritoriul Romaniei datoriti
inmultirii cazurilor de infectare cu noul Coronavirus, dupa competitia de la
Budapesta din data de 07-08.03.2020, lotul national de spada feminin a intrat in
izolare la domiciliu, deoarece la acea competitie au fost depistati pozitiv cu

SARS- CoV-2 cativa membri ai colectivului tehnic din delegatia Chinei.
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Dupa lungi discutii in cadrul Comitetului Olimpic International (CIO)
s-a decis ca Jocurile Olimpice de la Tokyo din 2020 sd se amane pentru anul
2021.

In ceea ce priveste calificarea la Jocurile Olimpice, s-a hotirat ca
aceasta sa fie decisa la finalul lunii aprilie 2021.

In perioada 15.03.2020 — 15.05.2020, activitatea sportivelor s-a
desfasurat individual, in conditii de izolare la domiciliu, starea de sanatate fiind
monitorizatd prin mijloace audio-video.

Pentru luna iunie 2020, obiectivul principal ar fi fost pregatirea pentru
Campionatul European, cu scopul de a obtine clasarea a cel putin o sportiva
intre locurile 1-3 si clasarea in proba pe echipe intre locurile 1-4, insd, datorita
anularii competitiilor, acest lucru nu s-a mai intamplat. Programul centralizat de
antrenament a fost efectuat in Poiana Brasov si Bucuresti, fiind pus accent pe
mentinerea tonusului muscular si valorificarea formei sportive.

Conform calendarului competitional initial, scopul pentru aceasta
perioada era pregatirea si participarea la Jocurile Olimpice de la Tokyo, care au
fost aménate din cauza contextului pandemic. in acest caz, pe langi pregitirea
fizica specifica, accentul a fost pus pe evaluarea si aprecierea gradului de
realizare al obiectivelor metodice propuse si indeplinire al sarcinilor tehnico-
tactice impuse la antrenamentele si competitiile de casa.

in perioada 01 - 14 iunie 2020, conform Ordinului nr. 583 al
Ministerului Tineretului si Sportului si Ministrului Sportului din luna mai 2020,
s-a permis reluarea pregatirii sportive in regim de cantonament inchis si a putut
fi organizat cantonamentul de la Complexul Olimpic ,,Sydney 2000 Izvorani”.
Sportivele si personalul tehnic au fost testati RT-PCR pentru COVID-19 in data
de 28 mai 2020, iar dupa primirea rezultatelor negative a fost permis accesul in
baza olimpicad. Au urmat testele RT-PCR din a 7-a si al4-a zi, recoltarea

probelor fiind efectuata tot in Complexul Olimpic ,,Sydney 2000 Izvorani”.
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In tot acest timp, a fost efectuat zilnic triajul epidemiologic, cu
monitorizarea temperaturii, saturatiei de O2 si a simptomelor respiratorii. in
perioada cantonamentului nu au aparut probleme medicale.

Pentru monitorizarea obiectiva a antrenamentelor, specialistii COTAS
au efectuat testul VO2Max, in vederea determindrii nivelului de performanta
sportiva.

Perioada 14 - 23 iulie 2020 a coincis cu un cantonament de pregatire
centralizata la Constanta, unde s-a efectuat doar pregatire fizicd generald si
specifica pe nisip.

in 17 — 29 august 2020, lotul olimpic a participat la un cantonament
de pregdtire fizica si pregétire specifica in Poiana Brasov.

in urma cantonamentului de la Brasov, intensitatea si volumul
efortului au fost mai scazute, mentinand totusi tonusul la nivel optim.

Pentru a putea fi incluse in lot, in data de 07.09.2020, sportivele: E.T.,
C.C., S.T. si M.B,, au efectuat circuitul medical.

Din data de 30.08.2020 pana in 20.09.2020, lotul olimpic de spada
feminin a continuat pregatirea centralizata in Bucuresti, alternand
antrenamentele de pregatire fizica specifica cu cele de pregatire fizica generala,

acestea desfasurandu-se doar in aer liber.

MACROCICLUL octombrie 2020 — august 2021

in luna februarie, in perioada 01 — 10.02.2021, lotul olimpic de spadi
feminin si-a desfasurat activitatea in Bucuresti.

in data de 11.02.2021, delegatia Romaniei a pornit spre Budapesta
pentru a participa la un cantonament cu loturile nationale de spadd feminin si
masculin ale Ungariei.

in perioada 19-28.02.2021, sportivele au continuat pregitirea in
Bucuresti, participand in data de 24.02.2021 la Campionatul National de seniori,

care s-a desfasurat in Bucuresti, la sala de scrima ,,Ana Pascu”.
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Luna martie a inceput cu o veste bund, Federatia Internationald de
Scrima a anuntat in mod oficial ca se vor relua competitiile internationale.

in data de 08.03.2021, lotul de spada s-a deplasat la Craiova, aflandu-
se in perioada precompetitionald pana in 13.03.2021. In acest cantonament, pe
langa antrenamentele tehnico-tactice specifice, lotul de spada feminin a efectuat
probele de control finale (cele initiale desfagurandu-se in 08.12.2020), in data
de 12.03.2021.

in perioada 17.03.2021 — 24.03.2021, echipa nationald de spada
feminin a fost prezentd in Kazan, Rusia. Dupa revenirea 1n tara, sportivele s-au
antrenat in Bucuresti.

in completare, au fost efectuate testiri pentru determinarea valorilor
VO:Max, dupd cum urmeazd: in 02.03.2021 si 23.04.2021 au fost testate A.P.,
B.B., V.G. si A.T., in timp ce A.M.P. a fost testatd in 24.04.2021. Testarile au
fost efectuate Tnainte si dupa competitie, in data de 26.03.2021, avand loc ultima
etapa de Cupa Mondiala, atat la individual, cat si la echipe, din Kazan, Rusia.
Conform rezultatelor, nu au fost identificate diferente majore intre cele doua
momente de monitorizare, sportivele inregistrand valori aproximativ similare.

Din data de 01.04.2021 pana la data de 10.04.2021, componentele
lotului si-au desfasurat activitatea in Poiana Brasov, alternand antrenamentele
fizice cu cele tehnice. Pana la sfarsitul lunii aprilie lotul a fost in pregatire
centralizata in Bucuresti, iar In 18.04.2021 s-a desfasurat Cupa Romaniei in
proba individuald, in sala de scrima ,,Ana Pascu”.

In luna mai 2021, pregitirea centralizati s-a derulat in Bucuresti, A.T.
si G.V. au efectuat o evaluare de compozitie corporala in 06.05.2021. Tot in luna
mai, sportivele A.T., AM.P., AP, B.B. si G.V. au fost masurate din punct de
vedere antropometric.

Mezinele echipei, B.B. si A.P., au participat, in data de 15.05.2021, la

Campionatul National de tineret din Bucuresti.
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CAPITOLUL 7
REZULTATELE CERCETARII SI INTERPRETAREA LOR

7.1.Analiza corporali
Din tabelul 10 si fig.8-10, se observa ca greutatea corporald a

sportivelor variaza intre 57.57 Kg si 68.31 Kg. Sportiva cea mai slaba, A.P., are
si cea mai mica cantitate de grasime somatica (0.19) si Grasime viscerala (0.02),
dar si cu cel mai mare procent de masd musculara activa. Se observa ca toate
sportivele au un nivel foarte mic de grasime viscerala (0.02 sau 0.03), deci la

acest indicator au obtinut valori foarte bune.

Greutate corporala (Kg) Procent grasime
B Greutate corporala {Kg) B Grdsime somaticd M Grdsime viscerald
0.29

alll il

GV
AMP  pp

Fig. 8. Greutate corporala Fig.9. Procent grisime

Masa musculara activa
W Masd musculard activd

0.35
0.34

Fig.10. Analiza corporala
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Tabel 10. Statistici descriptive

Grasime Masa Grasime

Indicatori Grdasime somatica musculard  viscerald
Medie 63.86 0.25 0.32 0.03
Eroare Standard 0.67 0.01 0.00 0.00
Mediana 64.20 0.27 0.32 0.03
Modul 68.00 0.28 0.30 0.03
Deviatie Standard 3.93 0.04 0.02 0.01
Varianta 15.48 0.00 0.00 0.00
Kurtosis -0.62 -1.12 -1.25 -0.22
Skewness -0.23 -0.41 0.35 0.07
Nr. obs 34.00 34.00 34.00 34.00

Intervalul de

incredere (95.0%) 1.37 0.02 0.01 0.00

Pentru a afla tendinta centrala a seriilor de date calculam (tabel 10):

Media daca variabila este masuratd pe o scald proportionald sau raport,

precum este cazul celor 4 variabile (G = greutate corporala(Kg) = 63.86,

GS = grasime somatica = 25%, MM = masa musculara activd =32%, Gv =

grasime visceralda= 3%).

Mediana dacé variabila este masurata pe o scala ordinald si Modul daca

variabila este masurata pe o scalda nominald. Nu avem astfel de variabile.

Erorile standard sunt mici pentru toate cele 4 variabile, deci greselile pe

care ni le asumam facand afirmatiile de mai sus sunt foarte mici.

Deviatiile standard si variata sunt mici pentru toate cele 4 variabile, deci

seriile noastre sunt oarecum omogene. Valorile lor se compard cu media.

Asupra datelor noastre putem aplica teste paramentrice.
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- Cu cét Intervalul de incredere (95.0%) este mai mic, cu atat calculele sunt

mai exacte. Este si cazul datelor noastre.

7.2.Date antropometrice

Inaltime (m) Anvergura (cm)
M inltime (m) W Anvergurd cm)
178.92 180.00
181 17782 136 36
1i li 174 174 l 170 32 " " ﬂ
';;—______l_‘_‘_'__: 7
&V T
AMP gy o
Fig.11. iuﬁlt;ime Fig.12. Anvergura
Bust (cm) Mobilitate (cm)
M Bust (cm) = Mabilitate {cm)
92i90 J0g l 4 9442 9.0010.2012.20 13.60 1700
AP AP
SV oame  pg AT &V oamp gz,
Fig.13. Circumferinta Bust Fig.14. Mobilitate

Din fig.11-14. si tabelul 11 se observa ca indltimea variazd de la
1.73mla 1.81m, anvergura pastreaza acelasi ritm (de la 170cm la 180cm), bustul
de 1a 92.3 1a 95.24 cm, iar mobilitatea de 1a 9 la 17 cm. Sportiva cea mai inalta,
B.B. (1.81 m), are si cea mai mare anvergura (180cm) si cea mai mare mobilitate
(17cm), fapt care ar putea sa se reflecte pozitiv in competitiile sportive, la proba

de spada unde se poate puncta pe toata suprafata corpului advers.
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Tabel 11. Date antropometrice

Initiale Inaltime Bust Anvergura Mobilitate
sportive (m) (cm) (cm) (cm)
A.P. 1.81 94.42 180.00 17.00
G.V. 1.74 89.52 177.62 12.20
AM.P. 1.75 90.70 178.92 10.20
B.B. 1.73 92.30 170.32 9.00
AT 1.74 95.24 176.86 13.60
Tabelul 12. Statistici descriptive — date antropometrice
Indicatori Inaltime Clrcubrz J; ezrm,t “ Anvergurad Mobilitate
Medie 1.75 92.56 176.37 12.12
Eroare Standard 0.00 0.37 0.62 0.51
Mediana 1.74 92.40 177.40 12.00
Modul 1.74 91.00 170.00 12.00
Deviatie Standard 0.03 2.16 3.62 2.95
Varianta 0.00 4.65 13.13 8.73
Kurtosis 1.35 -1.34 -0.65 0.05
Skewness 1.65 0.00 -0.93 0.12
Nr. obs 34.00 34.00 34.00 34.00
Intervalul de 0.01 0.75 1.26 1.03

incredere (95.0%)

7.3.Valori functionale

Conform tabelului 13 si figurilor 15-17, se observd ca VO:Max

variaza de la 41.50 1a 45,50, la VO2/L pastreaza acelasi ritm (de la 2.30 la 2.93),

iar frecventa cardiaca de la 181 la 199.33. Sportiva cu cel mai mare VO2Max,
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B.B. (45.5), are si cel mai mare VO2/L (2.93) si pulsul destul de mic (183.33
cm). A.P. are cel mai mic VO2Max si VO2/L, dar un puls destul de ridicat 196.5.
Se mai observa ca Pulsul nu este in relatie directa cu VO2Max si VO2/L. Astfel,
sportiva cu cele mai mici valori pentru VO2Max si VO2/L, A.P., are pulsul mare,
iar sportivele cu VO2Max si VO2/L mai mari au pulsul mai mic (de exemplu
B.B. si AM..P). G.V. are valori intermediare pentru VO2Max si VO2/L, dar a

inregistrat cel mai mare puls (199.33).

Tabel 13. Valori functionale

Initialele Frecventa
sportivelor VO:Max | VOo/L cardiaca
A.P. 41.50 2.30 196.50
G.V. 41.87 2.63 182.67
A.M.P. 44.33 2.77 199.33
B.B. 44.60 2.80 181.00
AT 45.50 2.93 183.33
VO, Max VOo2/L
mVO2max 45.50 mVO2/L
as33 4480 2.93

363 277 2.80

AP AT GV AMP BB

AP AT GV AMP BB

Fig.15. Valori functionale - VO2Max Fig.16. Valori functionale - VO2/L
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Frecventa cardiaca

Puls

19933

AP AT GV AMP BB

Fig.17. Valori functionale — frecventa cardiaca

Media celor 3 variabile: VO2Max (43.64), VO2/L (2.71), Frecventa
cardiaca (188.54).

Erorile standard sunt mici pentru toate cele 4 variabile, deci greselile
pe care ni le asumam facand afirmatiile de mai sus sunt foarte mici.
Deviatiile standard si varianta sunt mici pentru toate cele 4 variabile,
deci seriile noastre sunt oarecum omogene. O mica exceptie se
observa la Frecventd cardiacd, care are o variantd destul de mare
(74.44). Asupra datelor noastre putem aplica teste parametrice.

Cu cét Intervalul de incredere (95.0%) este mai mic, cu atat
calculele sunt mai exacte. Este si cazul datelor noastre

Avand n vedere statisticile descriptive din tabelul 14, care se
incadreaza in intervalul [-1.96; 1.96] putem afirma ca seriile noastre
se apropie mult de curba normalei (Gauss), deci putem aplica teste

parametrice asupra lor.
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Tabel 14. Statistici descriptive — valori functionale

Frecventa
Indicatori VOMax  VO2/L cardiacd
Medie 43.64 2.71 188.54
Eroare Standard 0.95 0.08 2.39
Mediana 44.40 2.70 186.00
Modul 40.60 2.60 201.00
Deviatie Standard 3.41 0.29 8.63
Varianta 11.62 0.08 74.44
Kurtosis 0.76 2.07 -1.48
Skewness -0.92 -1.16 0.41
Nr. obs 13.00 13.00 13.00
Intervalul de incredere
(95.0%) 2.06 0.17 5.21
Valori functionale
=@=—=7Zaeroba =fll=Zmixta Zanaeroba
18475 187.33
168.00 17167 173.22 - 168.67
: 2 4050 143.17
‘—.LZD.DU 4‘* 50765 HL-D/
AMP AT BB AP GV

Fig.18. Valori functionale — zonele de efort
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Din fig.18. se observa ca valorile din zona aeroba variaza in intervalul
125.5-143.17, valorile din zona mixtd variaza in intervalul 146.5-168.67, iar
valorile din zona anaeroba variaza in intervalul 168 -187.33.

In functie de aceste valori sportivele se pot ordona astfel A.M.P., A.T.,
B.B.,AP.siG.V.

Tabel 15. Media pulsului in diferite zone de efort

Initiale Zona Zona Zona
sportive aeroba mixta anaeroba
AP 125.50 146.50 168.00
G.V. 130.83 156.50 171.67
A.M.P. 132.67 155.83 173.22
B.B. 140.50 166.00 184.75
AT 143.17 168.67 187.33

7.4.Teste motrice
Pentru a afla dacad existd o diferentd semnificativa statistic intre

valorile de la testarea initiald si cea finald, aplicam testul T pentru esantioane
pereche.

Tabel 16. Testul T pentru variabile pereche - sprint 30m

Sprint 30m. Testare | Testare 11
Medie 4.73 5.01
Varianta 0.11 0.03
Nr. 6.00 6.00
Corelatia Pearson 0.71
Diferenta dintre medii (ipoteza) 0.00
DF - nr grade libertate 5.00
Statistica testului T -2.78
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Prag de semnificatie P unilateral 0.02

T calculat unilateral 2.02
Prag de semnificatie P bilateral 0.04
T calculat bilateral 2.57

Pentru proba de sprint 30 m, valoarea statistica a testului T in modul
este de 2.78 si este mai mare decat valoarea minima acceptata T calculat
bilateral (2.57), cu un nivel de semnificatie foarte mare (p=0.04<0.05) si un grad
de incredere de 95%. Concluziondm ca media testarilor initiale la proba testare
I (4.73) este mai mica decat media de la aceeasi proba la testare II (5.01).
Aceasta diferenta este semnificativa statistic. Testul de inferenta statisticd ne
permite sd extrapoldm concluzia noastrd asupra intregii populatii statistice,
deoarce Statistica testului T> T calculat si p<0.05 (Tabel 16). Cu alte cuvinte, la

repetarea testului in conditii similare, obtinem rezultate asemanatoare.

Tabel 17. Coeficient de corelatie Pearson intre cele 3 probe

Sprint Saritura
30m in Viteza
lungime  Specifica
Sprint 30m 1
Saritura in lungime -0.71608 1

Viteza specifica de -

deplasare 0.624602  0.612965 1

Se observa o corelatie putenica negativa intre sprint 30m si saritura in
lungime de pe loc. Sportivele care obtin valori mari la alergare, vor obtine valori

mici la saritura in lungime de pe loc. (Tabel 17)
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Se observda o corelatie medie negativa intre viteza specifica de
deplasare si saritura in lungime. Sportivele care obtin valori mari la viteza
specifica de deplasare, vor obtine valori mici la saritura in lungime. (Tabel 17)

Se observa o corelatie medie pozitiva intre viteza specifica de
deplasare si sprint 30m. Sportivele care obtin valori mari la viteza specifica de

deplasare, vor obtine valori mari la sprint 30m. (Tabel 17)

Tabel 18. Corelatie intre mobilitate si motricitate.

Viteza
Mobilitate specifica Sprint 30m Saritura

Mobilitate 1.00

Viteza

specifica -0.38 1.00

Sprint 30m -0.17 0.96 1.00

Sariturd 0.84 -0.78 -0.59 1.00

Mobilitatea coreleaza puternic pozitiv (r=0.84) cu rezultatul de la
saritura in lungime (Sariturd). Dacd mobilitatea creste cu o unitate, rezultatul
sariturii in lungime creste cu 0.84 unitati (Tabel 18).

Mobilitatea coreleaza slab negativ (r=-0.38) cu rezultatul inregistrat
in cadrul vitezei de deplasare specifica (Viteza specificd). Dacd mobilitatea
creste cu o unitate, rezultatul vitezei de deplasare specifica scade cu 0.38 unitati
(Tabel 18). In ceea ce priveste probele de motricitate, am aplicat media celor

doua probe efectuate.
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Corelatie intre VO:Max, VO2/L, frecventa cardiaci si performanta.

Tabel 19. Corelatie intre VO:Max, VO/L, frecventa cardiaci si performanta

VO, VO CMI CM CM GP CM GP GP CM CM
Max L FC CEI 1 1 2 1 3 2 3 4 5

VO

Max 1.00

VOu/L 0.80 1.00

FC 004 -030 100

EEI) 010 -022 098 100

CMI1 0.62 069 -060 100 1.00

CM1 021 -003 013 013 1.00 100

CcM2 -0.02 -045 076 089 093 065 10

GP1 008 -025 064 100 100 096 088 100

CM3 0.78 052 019 016 088 076 047 069 1.00

GP2 -0.08 -0.18 -028 -037 098 087 038 095 048 100

GP3 1.0

CM4 0.64 067 016 034 1.00 097 0469 10 088 067 10

CM5 049 079 063 100 027 052 088 075 007 041 034 1.00

VO:Max coreleaza puternic pozitiv cu VO2/L (r =0.89) (Tabel 19).
VO:Max coreleazd puternic pozitiv cu CM3 (Cupa Mondiala, proba

individuala, Barcelona) (r =0.78) si cu CMI1 (r= 0.62) - Campionat Mondial
Individual Budapesta si CM4 (r= 0.64) - Cupa Mondiala Individuala Dubai.

VO:Max coreleaza slab negativ cu CMS (1=-0.49) - Cupa Mondiala

Individuala, Kazan. Corelatia negativa, in acest caz denotd rezultate mai bune

in campionat si cu CM2 (r=-0.45) - Cupd Mondiald Individuald, Havana.

Corelatia negativa, in acest caz denota rezultate mai bune in campionat. (Tabel

19).
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VOL coreleazd puternic negativ cu CM5 (r=-0.79) - Cupa Mondiala
Individuala, Kazan. Corelatia negativa, in acest caz denota rezultate mai bune
in campionat.

VO2/L coreleaza mediu pozitiv cu CMI1 (r=0.69) - Campionat Mondial
Individual, Budapesta, cu CM3 (r=0.52)- Cupa Mondiald Individuala,
Barcelona si cu CM4 (r=0.67)- Cupa Mondiala Individuala, Dubai.

FC (frecventa cardiaca) coreleazi puternic pozitiv cu CEI (r=0.98) -
Campionat European Individual, Dusseldorf, cu CM2 (r=0.76) - Cupa Mondiala
Individuald, Havana. Corelatia pozitiva, in acest caz denota rezultate mai bune
in campionat (se observa valorile mai mici = locuri mai bune obtinute in
campionat/cupa).

FC (frecventa cardiaca) coreleaza mediu pozitiv cu GP1(r=0.64)
Grand Prix Doha si CM5 (r=0.63) - Cupa Mondiald Individuala, Kazan. Acesta
valoare se datoreaza locurilor mai mici de 50 obtinute, deci corelatia pozitiva in
acest caz denotd rezultate mai bune in campionat.

FC (frecventa cardiacd) coreleaza mediu negativ cu CMI1 (r=-0.6)
Campionat Mondial Individual, Budapesta. Corelatia este negativa pentru ca
lipsesc valorile pentru sportivele A.P. si G.V, nefiind aceleasi lot de sportive
selectat pentru fiecare competitie de fiecare data. Totusi se poate concluziona
cia FC (frecventa cardiaca) influenteaza benefic rezultatul in campionat.
(Tabel 19).

Observam ca interpretarea corelatiei este mai mult empirica.

Tabel 20. Corelatie intre motricitate si rezultatele in competitii.

Viteza Sprint
specifica 30m Saritura
Viteza specifica 1.00
Sprint 30m 0.96 1.00
Saritura -0.78 -0.59 1.00
CEI 0.81 0.01 -0.72
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CMI1 -0.08 0.10 0.83

CM1 0.15 0.21 0.22
CM2 0.69 0.58 -0.58
GP1 0.37 0.35 -0.11
CM3 0.41 0.56 0.07
GP2 -0.12 -0.02 0.51
GP3

CM4 0.04 0.16 0.28
CM5 0.39 0.20 -0.48

Viteza de deplasare specifici 2x14m (Viteza specifica) coreleazd
puternic pozitiv cu CEI (r=0.81) Campionat European Individual din
Dusseldorf, coreleazd mediu pozitiv cu CM2 (1=0.69) Cupa Mondiald
Individuala, Havana, coreleaza slab pozitiv cu GP1(r=0.37) Grand Prix Doha,
CM3 (1=0.41) Cupa Mondiala Individuald, Barcelona si CM5 (1=0.39) Cupa
Mondiala Individuala, Kazan. (Tabel 20).

Sprintul pe distanta 30m coreleaza mediu pozitiv cu CM2 (r=0.58)
Cupa Mondiala Individuala, Havana, CM3 (r=0.56) Cupa Mondiald
Individuala, Barcelona si coreleaza slab pozitiv cu GP1(r=0.35) Grand Prix

Doha. (Tabel 20).

Tabel 21. Corelatie intre Sprint 30m si Viteza de deplasare specifica 2x14m

Viteza specifica Sprint 30m
Viteza specifica 1.00
Sprint 30m 0.96 1.00
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Sprint 30m coreleazd puternic pozitiv (0.96) cu viteza de deplasare
specifica 2x14m (Viteza specifica). Dacd Sprint 30m creste cu o unitate, viteza
de deplasare specifica 2x14m (Viteza specifica) creste cu 0.96 unitati (Tabel 21).

Anvergura
Camp. European
Circumferinta bust 0.390
Camp. Mondial

A
0.517 7
Frecventa cardia..

N = f
0.497 1131 / Cupéa M. Estonia
i +—0.849
Inaltime 1358 /
0791 \ Cupa M. Cuba
1 1.564 D248
VO2/L 0.762 -
4 / Morfo 0.055  Cupa M. Spania
functional -70 11—
VO2Max . - .
—-0.606— Cupd M. Dubai
0199
Sériturd in lungime 0.060 Cupé& M. Rusia
" -0.583 0419
0.847 ’ .
Mobilitate 0.043 \ Grand Prix Qatar
0.934
Grand Prix Budapesta
Sprint 30 m +0.164 . :
0212 Grand Prix Columbia
Vitezd specifics Motricitate

de deplasare

Fig.19. Valori morfo-functionale, de mobilitate si motricitate obtinute de
sportive in cadrul competitiilor individuale

Fig.20. Profilul somato-functional si meotric al componentelor lotului
national de spada al Romaniei
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Fig.21. Locurile obtinute la competitii de citre sportive

Conform graficului de tip radar (fig 20), din punct de vedere al
profilului spadasinei care are performante notabile la nivel mondial, rezulta ca
sportiva A.M.P. are 1.75m inaltime, inregistreaza cea mai micd circumferinta la
nivelul bustului (90cm) si o mobilitate scazuta (10,2), insa s-au evidentiat valori
mari la anvergura (178,92cm), VO2Max (43.36 ml) si VO2/L (2.73 L/min) si
totodata obtine cele mai bune locuri in campionate.

O alta sportiva remarcabila este A.T. Ea are 1,74m, anvergurd medie
(176,86cm), VO2max mic (41,86 ml), Vo2/L (2,63 L/min), frecventa cardiaca
inregistrata cu o medie de 183,66 bpm, minima fiind de 178bpm la testarea din
23.04.2021, iar A.M.P. inregistrand 179 bpm in aceeasi zi de testare, mobilitate
medie (13,6 cm), cel mai bun timp Inregistrat la probele de Sprint 30m si Viteza
de deplasare specifica 2x14m (Viteza specificd). Ea obtine rezultate notabile si
la competitii, fiind urmatoarea dupa A.M.P. (Fig.20).
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7.5.Competitii an Preolimpic
Sportiva A.M.P. a obtinut cele mai bune locuri la competitiile din anul

Preolimpic, precum locul 1 la Cupa Mondiala din Tallin — Estonia si la Grand
Prix-ul de la Doha — Qatar, locul 2 la Cupa Mondiala Havana — Cuba, locul 3 la
Grand Prix din Cali - Columbia (tabelul 30). O alta sportiva care iese in evidenta
este A.T., care a participat la majoritatea competiilor si a obtinut locul 8 la Cupa
Mondiala Havana — Cuba si locul 15 la Cupa Mondiala din Barcelona — Spania.
Dealtfel, M.U. a obtinut locul 8 la Campionat European din Dusseldorf —
Germania, dar ea a participat la doar 3 din 10 competitii. O alta sportiva care a
participat la majoritatea competitiilor este B.B. Ea a ocupat locul 30 la
Campionat European din Dusseldorf — Germania. Dacd am incerca sd facem o
clasificare a sportivelor din punct de vedere statistic al locului ocupat in diferite
competitii, cea mai prolifica sportiva a fost A.M.P., urmata de A.T. si M.U., B.B.
si A.P. (Tabel 22).

Tabel 22. Competitii individuale si locurile obtinute de fiecare sportiva

Initiale sportive/ Competitia
Campionat European — Germania

Campionat Mondial — Ungaria

Cupia Mondiala - Estonia
Cupid Mondialia - Cuba
Grand Prix - Qatar

Cupa Mondiala - Spania

Grand Prix — Ungaria
Grand Prix — Columbia
Cupé Mondiald — Emiratele Arabe

Cupi Mondiali - Rusia
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CAPITOLUL 8

CONCLUZIILE STUDIULUI I

Avand in vedere ca au fost analizate datele a cinci sportive de
performanta, aceasta reprezinta o cercetare exploratorie. Rezultatele obtinute nu
pot fi extrapolate asupra intregii populatii statistice (sportive de performanta —
scrima, spada feminin), dar poate reprezinta o cercetare preliminard
determinanta si foarte importanta pentru o cercetare exhaustiva pe un esantion
reprezentativ.

Conform matricei corelatiilor, se observa o corelatie puternic pozitiva
intre indicele VO2Max si indicii grasime somatica, masa musculard, grasime
viscerald si anvergura, ceea ce confirma ipoteza cercetarii.

Mobilitatea coreleaza puternic pozitiv (r= 0.84) cu rezultatul de la
saritura in lungime (Sariturd). Dacd mobilitatea creste cu o unitate, rezultatul
sariturii in lungime creste cu 0.84 unitati. (Tabel 18).

in acelasi timp, existd o corelatie puternic pozitiva intre variabilele:
Campionat European — proba individuald (CEI) cu masa musculard, VO:Max,
VO2/L si cu anvergura, ceea ce confirma ipoteza cercetarii.

Comparand inregistrarile obtinute pentru VO:Max cu pragurile de
efort din tabelul normativ international pentru acest indice, concluzionam ca
toate sportivele au inregistrat valori peste cele specifice nivelului superior,
demonstrand astfel un nivel ridicat al pregatirii fizice.

In ceea ce priveste corelatia dintre Sprint 30 si viteza de deplasare
specifica in pozitie de garda (2x14m), se observa cd Sprint 30m coreleaza
puternic pozitiv (0.96) cu viteza de deplasare specifica 2x14m (Viteza
specificd), ceea ce confirma ipoteza. Daca Sprint 30m creste cu o unitate, viteza

de deplasare specifica 2x14m (Viteza specificd) creste cu 0.96 unitati.
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CAPITOLUL 9

STUDIUL II_PERIODIZAREA PREGATIRII ECHIPEI NATIONALE
DE SPADA A ROMANIEI PENTRU COMPETITIILE
INTERNATIONALE

9.1.Premise
Cu un plan de pregitire modificat de nenumadrate ori, un proces de

calificare mai anevoios decdt de obicei si o operatie la genunchi a liderului
grupului (numarul unu mondial in clasamentul FIE), drumul spre podiumul
olimpic de la Tokyo a fost unul mai mult decat dificil. Suplimentar, adaugam la
lista de impedimente/ momente neprielnice si perioada de lockdown cauzata de
pandemia SARS-CoV-2, anularea competitiilor sportive la nivel global,
schimbarea antrenorului, anularea competitiilor de calificare premergatoare si
incertitudinea organizarii Jocurilor Olimpice.

in competitia olimpica in proba de spadd feminin, singura sportivi
calificatd a fost A.M.P., cu statut de lider mondial.

in ziua de 24.07.2021, 34 de sportive concurau pe plansele de scrima din
sala fara spectatori din Japonia pentru medaliile olimpice de la individual.

A.M.P. a ajuns in finala olimpica, dar a fost invinsa la prioritate de S.Y.,
scorul final fiind de 12-11. Incheie insa cariera sportivi cu 5 participéri la Jocurile
Olimpice (Atena 2004, Beijing 2008, Londra 2012, Rio de Janeiro 2016 si Tokio
2021), cu 3 medalii olimpice, doua de argint obtinute in 2008, respectiv 2021 si

un aur la echipe in 2016.

9.2. Scopul cercetarii
Palmaresul impresionant si plin de istorie al spadei Romanesti, obliga
generatia noud sa munceasca si sa pastreze o continuitate in aceasta proba care a

adus tarii noastre numeroase titluri continentale, mondiale si medalii olimpice.
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Tinand cont de prezenta constantd in echipa Romaniei a uneia dintre
cele mai titrate spadasine din lume, obiectivul a fost acela de a exploata la maxim
talentul si experienta A.M.P., schimbul de generatii avand loc in jurul sau.

Scopul prezentei cercetdri este de omogeniza si de a consolida o noud
echipd in proba de spadi feminin, care sa fie capabilid sa atace cele mai
importante podiumuri mondiale, printr-o regdndire a intregii pregdtiri prin
prisma eficientizdrii periodizarii §i a relatiei antrenament —refacere-competitie.

Asadar, dupa incheierea Jocurilor Olimpice de la Tokyo, unde tara
noastrd a cucerit un argint prin sportiva A.M.P., am stabilit un esantion care se va
antrena in baza planului de pregatire adaptat calendarului competitional intern si
extern, care va cuprinde aspecte de pregatire fizica, pregatire tehnica si tehnico-
tacticd, la care se adaugd parametrii de motricitate, evaluati in doua etape cu
ajutorul aparaturii Centrului de Cercetari Interdisciplinare ,,Dr. Alexandru
Partheniu”, Witty si OptoJump, din cadrul Universitatii Nationale de Educatie

Fizica si Sport, Bucuresti.

9.3. Obiectivele cercetarii
v' identificarea oscilatiilor colective a valorilor inregistrate in pregatirea
fizica si fizica-specifica la o distantd de aproximativ 6 luni;
v' evidentierea nivelului de pregatire inregistrat la 7 zile inainte de
competitia cu obiectiv, Campionatul European U23 din Estonia;
v' validarea planului de pregatire destinat sportivelor practicante a

scrimei/ spada.

9.4.Sarcinile cercetarii
Pentru realizarea scopului prezentei cercetdri, am prevazut urmatoarele
sarcini:
v' stabilirea participantilor la cercetare;
v' stabilirea locului si duratei cercetarii;

v\ testarea initiald efectuatd cu aparatura Witty si OptoJump;
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v' elaborarea si aplicarea unui plan de pregatire conform calendarului
competitional;

v' participarea la competitii;

v' testarea finald efectuata la sfarsitul perioadei de observatie;

v' analiza si interpretarea statistico-matematicd a datelor obtinute.

9.5. Ipotezele cercetarii
Periodizarea pregdtirii bazatd pe valorificarea conditiei fizice a spadasinelor

conditioneazd obtinerea performantei in competitiile de anvergura.

Ipoteze secundare

Planul de antrenament bazat pe valorificarea potentialului individual al
spasasinelor asigura dezvoltarea fortei, fortei in regim de rezistentd si a puterii

membrelor inferioare.

Valorificarea in antrenament a datelor furnizate de catre tehnologia Witty,

asigura dezvoltarea vitezei de reactie si de executie a spadasinelor.

9.10. Metodele de cercetare

Studiul literaturii de specialitate
Metoda observatiei

Metoda experimentului

Metoda masurarii si evaludrii

Metoda statistico-matematica.

vV V V VYV V V

Metoda grafica si tabelara.
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CAPITOLUL 10

DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII

10.1.0rganizarea si desfasurarea cercetarii

Prezenta cercetare s-a desfagurat in perioada octombrie 2021 —
iunie 2022, activitatea esantionului desfasurandu-se in sala de scrima
,»Ana Pascu” din Bucuresti, situata in incinta Federatiei Romane de
Scrimd si in Poiana Brasov, la sala ,,Ruia”. Testarile privind evaluarea
calitatilor psihomotrice, au fost efectuate la inceputul, respectiv, sfarsitul
perioadei cercetarii, iar intre cele doud testari, sportivele au participat atat

la competitii nationale, cat si la competitii internationale.

10.2. Participantii la cercetare

Esantionul cercetarii este format din 14 sportive, media de
varstd la momentul primei testari fiind de aproape 21 de ani, ceea ce ne
confirma schimbarea de generatie si dorinta de a omogeniza o noua echipa
a Romaniei de talie mondiala, cu perspectiva pentru Jocurile Olimpice din
2024 si 2028. Toate cele 14 sportive sunt medaliate la nivel national, la
diferite categorii de varstd, in timp ce mai mult de jumatate dintre ele sunt
medaliate si in cadrul competitiilor europene si/sau mondiale. Teodorescu
S. (2009) mentioneaza ca varsta la care se atinge marea performantd in

scrima este cuprinsa intre 22 si 28 de ani.

10.3.Etapele cercetarii

Etapa I — studierea materialelor bibliografice de specialitate, care sa
descrie informatii importante in ceea ce priveste timpul de executie, viteza
de reactie, viteza de executie, ritmul, precizia, echilibrul si elaborarea unui

program de pregatire adaptat calendarului competitional intern si extern.
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Etapa a IlI-a — efectuarea primei testdri cu ajutorul aparaturii Witty si
OptoJump.

Etapa a Ill-a — aplicarea unui plan de pregitire pe toata durata acestei
cercetari.

Etapa a IV - efectuarea celei de-a doua testari cu ajutorul aparaturii Witty
si OptoJump.

Etapa a V-a — prelucrarea, centralizarea si interpretarea datelor obtinute si

elaborarea concluziilor cercetarii.

10.4. Continutul cercetarii/ plan de interventie

Cercetarea s-a desfasurat in perioada 01.11.2021 — 29.06.2022,
perioada in care cele 14 sportive au participat la competitii la nivel
national, cat si la nivel international, la diferite categorii de varsta. La nivel
de performanta, competitia cu obiectiv este la sfarsitul lunii mai 2022, in
Tallin, Estonia, unde sportivele tintesc aurul la Campionatele Europene de
Tineret (U23).

in data de 03.11.2021, s-a realizat testarea I prin aplicarea
testelor Witty si Optojump. Pentru evaluarea potentialului fizic al
sportivelor incluse in studiu, am apelat la aparatura Centrului de Cercetari
Interdisciplinare ,,Dr. Alexandru Partheniu”, din cadrul Universitatii
Nationale de Educatie Fizica si Sport, Bucuresti.

Asadar, cu ajutorul OptoJump-ului s-au utilizat probe care au
reflectat nivelul de pregitire fizica al sportivelor. Probele au fost
urmatoarele: 5 sarituri pe verticald pe piciorul stang, 5 sarituri pe verticalad
pe piciorul stang, deplasare inainte/ inapoi, 5 sdrituri pe verticald pe
piciorul stang, lateral stanga/ dreapta, 5 sarituri pe verticala pe piciorul
drept, 5 sarituri pe verticala pe piciorul drept, deplasare 1nainte/ inapoi, 5
sarituri pe verticala pe piciorul drept, lateral stinga/ dreapta, sarituri timp

de 60 secunde pe ambele picioare, sarituri timp de 60 secunde pe ambele
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picioare, in pozitie de garda, mers pe loc cu ochii inchisi timp de 30
secunde si mers pe loc cu ochii deschisi timp de 30 secunde.

Cu ajutorul aparaturii Witty, am evaluat timpul total pe care il are
fiecare sportiva la cei 20 de stimuli vizuali la schimbarea tintelor in timpul
unei intinderi de brat din pozitie de garda (simularea loviturii drepte din

pozitie de sixt) si totodatd a timpului pe care il inregistreaza stimulul pornit

pana la atingerea sa cu atacul drept cu fandare.

Fig.23. Sportiva repereaza simbolul ,,a” si il atinge cu atacul - viteza

de reactie si executie cu fandare
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Periodizarea pregatirii

Powers, S. K. si Howley E.T. (2007) au notat ca obiectivul unui
program de pregatire sportiva este imbunatatirea performantelor prin cresterea

cantitatii de energie generate in timpul unui act motric.

Tabel 23. Competitiile externe la care au participat o parte din

sportivele incluse in cercetare

Oras, tara Tipul competitiei Perioada Proba
Tallin, Cupa Mondiala 19- Individual +
Estonia Seniori 21.11.2021 echipe

Doha, Qatar Grand-Prix Seniori 28- Individual

30.01.2022

Barcelona, Cupa 11- Individual +

Spania MondialaSeniori 13.02.2022 echipe
Sochi, Rusia Cupa 25- Individual +
MondialaSeniori 27.02.2022 echipe

Budapesta, Grand-Prix Seniori 05- Individual
Ungaria 06.03.2022
Dubai, Campionat Mondial 08- Individual +

Emiratele Juniori (U20) 10.04.2022 echipe
Arabe
Cairo, Egipt Grand-PrixSeniori 29.04- Individual
01.05.2022
Fujairah, Cupd Mondiala 13- Individual +
Emiratele Seniori 15.05.2022 echipe
Arabe

Katowice, Cupa Mondiala 27- Individual +
Polonia Seniori 29.05.2022 echipe
Tallin, Campionat 27- Individual +
Estonia European (U23) 30.05.2022 echipe
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Periodizarea pregatirii.

Tabel 25. Mezociclul I si I (din Mezociclul 11, 2 din 5 saptamdni)

Perioada 01-14.11.2021 15-21.11.2021 22-28.11.2021
Nr. de zile 14 7 7

Nr. zile de antren. 12 3 5

Nr. zile de pauza 2 1 2

Nr. de antrenament 19 5 7
Nr.asalturi/antren/pers. 5-10 5-10 0

Nr. lectii individuale 6 1 1

Nr. sedinte refacere 4 1 2

Competifii 0 1 0
Caracteristica pregatirii Precompetitionald Competitionala I Tranzitie

Obiectiv

Evaluare Witty+Optojump
Obtinerea si mentinerea formei
sportive

Mentinerea capacitatii de efort
Perfectionare tehnico-tactica

Obtinerea véarfului de forma
sportiva

Evaluarea  capacititii  de
performantd in competitii

Inlaturarea starii de oboseald fizicd si

psihicd acumulata in competitie

Mentinerea capacitafii de efort, generald

si specifica.

Continut

Pregatire tehnica- perfectionare,
modelare de concurs, evaluare
Pregatire fizica specifica
Pregitire tactica si tehnico-

Participare la competitie
Modelare de concurs
Perfectionare tehnico-tacticé
Pregatire teoreticd (strategie,

Antrenamente nespecifice
Pregatire fizica generala
Corectare tehnico-tactica
Pregatire psihologica

tactica analiza). Refacere
Pregatire teoretica si refacere. Analiza video
Loc de desfasurare Bucuresti Bucuresti + Tallin Bucuresti
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Dupa o pregatire generala si specifica, timp in care sportivele au
avut ca obiective: adaptarea organismului la efort, dezvoltarea capacitatii
aerobe, dezvoltarea pregitirii fizice generale, dezvoltarea capacitatii de efort
specific, corectare tehnica si consolidarea tehnicd, sportivele au intrat in etapa
a 3-a de pregdtire, cea precompetitionald, iar o data cu ea, Incepe si perioada
prezentei cercetari.

Mezociclul 1V, este alcatuit din 8 saptdmani si cuprinde 34 de
antrenamente, fiind mai lung ca durata fata de perioada specificata in studiile
de specialitate (de la 2 pana la 6 saptamani - Platonov, 2015, respectiv 3-6
saptdmani cu un numar de 15-30-35 lectii de antrenament - Teodorescu, 2009).

Acest lucru s-a datorat faptului ca pregatirea a fost perturbata din
cauza virusului Covid-19 si din cauza declansarii razboiului, avand in 8
saptamani, 4 competitii importante.

La inceputul lunii ianuarie 2022, cele 14 sportive au inceput pregétirea
in Bucuresti, urmand ca o parte dintre ele sa participe la Grand-Prix-ul din
Qatar, 1n perioada 29-30.01.2022. Pregatirea a fost perturbatd la inceputul
anului, Intrucat A.P., A.T., B.B., C.C., E.T., G.A., au prezentat simptome
specifice virusului SARS-CoV-2 si au fost nevoite sa se testeze PCR.

La nivel de performanta, Campionatul European de U23 din Tallin
- Estonia era competitia cu obiectiv, deoarece majoritatea sportivelor din
cadrul cercetdrii se situau in aceasta categorie si era necesara o validare a
pregatirii.

in Poiana Brasov, sase sportive se situau in pregitire centralizati
pentru Campionatele Europene de Tineret, competitie la care participa doar
patru din totalul de sase. In data de 23.05.2022, cinci din cele sase sportive au
fost testate din punct de vedere motric in Poiana Brasov cu aparatele Witty si

OptoJump.
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La sapte zile distantd de testele motrice, echipa Romaniei de spada
fete, alcatuita din B.B., A.P., E.T. si C.C., a reusit sa obtind medalia de aur in
cadrul Campionatelor Europene de U23, ceea ce ne confirma prezenta unei
pregatiri solide si eficiente. Totodata, din punct de vedere al scrimei si al
viitorului, aceastd medalie confirma faptul ca planul de pregatire aplicat a
functionat conform obiectivelor propuse si ca se poate consolida o echipa de
perspectiva si competitivd la nivel mondial, care sa castige competitii la

seniori, demonstrand ca exista potential pentru performanta.

Fig.24. Festivitatea de premiere C.E. U23

Continutul pregatirii

Dupa o pregatire generala si specifica (etapele 1+2), sportivele au
intrat in etapa a 3-a de pregdtire, cea precompetitionald, iar o datd cu ea,
incepe si perioada prezentei cercetari.

Microciclurile 17-19, durata 3 saptamani, perioada 29.11-19.12.2021

Obiective: mentinerea capacitatii generale de efort.
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Continut: program individualizat pentru mentinerea capacititii aerobe si a

calitatilor motrice dezvoltate in prima etapa de pregatire.

Pregatire fizica specifica
Obiective:

v imbunatatirea andurantei specifice;

v’ dezvoltarea calitatilor motrice viteza, fortd — vitezd in executii
tehnice specifice;

v imbunatatirea vitezei de reactie la stimuli vizuali si tactili;

v’ dezvoltarea coordonarii segmentare in interdependenta brat
Tnarmat-picior.

Continut:

v’ Programe individualizate de dezvoltare a capacitatii de efort
(cardio-respiratorii) n zona de efort prag aerob/anaerob.

v’ Antrenamente pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice
(forta — viteza, viteza de executie, viteza de reactie) cu mijloace
specifice.

Refacere

v’ Refacerea organismului post-efort va fi realizatd zilnic de
specialisti (medic, asistent, nutritionist) in functie de nevoile
fiecarui sportiv.

Etapele precompetitionale vizeazd ca obiectiv principal
obtinerea i mentinerea formei sportive. Totodata, este de mentionat faptul
ca In microciclul cu numarul 13, a fost efectuatd prima serie de teste Witty
si OptoJump.

in cadrul tabelului 26 atasat, se regiseste microciclul de

pregatire din sdptdmana primei testari cu aparatele Witty si OptoJump.

62



Tabel 26. Microciclul 13 (01 - 07.11.2021)

Al — Tehnic A3 — Tehnic Testare A6 — Tehnic A8 - Tehnic A10 — Tehnic
Corectare/ Structurarea si Witty + Consolidare Structurarea si Consolidare Pregatire
consolidare consolidarea OptoJump tehnica consolidarea tehnica psihologica
tehnica actiunilor ofensive UNEFS. individuala/ actiunilor individuald cu de grup.
individuala cu atac-remiza. Bucuresti introducere de | defensive — oprire- accentpe
accent pe: noi elemente paradariposta. dezvoltare a Jocuri.
atac.aparare $i tehnice. sim{ului de
deplasare. executie a
opririi.
10.00 -12.00 10.00 -12.00 10.00-12.00 10.00 -12.00 10.00-12.00 10.00-12.00 9.00 12.00
2h 2h 2h 2h 2h 2h 3h
50% 50% 50 -60% 50 -60% 50 -60% 50 -60%
70% 80% 80% 80% 70% 70%
A2 —Fizic A4 —Fizic A5 —Tehnic A7 —Fizic A9 — Tehnic
Evaluarea Dezvoltarea Consolidare Dezvoltarea Perfectionarea Refacere
capacitatii de capacitatii de tehnica capacitatii de deplasarilorpe saund/masaj Odihna.
efort. efort specific. individuala cu efort specific. plansa sia Pregatire
accentpe miscarilor bratului psihologica
dezvoltarea inarmat accent pe individuala.
simfului de formarea unui ritm
executie al propriu accelerat-
remizei. lent- accelerat.
16.00 — 18.00 16.00 — 18.00 16.00 —19.00 16.00 — 18.00 16.00 — 18.00 16.00 - 19.00
2h 2h 3h 2h 2h 3h
80% 80% 80% 50 -60%
60% 60% 60% 70%
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Metode si mijloace pentru realizarea pregitirii fizice specifice
Deplasari:

v’ deplasare Tnainte-inapoi, la semnalul auditiv sportivii executd o
fandare (sportivul nu se ridica din fandare decat la semnal si se corecteaza
daca este cazul), revenire 1n garda, 3 pasi inapoi si se continud deplasarea,
5- 6 fandari intr-o repriza, pauza 1 minut;

v din garda, naveta pe lungimea plansei inainte — Tnapoi, cu o
banda elasticd de intensitate medie intre glezne, intensitatea deplasarii
70%, 7 navete, pauza 1 minut intre ele.

v deplasare pe perechi, in oglindd (se folosesc: fandare, pas
fandare, salt fandare), dupa revenirea in garda, retragere cu 3 pasi,
simuland o parada si riposta - initiativa se schimba alternativ 3x3 minute,
pauza 1 minut;

v deplasare pe perechi, o sportiva este in pozitie de garda, iar
cealalta conduce deplasarea din picioare, folosind schimbarea de ritm, 2-3
semnale pentru atacuri - se conduce alternativ 3x3 minute, pauza | minut;

v deplasare Tnainte - inapoi, cu vitezd maxima. Exercitiul este mai
eficient daca se executd sub forma intrecerii intre doi sau mai multi
participanti, la care se adauga un semnal sonor la startul stafetei;

v deplasari de voie in ritm uniform, dar cu lungimea pasilor
diferita, 1x3minute, pauza 1 minut;

v deplasare de voie, combinatii de pasi inainte - Thapoi (cu
alternarea vitezei) pe distantd de 14 m, 1x3minute, pauza 1 minut;

v deplasare inapoi, bratul inarmat avansat, la semnal se va schimba
directia, urmatorul semnal — salt inainte, urmat de retragere foarte rapida,
urmatorul semnal - atac cu fandare, revenire si retragere cu 3 pasi, stop si
atac cu pas fandare, se continua deplasarea inapoi, 6 semnale de atac, pauza

1 minut;
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v deplasare Tnainte-inapoi in vitezd, schimbare de directie la

semnal 3x3 minute, pauza 1 minut;

v se va lucra cu o bandi elastica de cauciuc (cu rezistenta de 35-
45kg) fixata de un spalier la nivel abdominal, deplasare 4-5 pasi inainte -
inapoi cu coarda intinsd, mereu in sarcina. Se va lucra in stil tabata 4 minute
un circuit, 20” deplasare cu 10” pauza.

v’ tot cu spatele la spalier si cu banda elastica (rezistentd 20-30kg)
la nivel abdominal, 4-5 pasi inainte, fandare, revenire 4-5 pasi inapoi. Se
va lucra in stil tabata 4 minute un circuit, 20” deplasare cu 10” pauza.

v deplasare de voie 14 metri, semnal auditiv, se executd pas
fandare, retragere 3 pasi cu simularea unei pardzi, fandare, revenire in
garda continudndu-se deplasarea — 5 repetiri, pauza 1 minut.

Model de circuit:
v’ Se urmareste cresterea rezistentei la efort
- 1 minut sarituri cu coarda;
- 30 de secunde se vor executa 3 pasi Inainte si 3 pasi inapoi din
pozitie de garda;
- 1 minut sarituri cu coarda;
- 30 de secunde - salt inainte si salt inapoi din pozitie de garda;
- 1 minut sarituri cu coarda;
- 30 de secunde — fandare, revenire in garda;
- 1 minut sdrituri cu coarda;
- 30 de secunde — pas-fandare, revenire in garda, 2 pasi inapoi;
- 1 minut sdrituri cu coarda;
- 30 de secunde — salt-fandare, revenire in garda, 3 pasi inapoi;

- 1 minut sarituri cu coarda.

Se va repeta circuitul urmator de 6 ori.
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v" Se dezvolti fortd in regim de rezistentd, forta exploziva
- 10 secunde — mentinerea pozitiei de garda foarte joasa
(izometrie);
- 10 secunde — fandare — revenire in pozitia de garda;
- 10 secunde — alergare pe loc cu genunchii la piept;

- 10 secunde - sarituri de la sol, pe o lada de aproximativ 50 cm

inaltime, 1n pozitie de garda (pliometrie).

Metode si mijloace pentru realizarea pregdtirii tehnice i tehnico-tactice
Partenerii de antrenament permit punerea in practica ,,in
situatie reala de asalt” a tot ceea ce au predat antrenorii in cadrul lectiilor,
asadar, in scrima - spada, exercitiile cu partener sunt foarte eficiente si des
intalnite in cadrul pregatirii.
Se vor executa 15 executii de persoana x 3 serii, pauza 90” intre serii si
1507 intre exercitii. Din exercitiile prezentate mai jos, antrenorul selecteaza
in cadrul lectiei de antrenament 4-5 exercitii cu parteneri diferiti.

v Sportiva A executi pas inainte si ofera timp optim de plecare, in
timp ce bratul sdu coboara din pozitie de sixt, In octav si 1i permite sportivei
B sa execute atac drept cu fandare, pas fandare sau flesa (atacul va fi in
functie de distanta in care se situeaza partenerele in momentul semnalului
de atac);

v’ Din miscare, sportiva A executd o bataie - loviturd cu flesa, in
timp ce sportiva B executd o eschivd in timp ce aceasta loveste sub
manseta;

v Sportiva A intinde bratul, B pareaza contra de sixt, A degajeazi
parada partenerului si loveste cu fandare.

4 Sportiva A intinde bratul, B pareaza quart, A degajeaza parada

partenerului si loveste cu fandare.
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v’ Din angajament de sixt ambele sportive, sportiva A face o bataie
de quart si fentd, sportiva B pareaza contra de sixt — quart, iar sportiva A
executd un atac compus cu 1-2;

v" Din deplasare, pe pasul fnainte al partenerei, sportiva A prinde
lama cu contrd de sixt cu salt inainte si transforma actiunea intr-un atac cu
flesa, acesta transporta lama in quart, inchizand linia;

v Sportiva A simuleazi un atac cu semi-fandare in zona flancului,
sportiva B incepe un contraatac si inlaturd lama cu o excludere de octav;

v’ Ambele sportive se deplaseaza, iar la un moment dat, sportiva A
ia initiativa si face o fentd la nivelul mansetei partenerei, sportiva B rupe
distanta cu un semi-pas napoi, in timp ce declanseaza un atac cu flesa, cu
o excludere de contra de sixt;

v’ Din miscare, sportiva A executd doud contre de sixt cu pas
fandare si loveste in piept, iar in unele cazuri, la sfarsitul fandarii efectuate
de sportiva A, sportiva B va lua o contrad de quart, sportiva A fiind obligata
sd loveasca cu remiza;

v’ Din deplasare, sportiva A oferd un semnal fals cu un pas inainte
si 0 deschidere de lama. Cand sportiva A vine la atac si nu face doar invita
falsa, sportiva B pareaza quart si da riposta;

v Sportiva A cautd contra de sixt, sportiva B derobeaza si loveste
in interior la mansetd cu cavare, apoi pareaza quart si da riposta pe brat,
continuénd cu legare de octav cu fandare;

v distanta micd in angajament de sixt sau quart, sportivele se
deplaseaza pe toatd lungimea pistei si mentin pozitia de angajament;

vo sportiva are bratul complet intins cu varful in loviturd si
conduce deplasarea, astfel, pe timpul deplasarii, varful trebuie mentinut in
lovitura (bratul pastrandu-si pozitia de inceput) 3x1minute, pauza 1 minut;

v Sportiva A face o presiune pe lama, sportiva B executa o contra-
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presiune si sportiva A loveste cu degajament cu flesa;

v Sportiva A atacd bombeul sportivei B, in timp ce aceasta se
retrage cu un pas inapoi si loveste cu o actiune contra-ofensiva simpla (cu
oprire);

v Sportiva A oferd din miscare distanta optima de atac, intinzand
usor bratul spre inainte. Sportiva B declangeaza un atac cu flesd cu coupé,
finalizand atacul pe flanc;

v asalt fard paradd — initiativi comuni, urmirindu-se prinderea
momentului de declansare a atacului prin diferite procedee de deplasare,
céstigand distanta si finalizand atacul cu fandare sau cu pas-fandare. 3x5
tuse, pauza 3 minute;

v deplasare condusa de sportiva care face angajament de sixt (sau
quart), se va face o contrapresiune si se executd atac cu degajament, se
poate ataca si in liniile de jos — flanc, dupa revenire se executd parada si
riposta, distantd variabila, 10 executii, pauzd 1 minut;

v distanta medie: se ataca drept cu pas fandare, adversarul se
retrage pe primul pas si de asemenea, cu incd un pas (salt) pe finalul
atacului, se executd un nou atac asemanator, 5-6 repetari, pauza 1 minut;

v distanta varf la varf, unul ataca cu fandare, celélalt pareaza contra
de sixt cu pas inapoi, dupd care termina riposta cu fandare. 10 executii,
pauza 1 minut;

v presiune pe lama prin quart cu fentd de degajament, celalalt
pareaza six-octav, dupa care atacatorul termina cu pas fandare. 10 executii,
pauza 1 minut;

Metode si mijloace pentru realizarea pregidtirii fizice generale:
v' 20 de minute exercitii la scaritd pentru agilitate, coordonare si viteza.
v' alergare de rezistentd — 3x20 de minute, pauza 5 minute intre serii,

tempo 2/4 uniform, puls maxim 155 bpm.
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SR NEE IR NEEN

alergare de rezistenta in tempo uniform — 6x10 minute, pauza 4
minute Tntre serii, puls maxim 165 bpm.
alergare in tempo uniform 2/4, 3x1600m — 5 minute pauza.
alergare de rezistentd 4x400m (300m, tempo 2/4 — 100m 3/4), pauza
va fi in functie de fiecare sportiva in parte, pana in momentul in care
revine la pulsul de 110 bpm, dupa fiecare serie.
intervale 100 metri - 50m alergare 2/4, 50m lansata (in ultimii metri
sa se ajunga la viteza maxima), 6x100m, pauza 2°.
pe stadion, 100m alergare 50%, 100m alergare 80%, la fiecare suta
de metri se schimba ritmul. 2x1600m, pauza 3 minute intre serii.
4x20” — alergare/coborare pe scari, pauza 30”.
4x30m sprint intr-o panta inclinat, pauza 40”.
4x 30m sprint in nisip, pauza 40”.
mers pe bicicleta 10km.
alternare mers + alergare din Poiana Brasov pand la cabana
Postavarul si inapoi.
alternare mers + alergare pe teren variat din zone muntoase 20-30
minute.

Metode si mijloace pentru realizarea pregdtirii teoretice

Analiza video se va efectua in sedinte individuale sau de grup si

vor avea ca obiectiv:

v

v
v
v

analiza adversarilor;

analiza propriilor executii tehnice si tactice;

elucidarea erorilor efectuate in timpul asalturilor;

stabilirea strategiei de concurs, atat in proba individuala, cat si in

cea pe echipe.
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CAPITOLUL 11

REZULTATE SI INTERPRETAREA LOR

11.1. Corelatia OptoJump

Coeficientul de corelatie este o masura a puterii si directiei de
asociere care existd intre doud variabile masurate pe o scald ordinala sau
nominald. Coeficientul de corelatie, un indicator statistic care determind
puterea asocierii dintre doud variabile si variaza in valoare de la -1 la +1,
ofera informatii despre corelatia dintre doua variabile. Astfel:

0.3<r<0.5 sau -0.5<r<-0.3 — Corelatie mica pozitiva sau negativa

0.5<r<0.7 sau -0.7<r<-0.5 — Corelatie medie pozitiva sau negativa

r>0.7 sau r<-0.7 — Corelatie mare pozitiva sau negativa

Corelatia incearca sa deseneze o linie de potrivire optima prin
datele a doud variabile, iar coeficientul de corelatie R indicé cat de departe
sunt toate aceste puncte fatd de aceasta linie de potrivire (adica cat de bine se

potrivesc punctele de date acestui model/linie).

Tabel 27. Statistici descriptive testare initiala OptoJump

Timp de  Timp Inaltimea  Putere Tempo/  Indice
contact  petrecut  sariturii pasi/sec  rezistentd
cu solul  in aer relativa
Media 0.37 0.26 9.07 12.61 1.64 0.32
Eroarea 0.01 0.01 0.52 0.97 0.03 0.05
standard
Deviatia 0.10 0.07 4.76 8.82 0.26 0.41
standard
Kurtosis 8.34 -0.68 -0.21 24.65 0.30 32.95
Skewness 2.30 0.31 0.81 4.47 -0.71 5.45
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Nivel de 0.02 0.01 1.04 1.93 0.06 0.09
incredere

rezultat.

in statistica descriptivd tabel 27, observim ci media pentru
indicele timpului de contact cu solul este de 0,37, pentru timpul petrecut in
aer este de 0,26, pentru indltimea sariturii este de 9,07, pentru putere este de
12,61, pentru tempoul pasilor este de 1,64 pasi/secunda, iar pentru indicele
de rezistenta relativa este de 0,32.

Eroarea standard inregistreaza valori dupd cum urmeaza: pentru
indicele timp de contact cu solul este de 0,01, pentru timp petrecut in aer este
de 0,01, pentru naltimea sariturii este de 0,52, pentru putere este de 0,97,
pentru tempoul pasilor este de 0,03, iar pentru indicele de rezistenta relativa
este de 0,05.

Deviatia standard inregistreaza valori dupa cum urmeaza: pentru
indicele timp de contact cu solul este de 0,10, pentru timp petrecut in aer este
de 0,07, pentru inaltimea sariturii este de 4,76, pentru putere este de 8,82,
pentru tempoul pasilor este de 0,26, iar pentru indicele de rezistenta relativa
este de 0,41.

in cazul distributiei Kurtosis, valorile 1inregistrate sunt
urmatoarele: pentru indicele timp de contact cu solul este de 8,34, pentru timp
petrecut in aer este de -0,68, pentru inaltimea sariturii este de -0,21, pentru
putere este de 24,65, pentru tempoul pasilor este de 0,30, iar pentru indicele
de rezistenta relativa este de 32,95.

In ceea ce priveste distributia Skewness, au fost inregistrate
urmatoarele valori: pentru indicele timp de contact cu solul este de 2,30,
pentru timp petrecut in aer este de 0,31, pentru indltimea sariturii este de 0,81,
pentru putere este de 4,47, pentru tempoul pasilor este de -0,71, iar pentru

indicele de rezistenta relativa este de 5,45.
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Pentru nivel de incredere rezultat, s-au inregistrat urmatoarele
valori: pentru indicele timp de contact cu solul este de 0,02, pentru timp
petrecut in aer este de 0,01, pentru indltimea sariturii este de 1,04, pentru
putere este de 1,93, pentru tempoul pasilor este de 0,06, iar pentru indicele de

rezistenta relativa este de 0,09.

Tabel 28. Corelatia dintre variabile — testarea initiala

OptoJump
Timp de | Timp Iniltimea | Putere Tempoul/ | Indice
contact petrecut | sariturii Pasi/sec rezistenta
cusolul | in aer relativa

Timp de
contact
cu solul

0.182609

Timp
petrecut
in aer

inaltimea | 0.1828
sariturii

Putere -0.27982

0.564991 | 0.596339

Tempo/ -0.67697 | -0.64816

Pasi/sec

Indice -0.336
rezistenta
relativa

-0.00445

0.129811

Astfel, se observa o corelatie foarte puternicd pozitivd intre timp
de contact cu solul si indltimea sdriturii (cresterea cu o unitate a unei
variabile poate fi asociati cu o crestere cu 0.979 a celeilalte variabile),
putere si indicele de rezistentd relativa (0.986) si o corelatie puternic
negativd intre timp de contact cu solul si tempoul pasilor (-0.76) cresterea
cu o unitate a unei variabile poate fi asociatd cu o scadere cu 0.76 a

celeilalte variabile. Tabel 28
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Analizand datele din a doua testare OptoJump se observa ca seria
nu este omogena. Datele nu se inscriu in curba normalei, deci toate rezultatele

testelor care se vor aplica pe aceste date trebuie sa fie interpretate cu rezerva.

Tabel 29. Statistici descriptive testare finala OptoJump

Timp de Timp Inaltimea  Putere  Tempo/ Indice

contact  petrecut  sariturii pasi/  rezistentd
cu solul in aer sec relativa
Media 20.00 0.24 7.65 10.30 1.70 0.22
Eroarea 19.64 0.01 0.42 0.39 0.02 0.01
standard
Deviatia 179.99 0.05 3.83 3.57 0.22 0.12
standard
Kurtosis 84.00 0.56 9.71 8.88 -0.19 15.80
Skewness 9.17 0.42 2.31 2.13 -0.32 3.08
Nivel de 39.06 0.01 0.83 0.78 0.05 0.03
incredere
rezultat

Analizand datele din a doua testare OptoJump se observa o
corelatie foarte puternic pozitiva intre timp de contact cu solul si alte 3
variabile: inaltimea sariturii (0.943), putere (0.92) si indicele de rezistentd
relativa (0.85) deci cresterea cu o unitate a unei variabile poate fi asociata cu
o crestere cu 0.9 respectiv 0.8 a celeilalte variabile. Se observa o corelatie
foarte putenic negativi intre timp petrecut in aer si tempo (-0.81 cresterea
cu o unitate a unei variabile poate fi asociatd cu o scadere cu 0.81 a
celeilalte variabile). indl;imea sariturii coreleazd puternic cu putere (0,97),
indicele de rezistenta relativa (0.94) si tempo (-0.72). Puterea coreleazd

puternic cu indicele de rezistentd relativa (0.98).
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Tabel 30. Corelatia dintre variabile — testarea finala OptoJump

Timp de Timp Inltimea | Putere | Tempo/ Indice
contact petrecut sariturii Pasi/ rezistenta
cu solul in aer sec relativa
Timp de 1
contact cu
solul
Timp 0.158223 1
petrecut in
aer
Inaltimea 0.13718 | 0.943177 1
sariturii
Putere 0.061548 | 0.924799 | 0.97673 1
Tempo/ -0.32672 | -0.81529 | -0.72589 - 1
Pagi/sec 0.61237
Indice 0.004912 | 0.851892 | 0.946716 | 0.98615 - 1
rezistenta 0.49349
relativa

11.2. Testul T - OptoJump

Pentru a afla dacad existd o diferentd semnificativ statistic intre

valorile de la testarea initiala si cea finald, aplicim testul T pentru esantioane

pereche.

Tabel 31. Diferenta dintre testarile initiale si finale pentru inaltimea

testul T pentru esantioane pereche

sdriturii si putere pentru intregul esantion

testul T pentru esantioane pereche

Total Indltimea  Indltimea Total Putere  Putere
Sariturii  Sariturii 1 2
1 2
Medie 9.07 7.65 Medie 12.61 10.30
Varianta 22.40 14.65 Varianga 76.83 12.77
Nr 84.00 84.00 Nr 84.00  84.00
Corelatia 0.56 Corelatia 0.23
Pearson Pearson
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Diferenta 0.00 0.00

dintre medii Diferenta dintre
(ipoteza) medii (ipoteza)

DF - nr grade 83.00 DF - nr grade 83.00
libertate libertate

Statistica 3.19 Statistica 2.45
testului T testului T

Prag de 0.00 Prag de 0.01
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral

T calculat 1.66 T calculat 1.66
unilateral unilateral

Prag de 0.00 Prag de 0.02
semnificatie P semnificatie P
bilateral bilateral

T calculat 1.99 T calculat 1.99
bilateral bilateral

Valoarea statistica a testului T este de 3.19 este mai mare decat
valoarea minima acceptatd T calculat bilateral (1.99), cu un nivel de
semnificatie foarte mare (p=0.00<0.05) si un grad de incredere de 95% (Tabel
31). Concluzionam ca media testarilor initiale pentru subiectii de la proba
indltimea sariturii (9.07) este mai mare decat media la aceeasi proba la a
doua testare (7.00). Aceasta diferentd este semnificativa statistic.

Rezultatele sunt asemandtoare si pentru testul putere, la care se
observa o scadere a mediei de la 12.62 la prima testare, pana la 10.30, la
testarea a 2-a. Aceastd diferentd este semnificativd statistic pentru ci
statistica testului T (2.45) > T calculat bilateral (1.99), cu un nivel de
semnificatie foarte mare (p=0.02<0.05) si un grad de incredere de 95% (Tabel
3D).

Cinci sarituri pe piciorul drept

In cadrul acestui test se observa diferente semnificative statistic
pentru valorile initiale si finale pentru indaltimea sariturilor si tempo. Pentru

ca statistica testului T> T calculat bilateral si P< 0.05 putem extrapola

75



rezultatul nostru asupra intregii populatii statistice. Cu alte cuvinte, la
repetarea testului in conditii similare, vom obtine rezultate similare.

Media inaltimii sariturilor a scazut de la 13.83 la 10.44, media
tempolui a crescut de 1.39 la 1.54. Conform asteptdrilor, rezultatele

inregistrate confirma gradul de oboseala ridicat al sportivelor.

Cinci sarituri pe piciorul stang

La testul celor cinci sarituri pe piciorul stang se observa diferente
semnificative statistic pentru valorile initiale si finale pentru indltimea
sariturilor si tempo. Pentru ca statistica testului T> T calculat bilateral si P<
0.05 putem extrapola rezultatul nostru asupra intregii populatii statistice. Cu
alte cuvinte, la repetarea testului in conditii similare, vom obtine rezultate
similare.

Media inaltimii sdriturilor a scdzut de la 12.94 la 10.11, media
tempoului a crescut de 1.37 la 1.57, de unde rezulta ca efectele programului
incarcat al subiectilor se resimt si in cadrul acestei probe.

Tabel 32. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru piciorul sting
—inaltimea sariturilor si putere

testul T pentru esantioane pereche testul T pentru esantioane pereche

cinci sarituri pe  Indltimea  Indltimea cinci sarituri pe  Putere  Putere
piciorul sting sarituriil  sariturii? piciorul stang 1 2

Medie 12.94 10.11 Medie 14.16  12.66

Varian!:a 13.85 9.83 Varianga 10.40 7.82

Nr 14.00 14.00 Nr 14.00 14.00

Corelatia 0.33 Corelatia -0.18

Pearson Pearson

Diferenta dintre 0.00 Diferenta dintre 0.00

medii (ipoteza) medii (ipoteza)

DF - nr grade 13.00 DF - nr grade 13.00

libertate libertate

Statistica 2.63 Statistica 1.21

testului T testului T

Prag de 0.01 Prag de 0.12

semnificatie P semnificatie P

unilateral unilateral
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T calculat
unilateral
Prag de
semnificatie P
bilateral

T calculat
bilateral

1.77

0.02

2.16

T calculat 1.77
unilateral

Prag de 0.25
semnificatie P

bilateral

T calculat 2.16
bilateral

La testul cinci sarituri pe piciorul sting se observad diferente

semanificative pentru valorile initiale si finale pentru putere si indicele de

rezistentd relativa. Deoarece statistica testului T> T calculat bilateral si P>

0.05 nu putem extrapola rezultatul nostru asupra intregii populatii statistice.

Cu alte cuvinte, la repetarea testului in conditii similare, este posibil sa

obtinem rezultate diferite. Media puterii a scazut de la 14.16 la 12.66, media

indicelui de rezistentd relativa a scazut de la 0.32 la 0.29 si ca urmare, ca

urmare, rezultatul nu este semnificativ din punct de vedere statistic.

Tabel 33. Diferenta dintre testarile initiale si finale pentru piciorul stang

— tempo si indicele de rezistenta relativa

testul T pentru esantioane pereche

testul T pentru esantioane pereche

cinci sarituri pe Tempo  Tempo cinci sarituri pe Indice Indice
piciorul stang 1 2 piciorul stang rezistentd  rezistentd
Relativa Relativa
1 2
Medie 1.37 1.57 Medie 0.32 0.29
Varianta 0.05 0.04 Varianta 0.01 0.01
Nr 14.00  14.00 Nr 14.00 14.00
Corelatia Pearson 0.69 Corelatia Pearson -0.32
Diferenta dintre 0.00 Diferenta dintre 0.00
medii (ipoteza) medii (ipoteza)
DF - nr grade 13.00 DF - nr grade 13.00
libertate libertate
Statistica testului -4.27 Statistica testului 0.66
T T
Prag de 0.00 Prag de 0.26
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral
T calculat 1.77 T calculat 1.77
unilateral unilateral
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Prag de 0.00 Prag de 0.52
semnificatie P semnificatie P

bilateral bilateral

T calculat bilateral 2.16 T calculat bilateral 2.16

Tabel 34. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru piciorul drept,

inainte — inapoi — iniltimea sariturilor si putere

testul T pentru esantioane pereche

testul T pentru esantioane pereche

cinci sarituri pe [Inalfimea  Indlfimea cinci sdrituri pe  Putere  Putere
piciorul drept  sarituriil  sariturii2 piciorul drept 1 2
(inainte/inapoi) (inainte/inapoi)
. 8.69 6.26 . 13.70 9.23
Medie Medie
. 29.61 3.99 . 146.81 4.10
Varianta Varianta
14.00 14.00 14.00 14.00
Nr Nr
. 0.36 . 0.23
Corelatia Pearson Corelatia Pearson
Diferenta dintre 0.00 Diferenta dintre 0.00
medii (ipoteza) medii (ipoteza)
DF - nr grade 13.00 DF - nr grade 13.00
libertate libertate
1.79 1.41
Statistica testului T Statistica testului T
Prag de 0.05 Prag de 0.09
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral
1.77 1.77
T calculat unilateral T calculat unilateral
Prag de 0.10 Prag de 0.18
semnificatie P semnificatie P
bilateral bilateral
2.16 2.16

T calculat bilateral

T calculat bilateral

Sdrituri pe ambele picioare 60 de secunde

La testul Sarituri pe ambele picioare 60 de secunde se observa

diferente semnificative statistic pentru valorile initiale si finale pentru:

inaltimea sariturii, putere, tempo/ pasi/ secunda si indicele de rezistenta

relativa. Pentru ca valoarea statistica a testului T> T calculat bilateral si P<

0.05 in cazul celor 4 variabile putem extrapola rezultatul nostru asupra
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intregii populatii statistice. Media inaltimii sariturilor a scazut de la 16.52 la

10.65, media puterii a scazut de 1a 21.3 la 14.3, media tempoului a crescut de

1.59 1a 1.76, iar media indicelui de rezistenta relativa a scazut de la 0.64 la

0.38.

Tabel 35. Diferenta dintre testarile initiale si finale pentru sarituri pe

ambele picioare timp de 60 de secunde — iniltimea sariturii si putere

testul T pentru esantioane pereche

testul T pentru esantioane pereche

Sarituri 60 Indlfimea  Indltimea Sarituri 60  Putere Putere

secunde sariturii sariturii secunde 1 2
1 2

Medie 16.52143 10.65 Medie 21.30286 14.3

Varianta 2430951 46.14115 Varianta 37.51351 57.70349

Nr 14 14 Nr 14 14

Corelatia 0.35032 Corelatia 0.247439

Pearson Pearson

Diferenta 0 Diferenta 0

dintre medii dintre medii

(ipoteza) (ipoteza)

DF - nr 13 DF - nr 13

grade grade

libertate libertate

Statistica 3.204992 Statistica 3.083853

testului T testului T

Prag de  0.00345 Prag de 0.004357

semnificatie semnificatie

P unilateral P unilateral

T  calculat 1.770933 T calculat 1.770933

unilateral unilateral

Prag de 0.006901 Prag de 0.008713

semnificatie semnificatie

P bilateral P bilateral

T calculat 2.160369 T  calculat 2.160369

bilateral bilateral
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Tabel 36. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru sarituri pe
ambele picioare — tempo si indice de rezistent relativa

testul T pentru esantioane pereche testul T pentru esantioane pereche

Sarituri 60 Tempo I  Tempo 2 Sarituri 60 Indice Indice

secunde secunde rezistentd  rezistentd
Relativa I Relativa 2

Medie 1.595 1.76428 Medie 0.64428 0.38428

Varianta 0.05228  0.09871 Varianta 0.06588 0.08287

Nr 14 14 Nr 14 14

Corelatia 0.85085 Corelatia 0.28517

Pearson Pearson

Diferenta 0 Diferenta 0

dintre medii dintre medii

(ipoteza) (ipoteza)

DF - nr grade 13 DF - nr grade 13

libertate libertate

Statistica -3.7359 Statistica 2.97939

testului T testului T

Prag de 0.00124 Prag de  0.00532

semnificatie P semnificatie P

unilateral unilateral

T calculat  1.77093 T calculat  1.77093

unilateral unilateral

Prag de 0.00249 Prag de  0.01065

semnificatie P semnificatie P

bilateral bilateral

T calculat  2.16036 T calculat  2.16036

bilateral bilateral

Sarituri pe ambele picioare 60 de secunde in pozitie de garda

La testul sarituri pe ambele picioare 60 de secunde in pozitie de
garda se observa diferente semnificative statistic pentru valorile initiale si
finale pentru: iniltimea sariturii, putere, tempo/ pasi/ secunda si indicele
de rezistenta relativa. Pentru cé valoarea statistica a testului T> T calculat
bilateral si P<0.05 in cazul celor 4 variabile putem extrapola rezultatul nostru
asupra intregii populatii statistice. Media inaltimii sériturii a scazut de la

12.12 la 6.57, media puterii a scazut de la 15.77 la 9.41, media tempoului a
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crescut de 1.65 la 1.81, iar media indicelui de rezistenta relativa a scazut de

la 0.43 1a 0.20.

Tabel 37. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru sirituri pe ambele

picioare in pozitie de gardi, 60 de secunde— iniltimea siriturilor si puterea

testul T pentru esantioane pereche

testul T pentru esantioane pereche

Sarituri 60 Indltimea Inaltimea Sarituri 60 Putere Putere
secunde sariturii sariturii secunde 1 2
in garda 1 2 in garda
. 12.12143 6.578571 . 15.77714 9.418571
Medie Medie
. 28.8002 18.4541 . 41.7881 22.5798
Varianta Varianta
14 14 14 14
Nr Nr
Corelatia 0.53882 Corelatia 0.53387
Pearson Pearson
Diferenta dintre 0 Diferenta dintre 0
medii (ipoteza) medii (ipoteza)
DF - nr grade 13 DF - nr grade 13
libertate libertate
Statistica 4.38100 Statistica 4.23440
testului T testului T
Prag de 0.00037 Prag de 0.00048
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral
T calculat 1.77093 T calculat 1.77093
unilateral unilateral
Prag de 0.00074 Prag de 0.00097
semnificatie P semnificatie P
bilateral bilateral
T calculat 2.16036 T calculat 2.16036
bilateral bilateral

Tabel 38. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru sarituri pe ambele

picioare in pozitie de gardi, 60 de secunde — tempo si indice de rezistenta relativa

testul T pentru esantioane pereche

testul T pentru esantioane pereche

Sarituri 60  Tempo Tempo Sarituri 60 Indice Indice
secunde 1 2 secunde rezistentd  rezistentd
in garda in garda Relativa Relativa
1 2
1.65714  1.81571 0.43214 0.20785
Medie Medie
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Varianta

Nr

Corelatia
Pearson
Diferenta dintre
medii (ipoteza)
DF - nr grade
libertate
Statistica testului
T

Prag de
semnificatie P
unilateral

T calculat
unilateral

Prag de
semnificatie P
bilateral

T calculat
bilateral

0.01789
14
0.30946

0

13

-3.1687

0.0037

1.77093

0.0074

2.1603

0.03196
14

Varianta

Nr

Corelatia
Pearson
Diferenta dintre
medii (ipoteza)
DF - nr grade
libertate
Statistica testului
T

Prag de
semnificatie P
unilateral

T calculat
unilateral

Prag de
semnificatie P
bilateral

T calculat
bilateral

0.05664 0.02477

14 14
0.52786

0

13

4.10110

0.000625

1.77093

0.00125

2.16036

Testul T pentru sportiva A.R.

Pentru A.R. testul T este semnificativ statistic pentru 3 indicatori:
indaltimea sdriturii, putere si indice de rezistentd relativi. Deoarece valoarea
statistica a testului T > T calculat bilateral si P< 0.05, putem extrapola
rezultatul nostru asupra intregii populatii statistice. Cu alte cuvinte, la
repetarea testului in conditii similare, obtinem rezultate similare. Media
inaltimii sariturilor a scazut de la 10.88 la 6.93, media puterii a scazut de la

13.68 12 9.36, media indicelui de rezistenta relativa a scazut de la 0.351a 0.19.

Tabel 39. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru sportiva A.R.:
indltimea sariturii §i putere

testul T pentru esantioane pereche testul T pentru esantioane pereche

A.R. Indltimea  Indlfimea A.R. Putere  Putere
sariturii  sariturii 1 2
) 2
Medie 10.88 6.93 Medie 13.68 9.36
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Varianta 35.71 5.88 Varianta 33.97 6.05
Nr 6.00 6.00 Nr 6.00 6.00
Corelatia 0.24 Corelatia 0.39
Pearson Pearson

Diferenta 0.00 Diferenta 0.00
dintre medii dintre medii

(ipoteza) (ipoteza)

DF - nr grade 5.00 DF - nr grade 5.00
libertate libertate

Statistica 1.64 Statistica 1.97
testului T testului T

Prag de 0.08 Prag de 0.05
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral

T calculat 2.02 T calculat 2.02
unilateral unilateral

Prag de 0.16 Prag de 0.11
semnificatie P semnificatie P

bilateral bilateral

T calculat 2.57 T calculat 2.57
bilateral bilateral

Tabel 40. Diferenta dintre testirile initiale si finale pentru sportiva A.R.

— tempo pasi/ secunda si indicele de rezistenta relativa

testul T pentru esantioane pereche testul T pentru esantioane pereche

A.R. Tempo  Tempo A.R. Indice Indice

1 2 rezistentd  rezistentd
Relativa  Relativa
) 2

Medie 1.65 1.68 Medie 0.35 0.19

Varianta 0.04 0.02 Varianta 0.04 0.01

Nr 6.00 6.00 Nr 6.00 6.00

Corelatia 0.64 Corelatia 0.34

Pearson Pearson

Diferenta dintre 0.00 Diferenta dintre 0.00

medii (ipoteza) medii (ipoteza)

DF - nr grade 5.00 DF - nr grade 5.00

libertate libertate

Statistica -0.40 Statistica 2.03

testului T testului T
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Prag de 0.35 Prag de 0.05
semnificatie P semnificatie P
unilateral unilateral
T calculat 2.02 T calculat 2.02
unilateral unilateral
Prag de 0.71 Prag de 0.10
semnificatie P semnificatie P
bilateral bilateral
T calculat 2.57 T calculat 2.57
bilateral bilateral
Tabel 41. Comparatie intre sportivele A.R. si T.A.
Sportivele A.R. T.A.
Timpul de contact cu solul (testare 1) 0.342 0.433
Timpul petrecut in aer (testare 1) 0.274 0.285
Iniltimea sariturii (testare 1) 10.883 11.017
Putere (testare 1) 13.680 17.615
Tempo/ pasi/ secunda (testare 1) 1.653 1.623
Indice rezistenta relativa (testare 1) 0.348 0.563
Sportivele A.R. T.A.
timpul de contact cu solul (testare 2) 0.368 0.398
Timpul petrecut in aer (testare 2) 0.234 0.289
Iniltimea sariturii (testare 2) 6.933 10.600
Putere (testare 2) 9363 12.587
Tempo pasi/ secunda (testare 2) 1.678 1.492
Indice rezistenta relativa (testare 2) 0.188 0288
Timpul petrecut in aer (testare 2) 56.000 64.000
163.000 174.000

Iniltimea sariturii (testare 2)

Pentru a afla daca exista o diferenta semnificativa statistic intre 2

sportive A.R. si T.A. la testarea a doua de la OptoJump, aplicam testul T cu

variante egale. Desi exista diferente intre mediile obtinute de cele doui
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sportive, A.R. (29.72) si T.A. (32.95), acestea nu sunt semnificative
statistic pentru cé valoarea statistica a testului T (-0.11) < T calculat bilateral
(2.14) si P=0.91> 0.05 pragul maxim acceptat. Pentru ca testul T nu este
semnificativ statistic, nu putem spune ca aceasta diferentd se mentine intre

alte doua sportive.

Tabel 42. Diferenta dintre cele doui sportive la testarea finald de la

OptoJump
Sportivele AR. T.A.
Medie 29.721 32.957
Varianta 3253.886 3708.030
Obser\;agii/ Nr. inregistrari 8 8
Varianta cumulata 3480.958
Ipoteza: diferenta dintre medii 0
Nr. grade de libertate 14
Statistica testului T -0.110
Prag de semnificatie P unilateral 0.457
T calculat unilateral 1761
Prag de semnificatie P bilateral 0.914
T calculat bilateral 2.145

Analiza factoriali

Pentru a demonstra ipotezele noastre, vom aplica analiza factoriala
CFA Path.
Analiza factoriald poate fi realizatd atat in scopuri exploratorii (EFA,
Exploratory Factor Analysis), cat si in scopuri confirmative.
Analiza factoriala CFA - CFA este o tehnica foarte diferitd de EFA
din punct de vedere matematic, reflectaind marea diferentd de scop intre
aceste doud metode. CFA, de fapt, se realizeaza prin utilizarea modelelor de

ecuatii structurale (in engleza SEM, Structural Equation Modeling).
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Coeficientul de cale (Path Analysis=0.522) confirma ipoteza H2:
caracteristicile/ profilul sportivei influenteazd performanta obtinuti la

testarea a doua OptoJump. (Fig.25.)

inaltimea sariturilor (testare 2)

Energie =
. 0.263 /0‘871
Timp total —0.562 ¥ —0.522 —» —0.756*  Putere (testare 2)
0.849 I~
= 0476
Greutate ks

Timp de contact cu solul (testare 2)

Profil Performanta

Fig.25. Coeficientul R pitrat, Coeficientii de cale si Ponderea variabilelor

Variabila formativa tip- Profil este formatd din mai multe sub-
variabile (raspunsuri la intrebari) printre care: greutatea cu un factor de
incéarcare foarte mare (LF=0.849) — denotd cd o greutate mai ridicatd a
sportivei are o influentd mai mare asupra performantei, timpul total cu un
factor de incarcare mare (LF=0.562).

Variabila reflectiva Performanti este formata din mai multe sub-
variabile (rdspunsuri la intrebari) printre care: indltimea sariturilor (testarea a
2-a cu OptoJump) cu un factor de incarcare foarte mare (LF=0.871) — denota
ca detenta are o pondere foarte ridicatd in masurarea performantei; reprezinta
un indicator important ,putere (testarea a2-a cu OptoJump)cu un factor de
incarcare mare (LF=0.756) denota ca puterea are o pondere ridicatd in
masurarea performantei; reprezintd un indicator important, timp de contact
cu solul (testarea a2-a cu OptoJump) (LF=0.476).

Analiza multicolinearitatii:

Factorul de variatie a inflatiei (VIF) al fiecdrei variabile a fost calculat
folosind 5000 de esantioane si o procedura de bootstrapping de 95% pentru a
verifica semnificatia variabilelor. Toate valorile mai mici decét 5 exprima o

coliniaritate extrem de micd. In modelul nostru se observd o

86



multicolinearitate foarte mare intre variabilele Iniltimea sariturilor (testarea
a 2-a cu OptoJump) (34,769) si Putere (testarea a2-a cu OptoJump) (33,731),
deoarece ele masoard acelasi fenomen, totusi, din punct de vedere al scrimei,
cei 2 indicatori nu se suprapun.

Tabel 43. Analiza multicolinearitatii

Multicolinearitate VIF — Factor de varianta
Energie 1.226
Greutate 1.045
Putere (testare 2) 33.731
Timp de contact cu solul (testare 2) 1.603
Timp total 1.206
Iniltimea sariturilor (testare 2) 34.769

Witty - Comparatia timpului vitezei de reactie de la prima
testare, comparativ cu testarea a 2-a
20
1476 15.20

13.73
15

1191 11.94
11.25 11.32 1052 113

912 998 082 987 1997 913 - ——
10 12.15 1245

~—
951 1003 1005 1033 1035 10.92 11.17

8.8¢ 885 9.01 9.02 917

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Fig.26. Comparatia timpului la testul vitezd de reactie de la prima testare,
comparativ cu testarea a 2-a (albastru - testare 1, rosu — testare 2)

Din fig.26. rezulta ca majoritatea valorilor obtinute la testul vitezei
de reactie la cea de-a doua testare au fost mai mari decat la prima testare.
Exceptie face a 10-a valoare (9.13 la testarea a 2-a si 10.35 la prima testare).
Timpul primei testari inregistreaza valori cuprinse in intervalul [8.84, 12.45]
si are un trend aproape liniar ascendent crescator. Timpul celei de-a doua
testdri cuprinde valori in intervalul [9.12, 15.26] si probabil functia care

reprezinta cel mai bine trendul este de tip ,,Moving average”.
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11.3. Witty — viteza de reactie din pozitie de gardd la stimul vizual

Am comparat valorile initiale si finale obtinute de sportive la testul
efectuat cu aparatul Witty — viteza de reactie folosind testul T pentru variabile
pereche. La toate cele 4 teste aplicate s-au obtinut diferente semnificative
statistic intre valorile initiale si cele finale. Pentru ca valoarea statistica a
testului T > T calculat bilateral si P < 0.05, putem extrapola rezultatul nostru
asupra intregii populatii statistice. Cu alte cuvinte, la repetarea testului in
conditii similare, vom obtine rezultate similare.

Media timpului total al testului a crescut de 1a 10.13 la 11.42, media
decalaj a crescut de la 1.29 1a 5.19, media tura a crescut de la 0.53 1a 0.60, iar

media decalaj tura a scazut de la 0.24 1la 0.18.
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CAPITOLUL 12
CONCLUZIILE STUDIULUL T

Rezultatele obtinute in urma cercetirii au condus la urmatoarele
concluzii:

Analizand integral cele doua testari OptoJump, se poate concluziona
ca exista corelatii puternice, atat la testarea initiala, cat si la cea finala, intre
timpul de zbor si indltimea sariturilor, putere si indice de rezistentd reactiva
si intre timpul de contact cu solul si tempo. Desi rezultatele nu au fost
omogene, din punct de vedere al activitatii specifice (scrima) se pot extrage
elemente utile la stabilirea si structurarea tipurilor de antrenamente.

Atat la testarea initiala, cat si la testarea finald, se poate observa o
corelatie considerabila intre indicii de putere si indicii pentru timpul de zbor,
inaltime si indice de rezistentd reactivd, cu o corelatie mai puternica la
testarea finald, demonstrand astfel evolutia sportivelor din punct de vedere
fizic dupa o perioada de aproximativ 6 luni de antrenamente.

Similar cu indicele de inaltime a sariturii, cele doud fiind corelate
puternic, rezultatele pentru putere mentin aceeasi tendinta, confirmand gradul
de oboseala ridicat. Regula se mentine si pentru indicele de rezistentd
reactiva, care a scdzut comparativ cu prima proba.

in cazul probelor sirituri pe ambele picioare 60 de secunde si sarituri
pe ambele picioare 60 de secunde in pozitie de garda se poate observa ca
rezultatul este semnificativ din punct de vedere. Sportivele au inregistrat un
numar mai mare de sarituri decdt in cadrul testarii initiale, ceea ce
demonstreaza faptul ca s-a imbunatatit capacitatea de coordonare, agilitatea,
conditia fizica, tonusul muscular si frecventa.

Pentru proba de testare a vitezei de reactie si de executie cu fandare
la stimul vizual, desi rezultatele privind evolutia timpului nu au fost relevante
din punct de vedere statistic, se poate observa cd media timpului de executie

a Inregistrat totusi o usoara scadere.
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Rezultatele obtinute confirma ipoteza cercetarii, conform careia
nivelul pregatirii fizice, materializat in forta membrelor inferioare, sub toate
variantele ei si viteza de reactie, de deplasare si de executie pe fondul unei
rezistente specifice influenteaza peformanta in scrima - spada.

Analiza factoriala realizata a confirmat si cea de-a doua ipoteza,

conform careia caracteristicile/ profilul sportivei influenteaza performanta

obtinuta.
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CAPITOLUL 13

ELEMENTE DE ORIGINALITATE SI DISEMINAREA
REZULTATELOR

Elementele de originalitate din prezenta lucrare cuprind numeroase
etape la care subiectii cercetarii au participat. Unul dintre ele este faptul ca
autoarea studiului elaborat a fost implicata fizic, psihic si emotional,
numarandu-se printre sportivele implicate In lucrare, fiind in acelasi timp
doctorand si sportiv de nalta performanta.

Sportivele cercetarii au fost implicate in diverse situatii datorita
contextului pandemic, astfel calificarea pentru Jocurile Olimpice a suferit
modificari drastice, competitiile fiind anulate si/sau decalate. Planificarea
formei sportive a fost dificil de realizat, din cauza schimbarilor constante ale
perioadelor de pregatire.

Cele trei teste fiziologice efectuate au evidentiat delimitdrile
valorilor frecventei cardiace si a zonelor de efort pentru fiecare sportiva.

Cea mai titratd si cea mai longeviva spadasina a Romaniei a facut
parte din prezentul studiu, fiind numarul 1 mondial in momentul calificarii la
Jocurile Olimpice. Dupa retragerea A.M.P., scopul lotului de spada feminin
din punct de vedere performantial a fost de a omogeniza o noud echipa care
sd cucereasca medalii internationale, iar la 9 luni distanta, echipa de tineret a
obtinut medalia de aur la Campionatele Europene.

Lucrarea a cuprins in periodizarea pregatirii, testarea timpilor de
reactie si de executie la stimuli vizuali, analiza corporala, testare fiziologica,
evaludri motrice, participare la concursuri, toate acestea in vederea crearii
unei baze de date statistico-matematica care sa includa analize detaliate

pentru a maximiza performanta.
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Valorificarea rezultatelor

Consideram ca prezenta lucrare surprinde o imagine ampld a
multitudinii de factori care conduc catre marea performanta.

In ceea ce priveste profilul spadasinei din punct de vedere
fiziologic, sportivele din lotul de spada feminin nu au mai fost testate anterior
acestei cercetdri, reprezentand astfel un punct de plecare pentru viitoarele
teste din aceasta categorie.

Cercetarea a cuprins perioadele importante ale ciclului olimpic, iar
in cadrul periodizarii, cu toate cd au fost aménate Jocurile Olimpice, se
regasesc mijloace si metode de pregatire aplicate care s-au dovedit eficiente
pentru Tnalta performanta.

Datele rezultate in urma efectuarii testelor somatice, motrice,
functionale si performantiale pot fi comparate cu aceleasi teste efectuate de
catre practicantii altor sporturi, in vederea structurarii unor idei asupra
particularitatii spadei si a profilului sportivelor.

Planul de pregdtire prezentat in cercetare a fost unul eficient si
complet, addugand in palmaresul scrimei Romanesti, printre altele, o medalie
de argint la Jocurile Olimpice si o medalie de aur la Campionatele Europene
de Tineret, ceea ce rezultd ca acesta poate fi utilizat pentru a inspira si alti

antrenori care activeaza in acest domeniu.

Diseminarea rezultatelor

- Tataran, A.A., Teodorescu, S., Dintica, G. (2021). Study on the
evaluation of the romanian women'’s epee team at the Olympic Games. Book
of Proceedings of the 10th International Congress of Physical Education,
Sport and Kinetotherapy. DOI: https://doi.org/10.51267/icpesk2020bp16

- Predoiu, R., Dinticd, G., Zdanovschi, A.M., Hatuel Czuckermann, L.,

Predoiu A., Tataran, A. (2022). The flow state in elite romanian fencers.
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- Dintica, G., Varzaru, C., Manucu, E., Vasiliu, A.M., Vérzaru, D.,
Costache, R., Lupascu, E., Tataran, A., Dinticd, M., Dicu, L. (2022). Ghid
pentru predarea scrimei. Editura Discobolul. ISBN: 978-606-798-169-8

- Dintica G., Varzaru C., Manucu E., Vasiliu A.-M., Virzaru D.
Costache R., Lupascu E., Tatiran A., Dinticd M., Dicu L. (2023) La guia
para la ensefianza de la esgrima, Editura Discobolul, Bucuresti. ISBN 978-
606-798-200-8, 110.

- Tatdran A., Teodorescu S., Apostu M., Baltag O. (2023). Study
regarding the importance of monitoring physiological parameters in elite
fencing, STUDIA UBB EDUCATIO ARTIS GYMN., LXVIII(1):13-22
DOI:10.24193/subbeag.68(1).02.
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