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CUVINTE CHEIE: viteza in scrima, metode inovative de antrenament, dezvoltarea
vitezei, Favero EFT-1, Optojump Next, testiri fizice

CONTINUTUL LUCRARII

Aceasta lucrare este Tmpartita in trei mari parti. Obiectivele referitoare la prima parte,
au fost indeplinite, deoarece literatura de specialitate a fost analizatd in amanuntit. A fost
prezentata scrima in general, am discutat despre antrenament, despre viteza in scrima si altele.
S-a facut o revizuire sistematica a literaturii in ceea ce priveste antrenamentele care se ocupa
de dezvoltarea vitezei sportivilor in scrima.

In a doua parte a lucrarii este prezentati cercetarea preliminara. Scopul acestei cercetiri
preliminare a fost gasirea diferitelor metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei
sportivilor la nivelul membrelor inferioare si superioare. Obiectivele cercetarii preliminare au
fost atinse, deoarece am reusit sd dezvoltdm viteza sportivilor atat la nivelul membrelor
superioare, cat si la membrele inferioare. In acelasi timp, s-au gasit diferite metode de
antrenament pentru dezvoltarea vitezei, avand 3 luni de antrenamente cu 3 seturi diferite de
exercitii.

In ultima parte a lucririi s-a efectuat studiul in sine. Dupa experientele din cercetarea
preliminard, am considerat important, ca pe langd testarile cu sistemele electronice sa fie
introduse si testari fizice, pentru a vedea daca viteza sportivilor se dezvolta atat specific, cat si
nespecific. Scopul studiului a fost sd analizam daca un program de antrenament, desfasurat pe
o perioadd mai lungd de timp, aduce rezultate semnificative in ceea ce priveste viteza
sportivilor. Un obiectiv important in acest studiu a fost evidentierea celor mai eficiente metode
de antrenament pentru dezvoltarea vitezei. Avand 2 interventii in acest studiu, prima interventie
s-a dovedit a fi mai benefica, aducand rezultate pozitive atat pentru membrele inferioare, cét si
pentru membrele superioare, atat specific, cat si nespecific. A doua interventie a fost si ea
reutitd, dar in ceea ce priveste viteza fandarii, aici nu s-au obtinut Tmbundtatiri, deoarece a
crescut timpul de zbor al fandarii.



PARTEA | — STADIUL CUNOASTERII CU PRIVIRE LA TEMA DE
CERCETARE

Scrima este un sport raspandit si practicat de multi sportivi, dar aceasta nu este subiectul
multor cercetdri stiintifice. Viteza este deosebit de importanta pentru un sportiv care practica
scrima, pentru ca intr-un asalt totul se intdmpla foarte rapid, sportivul este obligat sa ia decizii
in fractiuni de secunda si sd actioneze cu cea mai mare viteza. Scrima este In continud evolutie,
declansata de: schimbarea regulilor si interpretarea acestora, echipament, inovatiile in metodele
de antrenament, evolutiile in stiinta sportului, creativitatea antrenorilor si a scrimerilor.

Fiind instructor de scrima si in acelasi timp sportiva, simt nevoia de a cauta, concepe si
aplica metode inovative de antrenament pentru dezvoltarea vitezei, deoarece metodele pe care
le folosim si le avem pana in prezent sunt invechite, si la fel cum toata viata este intr-o continua
marile performante, pregatirea sportivilor trebuie sa fie sistematic planificatd in concordanta
cu noile descoperiri stiintifice din domeniul sportului. Menirea acestui studiu este de a stabili
cele mai eficiente modalititi de dezvoltare a vitezei in scrimd deoarece 1n aceastd directie
studiile sunt mai putine. Doresc sd gasesc cele mai eficiente variante de antrenament asistate
de sisteme electronice pentru realizarea obiectivelor propuse.

Aceastd tema este una foarte importantd pentru cercetarea in domeniul sportului,
scrimei, in special, pentru ca, de-a lungul timpului, sportivii au devenit din ce in ce mai agili,
efectuand miscari rapide, pentru a surprinde adversarul si pentru a ajunge la tusa doritd. De
aceea, avem nevoie de noi si noi metode de dezvoltare a vitezei sportivilor, tinand pas cu
cerintele actuale din domeniul sportului.

Scrima - notiuni generale

Scrima este un sport nobil, care cuprinde trei arme: floreta, sabia si spada. La toate cele
trei arme lupta se desfdsoard intre doi tragdtori, fiecare dintre ei avand scopul de a impunge
nainte de a fi Impuns. Tn zilele noastre toate cele trei arme sunt practicate atat de barbati, cat
si de femei. Floreta si sabia sunt arme conventionale, unde punctele sunt primite dupa anumite
reguli bine stabilite. Spada a mentinut traditia scrimei, castiga punctul sportivul care a lovit cel
mai rapid (Czajkowski, 2011).

Acest sport modeleaza numeroase abilitati senzorio-motorii valoroase si diferite tipuri
de reactii senzorio-motorii. Dezvolta diverse abilitati de coordonare, solicita si intdreste
musculatura si articulatiile, are un efect benefic asupra sistemului nervos si respirator si asupra
circulatiei sangelui, imbundtateste sdnatatea generala si capacitatea functionald si de adaptare
a organismului. De asemenea, imbunatateste perceptia, concentrarea si alte aspecte ale atentiei
(nivelul atentiei, divizibilitatea, gama atentiei, atentia externad si interna, atentia Ingusta si
largd), imaginatia, gandirea analiticd rapida, orientarea in spatiu si timp si viteza de reactie.
Practicarea scrimei nu necesitd terenuri sportive mari sau instalatii costisitoare si este
independenta de anotimpurile anului (Czajkowski, 2011).



Scrima dezvolta viteza orientarii; capacitatea de concentrare in timpul unui asalt; o
anumita ,,viclenie” n a induce adversarul in eroare; capacitatea de a observa si recunoaste
tehnica, reflexele si intentiile adversarului; imbunatateste trasaturi precum ambitia,
autocontrolul, increderea 1n sine si motivatia pozitivd (continutul corect, directia si nivelul
motivatiei generale, plus un motiv al succesului si implicarea sarcinii Tn motivatia realizarii).
Un asalt in scrimi este o ciocnire a doud sisteme de tacticd. Succesul 1n ,batdlia tactica”
depinde de: recunoasterea timpurie si reald a adversarului (punctele sale puternice si slabe,
stilul de scrimd, actiunile preferate si viteza), fortarea propriilor intentii asupra adversarului,
aplicarea unor tactici judicioase, care variaza adesea de la un atac la altul (Czajkowski, 2011).

Componentele pregatirii fizice si tehnico-tactice in scrima

Pentru a practica scrima cu succes, trebuie sa fii pregatit din toate punctele de vedere:
fizic, tehnic, tactic si psihologic (Tudos, 2000). Rezultatele sportive, cresterea lor in viitor,
depind de nivelul pregatirii fizice, tehnice, tactice si de vointa al scrimerului (Caisan, 1977).
Pregétirea tehnico-tactica specificd Incepe odatd cu insusirea actiunilor ofensive (Zbigniew
& Dariusz, 2008). Atat tehnica cat si tactica se supun acelorasi legi ale invatarii si
perfectionarii. Daca principalul obiectiv al pregétirii tehnice este automatizarea motrica, atunci
obiectivul tacticii este formarea simtului de luptd al sportivului si a gandirii sale creative
(lonescu, 1998).

Intr-un program de pregitire organizat, pregitirea fizici se dezvoltd in urmitoarea
succesiune:

1.) pregatire fizica generald

2.) pregatire fizica specifica

3.) un nivel inalt al calitatilor biomotrice.

Pregatirea fizica

Pregétirea fizica este unul dintre cei mai importanti factori si, in unele cazuri, cel mai
important ingredient al antrenamentului sportiv in vederea atingerii marii performante. Acesta
a fost secretul cel mai bine pastrat de sistemul est-european de pregatire sportiva. Principalele
obiective ale pregatirii fizice sunt cresterea potentialului fiziologic al sportivului si dezvoltarea
calitdtilor biomotrice la cel mai inalt nivel.

Pregatirea fizica generala (PFG)

Principalul obiectiv al PFG, indiferent de specificul sportului, este imbunatatirea
capacitatii de efort. Cu cat potentialul de lucru este mai mare, cu atit mai usor se adapteaza
organismul la cresterea continui a cerintelor de pregitire fizica si psihologica. In mod similar,
cu cat este mai largd si mai puternica PFG, cu atat mai inalt este nivelul calitatilor biomotrice
la care poate ajunge sportivul.

Pregatirea fizica specifica (PFS)
Pregatirea fizica specifica se construieste pe fundamentul creat de PFG. Principalul
obiectiv al PFS este sd continue dezvoltarea fizicd a sportivului in concordantd cu
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particularitatile fiziologice si metodice ale unui sport. PFS necesitd un volum mare de
antrenament, care este posibil doar prin scaderea intensitatii.

Pregatirea psihologica a scrimerilor

Cresterea numarului de competitii oficiale desfasurate pe plan national si international
a determinat consolidarea importantei acestei componente a antrenamentului. In aceste
conditii, se pleaca de la premisa ca sportivul este angajat in competitie cu intreaga sa sfera
biologica, psihica si sociald, motiv pentru care este necesara abordarea integrald a acestor sfere
n procesul de antrenament (Dragnea et al., 2006).

Antrenamentul sportiv este, incd de la inceput, un proces de invatare ce vizeaza atit
structuri tehnice, cat si scheme de comportament aplicabile in conditii tipice si atipice.
Comportamentul include atat procedeele tehnice si tactice, cat si aspectele privind montajul
mental, structurile de organizare etc. (Dragnea et al., 2006).

Pentru intelegerea mai profunda a rolului pregatirii psihologice in antrenamentul
sportiv, Epuran (2011) a considerat necesar sa prezinte acest proces analitic, cu particularitatile
pentru fiecare din celelalte componente ale antrenamentului.

Continutul psihologic al pregatirii fizice

Pregatirea fizicd urmareste dezvoltarea calitatilor (aptitudinilor) motrice, a indicilor
morfologici si a capacitatii de efort. Ca atare, baza psihologica a pregatirii fizice este
determinatd de aptitudini, chinestezie, schema corporald, capacitatea de coordonare, de
echilibru, timpul de reactie, coordonarea perceptiv-motrica, capacitatea de autoapreciere etc.
pregatirea fizica asigura dialogul sportivului cu propriul corp, cu partenerii, cu obiectele
specifice etc. (Dragnea et al., 2006).

Continutul psihologic al pregatirii tehnice

Tehnica este o modalitate de a efectua o anumitd miscare. Are la baza invatarea sub
toate tipurile (perceptiv-motrica, motrica, inteligenta etc.). Deci vom putea discuta la pregatirea
tehnicd despre psihologia invatarii (priveste pe sportiv), a instruirii, a evaludrii, de formare a
deprinderilor si priceperilor, tipuri de invatare si forme, suprainvatarea, transferul etc. (Dragnea
et al., 2006).

Continutul psihologic al pregatirii tactice

Aceastd componenta are cele mai stranse relatii cu pregatirea psihologica deoarece este,
in esentd, o activitate mentald orientatd spre rezolvarea unor situatii problematice. Printre
factorii implicati sunt cei de natura informationala, decizionala si reglatorie. Deci, este vorba
de atentie, perceperea situatiilor, cunostinte, priceperi, deprinderi, luciditate, stapanire afectiva,
capacitate de control voluntar etc. (Dragnea et al., 2006).

Continutul psihologic al pregatirii teoretice

Pornind de la ideea ca teoria descrie si explica procesele si fenomenele ce compun o
activitate, din punct de vedere psihologic acestea se prezinta astfel: Tnsusirea cunostintelor
generale si specifice sportului respectiv; cunostinte despre activitatea functionald a
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organismului; notiuni de tehnica, biomecanica, cunostinte despre efort, refacere, alimentatie;
cunostinte de igiena personala si colectiva etc. (Dragnea et al., 2006).

Continutul psihologic al pregatirii psihologice

Aceasta constd in: dezvoltarea capcitatii psihice sub aspect (raport) informational si
reglatoriu; pregatire intelectuald, afectiva, volitiva si a trasaturilor de personalitate; dezvoltarea
capacitatii de autoreglare. De asemenea, in continutul pregatirii psihologice mai intra asistenta
psihologica prin psihodiagnoza, pregatire psihologica de baza, specifica si de concurs, precum
si psihoterapia (Dragnea et al., 2006).

Viteza in scrima - cadru epistomologic

Scrima necesitd miscari corporale rapide si agile, reactii rapide precum si fandari si
lovituri exacte catre adversar. Toate lucrurile fiind egale, s-a presupus ca acei sportivi care
poseda reactii si timpi de miscare mai rapide, vor fi scrimeri superiori. Atunci cand au comparat
scrimerii cu alte persoane, care nu practica scrima, au descoperit ca scrimerii sunt semnificativ
mai rapizi decat ceilalti (Singer, 2015).

In scrimi, se recomandi si se considere timpul de reactie ca un factor important al
eficacitatii antrenamentului complex al abilitatilor motorii si realizarea cu succes a acestora in
lupta (Borysiuk et al., 2010) si cu selectie sportiva (Dopico-Calvo et al., 2016). La randul sau,
cunostintele despre posibilele actiuni ale adversarului reduc in prealabil timpul miscarii si,
astfel, sporesc succesul atacului (Czajkowski, 2011; Gutiérrez-Davila et al., 2014). Succesul
unei astfel de miscari depinde de coordonarea musculara si de timpul de reactie (Balko et al.,
2016; Guilhem et al., 2014). Cresterea rezultatelor in scrima este facilitata si de echipamentele
tehnice. Acestea sunt recomandate pentru perfectionarea abilitatilor tactice si a gandirii tactice
(Briskin et al., 2014).

Scrima este, prin excelentd, un sport rapid, in toate sensurile cuvantului (viteza de
perceptie, viteza de reactie, viteza de miscare, schimbarea rapida a actiunii, schimbarea
ritmului etc. — mult mai complicat decat viteza unui alergator sau inotator). Viteza in scrima
este o combinatie de abilitati energetice de fitness (fizice) si abilitati de coordonare. De
asemenea, creste viteza si precizia perceptiel si viteza de reactie. Abilitdtile energetice sunt
legate de capacitatea de efort a tuturor organelor, sistemelor si a organismului in ansamblu, in
timp ce abilitatile de coordonare sunt legate, mai presus de toate, de cooperarea functionala a
receptorilor, a sistemului nervos si a sistemului motor (muschii) (Czajkowski, 2011).

Elemente tehnice care necesita viteza in scrima

Efectuarea unui atac n scrima, necesita fractiuni de secunda, ceea ce inseamna ca exista
putin timp pentru a corecta o miscare continua pentru a anticipa actiunea adversarului (Zeuwts
et al., 2018). Fandarea in scrima este o miscare ofensiva in care succesul actiunii depinde de
viteza de executie (Turner et al., 2013). Atat miscarile ofensive, cat si cele defensive ale
scrimerului trebuie sa fie rapide si precise (Bauchmoyer & Lefevers, 1975).

6



Viteza fandarii

Fandarea este cea mai frecventa forma de atac folosita in scrima si se efectueaza pe
scard largd pe tot parcursul unui asalt competitional. De exemplu, in timpul turneelor
internationale de sabie, fandarea este folosita la fiecare 23,9 secunde la scrimeri si la fiecare 20
secunde la scrimioare (Aquili et al., 2013). Abilitatea de a executa o fandare eficienta intr-un
asalt este esentiala pentru performanta in scrimd (Turner et al., 2014). Viteza si distanta
parcursa sunt doi factori principali intr-o fandare eficienta, dar totusi primul este considerat un
factor mai important pentru scrimeri pentru a efectua o fandare de succes, oferind mai putin
timp pentru raspunsul adversarilor in asalturile rapide (Gholipour et al., 2008; Turner et al.,
2013). Fandarile pot varia in ceea ce priveste viteza, acceleratia si lungimea. Potrivit prof.
Czajkowski, unul dintre inventatorii teoriei moderne a scrimei, exista patru tipuri de baza de
fandare: x rapid - cea mai rapida fandare, cu o lungime relativ mica, destinata pentru a surprinde
adversarul; x cu o viteza de accelerare - se Incepe incet si se termina rapid, destinat atacurilor
cu fente; x cu asteptare - cu o scurtd pauza dupa ridicarea piciorului din fata, destinat sa astepte
ca adversarul s reactioneze si sa efectueze o contraactiune; X cu saritura si alunecare - fandarea
cea mai lunga posibila, folosind forta maxima a piciorului, de fapt scrimerul sare spre inainte,
alunecand cu piciorul din spate pe sol (Czajkowski, 2005).

Viteza de deplasare

Prin deplasare intelegem totalitatea miscarilor efectuate de catre sportiv, cum ar fi: pasi
inainte, pasi inapoi, fandari. Pentru ca sportivul sd poata sa ajungd in apropierea adversarului
si pentru a putea inscrie o tusa este nevoie de un lucru de picioare foarte precis si rapid (Szepesi,
2009).

In pozitia de gardi, putem distinge piciorul din fatd (dominant) si piciorul din spate.
Pasul inainte se realizeazd prin deplasarea piciorului din fatd Tnainte si apoi deplasarea
piciorului din spate, astfel se revine la pozitia de baza (de garda). Un pas Tnapoi este similar,
dar initiat de piciorul din spate (Malawski & Kwolek, 2016).

Viteza de deplasare a sportivului depinde de cum au fost insusite aceste elemente
tehnice. Dupa ce a fost invatata pozitia de garda, scrimerul invata pasii inainte si Thapoi, iar pe
urma fandarea. Initial, exercitiile de picioare se executa lent, punand accent pe executie corecta,
iar pe urma se mareste treptat viteza de executie a pasiilor (Szepesi, 2009).

Viteza loviturii

Miscarile de loviturd sunt efectuate prin extinderea bratului inarmat in asa fel, incat
varful armei sd impunga tinta adversarului. Extinderea bratului se executa fie inaintea miscarii
corpului spre inainte, fie concomitent cu aceasta (forma principald) sau la diferite momente in
timpul acestei miscari (Barth & Beck, 2006).



Strategii folosite in prezent pentru dezvoltarea vitezei in scrima - revizuire a literaturii
de specialitate

Principalele caracteristici ale studiilor incluse in revizuire

Sursa Participanti Metode Rezultate
Balko et n=19 scrimeri (spada) GS: antrenament-viteza de Timp de reatie-decizie (CRT) mai
al., 2017 12 M, 16+1,1 ani, reactie bun in GS, in comparatie cu GC
7 F, 16,4+0,9 ani. GC: antrenament traditional (p=0,116), si in comparatie cu
GS (n=14) Durata: 9 saptamani valoarea initiala (p=0,013)
GC (n=5)
Di Cagnio  n=54 scrimeri GI: antrenament excentric cu  Timp mai scurt la pas-fandare fara
etal.,, 2020 (flored)(M) un dispozitiv inertial rotativ arma 1n GI (p<0,001);
Gl (n=26), 17,3+1,9 ani. GP: antrenament pliometric Distantd mai lung3 la pas-fandare
GP (n=28), 17,6+2,7ani. Durata: 6 saptamani fard arma in GS (p=0,00005);
(GI- grup inertial; Viteza de executie mai buna in GI.
PG- grup pliometric)
Elfateh, n=30 scrimeri (F) GS: antrenament de rezistenti ~ Imbunatatiri la echilibru static si
2016 17,8£1,9 ani. la instabilitate (minge BOSU)  dinamic, fandare si deplasari in GS
GS (n=15) GC: antrenament traditional (p<0,05)
GC (n=15 Durata: 10 sdptamani
Hamza, n=18 scrimeri GS1: antrenament de forta de ~ Antrenamentul de fortd de baza (in
2013 13,2+1,9 ani. baza cu prastie (exercitii cu GS1 si GS2) a crescut forta statica si
GS1 (n=6) minge Swiss $i cu greutatea dinamica, forta de baza si viteza
GS2 (n=6) corpului) fandarii (p<0,05)
GC (n=6) GS2: antrenament de fortd de  Doar viteza fandarii a crescut mai
baza fara prastie mult in GS1, fatd de GS2 (p<0,05)
GC: antrenament traditional
Durata: 10 saptamani
Mohamed  n=20 scrimeri (spada) GS: antrenament SAQ Antrenamentul SAQ a imbunatatit
& Larion,  20,12+1,23 ani. GC: antrenament traditional (p<0,05) coordonarea, agilitatea,
2018 GS (n=10) Durata: 10 saptdmani viteza de deplasare, forta spatelui si
GC (n=10) nivelul de performanta
Murugesan n=20 scrimeri GS: antrenament circuit Viteza si rezistenta la viteza mai
& Jothi, GS (n=10) (3/sapt.) buna in GS (p<0,05)
2019 GC (n=10) GC: antrenament fizic regulat
Durata: 8 saptamani
Paul, n=20 scrimeri (M) GS: antrenament de forta de GS a avut o agilitate si o rezistentd a
2019 20,7+2,53 ani. bazi membrelor superioare mai buna
GS (n=10) GC: antrenament traditional (p<0,05)
GC (n=10) Durata: 6 saptamani
Redondo n=12 scrimeri (M) GS: antrenament de forta Forta maximala si exploziva mai
etal., GS (n=6) 24+7,2 ani. maximala si forta exploziva buna in GS (p<0,05)
2014 GC (n=6) 22,3£8,1 ani.  (2/sapt.)
GC: program standard de
pregatire fizica
Durata: 12 saptaimani
Sajitetal., n=16 scrimeri (spada)(F) GS: 0 metoda de antrenament  Abilitate rapida mai buna al bratului
2009 GS (n=8) repetitiva a intensitatii maxime Tnarmat (p=0,021) si precizie de
GC (n=8) al scrimerului lovitura (p=0,011) in GS

GC: antrenament traditional
Durata: 6 saptamani

Legenda: n = numarul participantilor; M = masculin; F = feminin; GC = grupul de control; GS = grupul de

studiu;



Tabel 2 (continuare)
Principalele caracteristici ale studiilor incluse in revizuire

Sursa Participanti Metode Rezultate
Sorel et n=11 scrimeri Au fost evaluate: arecizia Precizia si succesul au scazut
al., 2019 22+3 ani. fandarii si timpul de raspuns cu semnificativ in conditii de miscare si
un simulator inovator, incertitudine si au fost corelate
efectuand fandari n conditii negativ cu viteza de reactie (p<0,05)
fixe, de miscare si incerte
Torun et n=45 scrimeri BFG: antrenament de scrimd ~ BFG a avut un timp de reactie mai
al., (17 F, 28 M) de baza bun (intragrup) la nivelul membrelor
2012 11,04+0,93 ani. STG: antrenament de viteza superioare (p=0,002);
BFG (n=15) CG: antrenament traditional STG a avut un timp de reactie mai
STG (n=15) Durata: 8 saptamani bun (intragrup) atat pentru membrele
GC (n=15) superioare (p=0,011), cat si pentru
cele inferiare (p=0,022)
Tsolakis et  n=20 scrimeri Doua proceduri diferite de Timpul la testul de asezat si acoperire
al., 21,7134 ani. incalzire (fie intindere statica,  (pre-post)(p=0,001) si la testul de
2010 (10M,10F) fie balisticd) pentru cvadriceps, naveta (p=0,036) la ambele proceduri
tendoane si muschiul La scrimeri masculin: imbunatatire la
gastrocnemius. sariturd din genuflexiune, greater
squat jump, indice de rezistenta
reactiva, forta fandarii si testul de
navetd (p<0,001)
Turna, n=48 scrimeri GS: antrenament de agilitate Imbunatitire la agilitate, timpul de
2020 (24 M, 24 F) GC: antrenament traditional reactie simpla si multipla in GS post-
GS (n=24)(12M) Durata: 6 saptamani test (p<0,05)
GC (n=24)(12M)
Witkowski  n=32 scrimeri (floretd)  GS: antrenament de transfer Precizie crescutd a loviturilor si
etal., (16 F, 16 M) GC: antrenament traditional viteza mai buna a miscarilor bratului
2020 GS (n=16) Durata: 6 saptamani dominant in GS (post-test) (p<0,05)
GC (n=16)
Yasetal., n=14 scrimeri GS: a folosit o0 metoda GS are 0 viteza de reactie mai buna in
2020 GS (n=7) inovatoare pentru a dezvolta post-test (p<0,05)
GC (n=7) viteza de raspuns cinetic al

abilitatii de a lovi cu o arma
shish

GC: antrenament traditional
Durata: 8 saptamani

Legenda: n = numarul participantilors;, M = masculin, F = feminin; GC = grupul de control; GS = grupul de

studiu.

Dintre interventiile care s-au realizat in programul de pregatire al scrimerilor, unele s-au
dovedit a fi eficiente in cresterea vitezei; astfel:
e antrenamentul excentric si cel pliometric au produs imbundtétiri semnificative privind
viteza miscarilor specifice scrimei; aceste tipuri de antrenamente au determinat cresterea

lungimii fandarii, dar timpul necesar efectuarii acestora a raimas acelasi (di Cagnio et al,
2020); aceasta se rezumad, evident, si la cresterea vitezei,

e antrenamentul de forta, bazat pe exercitii de tip maximal si exploziv, a determinat, in 12
sdptamani, o crestere semnificativd a vitezei de reactie, corelatd cu cresterea fortei
maximale si explozive (Redondo et al., 2014);
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e in antrenamentul de viteza s-au folosit exercitii specifice si nespecifice scrimei si s-a
evaluat viteza de reactie atat la membrele inferioare, cat si la cele superioare. Rezultatele
au aratat, ca in comparatie cu antrenamentul traditional, la care s-a obtinut cresterea
vitezei de reactie doar la nivelul membrelor superioare, antrenamentul de viteza a crescut
semnificativ viteza de reactie la toate membrele (Torun et al., 2012);

e antrenamentul de agilitate a dus, Tn 6 sdptdmani, la imbunatatiri semnificative ale vitezei
de reactie simple si multiple (Turna, 2020);

e in studiul descris de Witkowski et al. (2020), antrenamentul de transfer, aplicat pe o
perioada de 6 saptdmani, a dus la o crestere semnificativa a acuratetei si a vitezei loviturii
la mana indemanatica; efectul a fost insa de scurta durata, deoarece la 4 saptamani dupa
program nu mai exista o diferentd semnificativa statistic intre mana indemanatica si cea
neindemanatica. In ciuda dovezilor clare ci transferul bilateral este eficient in
antrenamentul sportiv, in special in sporturile asimetrice (Issurin, 2013; Sennf et al.,
2011; Texteira et al., 2007), acest tip de antrenament este foarte rar folosit in scrima;

e antrenamentul S.A.Q, bazat pe exercitii de viteza, agilitate si rapiditate Tmbunatateste
forta, coordonarea, agilitatea si viteza 1n toate formele ei (Mohamed & Larion, 2018);

e antrenamentul de tip rezistenta la instabilitate, cu exercitii executate cu mingea Bosu,
imbunatiteste echilibrul static si dinamic, precum si nivelul de performantd al
elementelor de baza in scrima, implicit a vitezei (Elfateh, 2016);

e antrenamentul circuit a dus la o marire semnificativa a vitezei fandarii (Murugesan &
Jothi, 2019).

Motivarea implementarii a unor noi programe de antrenament

Evolutia activitatii competitive in scrima identifica schimbari in sistemul de
antrenament al scrimerilor. Nivelul actual de dezvoltare a scrimei, care se caracterizeaza prin
intensificarea activitatii competitive, necesitd imbunatatirea diferitelor aspecte ale pregatirii
sportivilor de inaltd performanta. Tendintele actuale in scrima arata faptul ca acele echipe si
acel sportivi castiga, care introduc rapid si eficient noile dezvoltari stiintifice si rdspund in mod
corespunzator la schimbarile evolutive din sport, prin corectarea aspectelor individuale ale
antrenamentului sportivilor, inclusiv tehnic, tactic si teoretic. Astfel, in conditii moderne,
dezvoltarea scrimei, pentru a asigura un nivel inalt de realizare sportiva, necesita cerinte mari
antrenament, este necesar sa se imbunatateasca procesul de pregatire al scrimerilor cu cele mai
noi mijloace pentru dezvoltarea tuturor aspectelor legate de scrimad, care nu au fost folosite in
timpul antrenamentului. Printre aceste mijloace, un impact semnificativ asupra imbunatatirii
diferitelor aspecte ale pregatirii scrimerilor sunt angajarea dispozitivelor tehnice. Cresterea
moderna a rezultatelor in scrima a condus la necesitatea unor noi instrumente de pregatire
pentru pregatirea tehnica, tacticd si teoretica al scrimerilor, care pot fi vazute in crearea a
dispozitive tehnice si simulatoare (Yurih et al., 2014).

Utilizarea tehnologiei in sport este In crestere rapidd, iar analiza biomecanica in
majoritatea sporturilor este o rutind la nivel de elitd in zilele noastre. Biomecanica sportiva
permite analiza detaliata a miscarilor sportive pentru a permite performante sportive mai bune
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si/sau risc mai mic de accidentare. Inci de la inceputul sporturilor, metodologia de antrenament
a fost imbunatatita pentru a obtine rezultate mai bune in timp mai scurt (Malawski & Kwolek,
2016).

PARTEA A ll-a—-STUDIUL PRIVIND IMPLEMENTAREA UNUI
PROGRAM DE ANTRENAMENT PENTRU DEZVOLTAREA VITEZEI
MEMBRELOR LA SCRIMERI

Organizarea si desfasurarea cercetarii preliminare

Natura unui asalt de scrima este o lupta intre doi concurenti, in care ei schimba ofensiva
cu defensiva, atacand si retrdgand in speranta ca unul sd-1 loveasca pe celalalt cu varful lamei,
cu o viteza uluitoare si cu precizie, evitdnd apararea adversarului si invingandu-| pentru a marca
o tusd. Scrimerul care este mai rapid va avea avantajul pentru a marca o tusa si are sanse mai
mari de a castiga competitia.

Scrima necesitd raspunsuri rapide si reactii puternice. Un scrimer care nu poseda aceste
abilitati va avea dificultati 1n a tine pasul cu adversarii sdi si va trebui s depuna un efort enorm
pentru a le dezvolta, deoarece acestea sunt strans legate de precizia actiunilor de ofensiva ale
scrimerului.

Viteza este un factor determinant al calitdtii unui atac sau a unei apdarari pe care
concurentul le face folosind diferite miscari insotite de schimbari bruste sau implementand o
alta miscare in timp ce se luptd, ceea ce necesitd abilitdti rapide de raspuns. El trebuie sa ia
decizia corecta, la momentul potrivit folosind derutare si evaziune pentru a avea un atac cu
succes asupra adversarului. Prin urmare, viteza necesara rdspunsului motor diferd de la un asalt
la altul, in functie de cerintele tehnice si tactice ale fiecarui scrimer si in functie de schimbarile
care apar in timpul unui asalt. Importanta unui raspuns rapid este de netdgaduit in scrima, cu
cat timpul de raspuns motor este mai scurt, cu atat nivelul performantei fizice va fi mai mare,
ceea ce duce la un rezultat mai bun (Kzar et al., 2019).

Scopul cercetarii preliminare
Scopul cercetarii preliminare este gasirea diferitelor metode eficiente de antrenament
pentru dezvoltarea vitezei scrimerilor la nivelul membrelor inferioare si superioare.

Obiectivele cercetarii preliminare

1. Gasirea diferitelor metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei scrimerilor.

2. Dezvoltarea vitezei sportivilor la nivelul membrelor inferioare si superioare, printr-
un program care contine atat exercitii specifice, cat si exercitii nespecifice scrimei.

3. Evidentierea celor mai eficiente metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei.
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Ipotezele cercetarii preliminare

Intentionez sa verific urmatoarele ipoteze:

1. Metodele inovative de antrenament dezvolta viteza sportivilor la nivelul membrelor
superioare si inferioare.

2. Exista diferite metode functionale pentru dezvoltarea vitezei, si aceste metode sunt
eficiente in pregatirea sportivilor (program diferit in fiecare luna).

3. Sistemele electronice folosite in monitorizarea sportivilor reflecta obiectiv realitatea
si sunt metode valide si extrem de utile in cercetare.

Locul, subiectii si etapele cercetarii preliminare
Locul desfasurarii cercetarii preliminare

in elaborarea prezentei cercetdri, documentarea, Inregistrarea, interpretarea si
prelucrarea datelor s-a efectuat avand ca subiectii sportivii clubului de scrimda ACS Floreta
Timisoara, avand varste cuprinse intre 10-14 ani.

Antrenamentele scrimerilor se desfasoard la sala de scrima de pe strada Cuvin din
Timisoara, avand 4 antrenamente pe saptdmana, fiecare antrenament avand o durata de 2 ore.

Subiectii cercetarii preliminare

Sportivii care sunt subiectii cercetdrii preliminare sunt Impartiti in doua grupuri: grupul
experimental (tabel 3) si grupul de control (tabel 4). Grupurile sunt omogene in ceea ce priveste
varsta, sexul si nivelul de pregatire a sportivilor, iar Tmpartirea sportivilor pe grupuri s-a
efectuat aleator. Aceasta etapa a fost efectuata prin tragere la sorti.

Pentru ca procesul de cercetare sa fie cat mai real si valoros, este necesar ca subiectii
cercetarii sa fie selectati in functie de anumite criterii de includere si de excludere. Criteriile
sunt impdrtite In doud categorii. Acestea sunt:

a) Criterii de includere:

e subiectii sa aiba varsta cuprinsa intre 10 si 14 ani In momentul selectiei;

e s aiba o vechime in practicarea scrimei de cel putin 6 luni;

e sd aibd acordul scris al tutorelui legal pentru participarea in studiu (anexa
1).

b) Criterii de excludere:

e absenta nemotivatd la sedintele de antrenament (nu mai mult de 4
absente/lund) si la teste;

e absenta, motivata la mai mult de 4 sedinte de antrenament (cumulat, o luna)
pe perioada desfasurdrii studiului. Absente motivate fiind in cazurile
concursurilor, cantonamentelor de pregatire, examenelor scolare sau
aparitiilor unor boli.
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Etapele cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara s-a desfasurat in perioada octombrie 2021 — noiembrie 2022 la
clubul de scrimd ACS Floreta Timisoara. Etapele cercetarii preliminare sunt prezentate in
tabelul 5.

Tabel 1

Diagrama Gantt — Etapele cercetdrii preliminare

Octombrie
2021
Noiembrie
2021 - analiza literaturii de specialitate;
Etapa | Decembrie
2021
~ lanuarie 2022
<
= Februarie
% 2022 - identificarea metodelor de antrenament;
E Etapa I1 _ - selectarea si testarea aparatelor;
A Martie 2022
2 Aprilie 2022
< Mai 2022 - planificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei pe
= - Lo
8 Etapa Ill lunie 2022 trei luni;
e lulie 2022 - selectarea grupului experimental si grupului de control,
3 August 2022
5—1 Septembrie
5 2022
< Etapa IV | Octombrie . 5
=~ - realizarea testarilor;
m 2022
Noiembrie
2022
- analiza statistica a datelor;
Decembrie - formularea concluziilor.
2022

Metode de cercetare

Pentru a atinge obiectivele si pentru a verifica daca ipotezele se confirma sau se infirma,
am folosit urmatoarele modalitati de cercetare:

e metoda documentarii stiintifice.

e metoda observatiei.

e metoda experimentala.

e metoda statistico-matematica.

e s-aintocmit un acord de participare n studiu pentru sportivi

e din datele existente ale clubului s-au cules date referitoare la: varsta, sex, vechimea
in practicarea sportului, performante individuale, daca este stdngaci sau dreptaci,
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istoricul participarii la competitii, numarul competitiilor la care a participat, prezente la
antrenamente;

e s-a intocmit o baza de date, care cuprinde rezultatele evaluarilor somatometrice ale
acestora.

e Metode de testare a vitezei membrelor superioare si inferioare

Favero EFT-1

Favero EFT-1 — este un aparat pentru evaluarea si antrenarea Vvitezei de reactie, vitezei
de lovitura. Acest aparat are 5 tinte, fiecare avand 2 lumini: rosu, cand apare semnalul si se
schimba in verde, cand tinta a fost atinsd. Este complet programabil, antrenorul avand
posibilitatea de a pregati 9 exercitii diferite, setand diferiti parametri pentru fiecare. Sportivii
pot alege cu usurintd cele mai bune exercitii pentru nevoile lor individuale, nivelul si zona de
lovitura care urmeaza a fi imbunatatite. Dupa fiecare executie, aparatul afiseaza timpul de
raspuns al fiecarei lovituri, iar la final se calculeaza media timpului de executie. Acest lucru
este util pentru antrenorul de scrimad pentru a evalua nivelul sportivului si a decide cand sa
treaca la exercitii mai dificile.

Optojump Next

Optojump Next - este un sistem inovativ de analizd si masurare, care aduce o noua
posibilitate pentru evaluarea si optimizarea performantei in lumea sportului competitiv. Este
conceput pentru dezvoltarea unui program de pregatire specific si personalizat pentru sportiv,
care se bazeaza exclusiv pe date obiective precise. Prin dobandirea parametrilor fundamentali,
care caracterizeaza nivelul de performanta si starea fizica a individului, Optojump Next permite
antrenorilor si cercetatorilor sa isi testeze si sa-si monitorizeze constant sportivii (Optojump
Next -/, n.d.).

In domeniul scrimei, cu ajutorul dispozitivului Optojump se poate misura viteza de
reactie si timpul de zbor care sunt necesare pentru efectuarea rapida a fandarii si care ne arata
cat dureaza efectuarea unei fandari. In prezent, dispozitivul este folosit in mai multe ramuri
sportive, dar in domeniul scrimei nu s-au facut studii.

Avand 1n vedere publicatiile altor cercetdtori in domeniul scrimei, in special a celor
care s-au bazat pe utilizarea tintei electrice Favero EFT-1, am considerat important si necesar
ca acest aparat sa fie introdus in programul de pregatire a sportivilor. Mai mult decét atat, De
Georgio et al. (2019) au demonstrat fiabilitatea si validitatea acestui aparat si in testarea
sportivilor. De aceea am folosit aparatul Favero EFT-1 pentru testarea membrelor superioare.
Daca la testarea initiald nu au existat diferente semnificative intre mediile grupurilor la niciunul
dintre programele folosite pe aparatul Favero EFT-1, acestea se schimbad pe parcursul
interventiei. Dupa o lund de pregatire observdm o diferentd semnificativa intre cele doua
grupuri la P1 (p=0,0428). In ceea ce priveste P5 si P7, obtinem o diferentd semnificativa intre
grupuri dupd a doua luna de pregétire. lar la final, dupa cele trei luni de pregatire putem observa
o diferentd semnificativa intre grupuri la toate cele trei programe. Putem spune ca aceste
diferente intre grupuri au apdrut in urma aplicarii interventiei.
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La fel ca in studiul de fata si Tn studiul lui Balko et al. (2017) a fost introdus in
programul de pregatire aparatul Favero EFT-1, dar dupa interventie au observat o imbunatatire
semnificativa doar la timpul de reactie la alegere. Patial et al. (2020), Witkowski et al. (2017)
si Witkowski et al. (2020) au folosit, asemenea noud, programele 5 (doua tinte consecutive) si
7 (trei tinte consecutive), avand rezultate semnificative la grupurile de studiu, pentru acuratetea
si viteza loviturii (p<0,05).

Subiectii cercetarii preliminare au alcatuit grupe omogene in ceea ce priveste nivelul
lor de pregitire, iar testarea a fost executata doar cu intindere de brat, fatd de studiul lui De
Giorgio et al. (2019), in care au comparat scrimerii de elitd cu cei incepatori, iar ca modalitate
de testare s-au bazat atat pe lovitura directa (cu intindere de brat), cat si pe fandare si pe lovitura
de la distanta.

In studiul nostru grupurile au fost omogene si din punctul de vedere al varstei, dar avand
in vedere datele furnizate de Petronijevi¢ et al. (2019) care a impartit sportivii n diferite
categorii de varste, avand diferente semnificative in privinta vitezei membrelor superioare
(viteza a crescut cu naintarea In varstd), putem spune ca si maturizarea are un efect pozitiv
asupra dezvoltarii vitezei. Balko et al. (2017) a specificat ca varsta critica pentru dezvoltarea
pozitiva a timpului de reactie, implicit a vitezei este situata intre 11 si 14 ani, similar categoriei
de varsta urmarita in cercetarea prezenta.

Pentru testarea membrelor inferioare am folosit Optojump Next, iar acest program mi-
a permis sa obtin date despre urmatorii indici: timpul de reactie, timpul total necesar efectuarii
unei fandari si viteza fandarii. Deoarece pana in momentul de fatd nu am gasit alte studii in
care sa foloseasca aparatul Optojump Next in domeniul scrimei, nu putem avea comparatii.
Sunt insa alte domenii in care S-a folosit cu succes. Consider ca acest aparat este potrivit pentru
studiul de fata, deoarece cu ajutorul lui putem obtine date exacte despre efectuarea unei fandari
in ceea ce priveste: viteza de reactie la un stimul vizual, timpul de zbor si timpul total necesar
efectudrii fandarii, iar masurand si lungimea fandarii obtinem viteza acesteia. Pentru o analiza
obiectiva a vitezei fandarii, acesti parametrii sunt de nelipsit.

In cercetarea de fata, s-a asteptat un rezultat pozitiv, adica o dezvoltare semnificativa a
vitezei membrelor superioare si inferioare pentru grupul experimental. Rezultatul pozitiv se
datoreaza atat exercitiilor nespecifice, cat si a celor specifice scrimei. Aparatul Favero EFT-1
introdus 1n programul de antrenament are de asemenea un impact pozitiv asupra dezvoltarii
vitezei la nivelul membrelor superioare. Acest rezultat probabil a fost influentat si de urmatorii
factori: implicarea sportivului la antrenament, randamentul sportivului, starea de sanatate a
sportivului, factori psihici (vointd, increderea in sine, dorintd de a se antrena etc.), participarea
sportivului la antrenamente, renuntarea sportivului la scrima. Dupa cele trei luni de pregatire,
au fost atinse obiectivele studiului preliminar.

Programul interventional a fost impartit pe 3 luni, cu 3 seturi de exercitii diferite si s-
au gasit diferite metode de antrenament pentru dezvoltarea calitatii motrice viteza. Nu putem
avea o viziune clara asupra eficientei fiecarui program, deoarece rezultatele semnificative apar
la finalul celor 3 luni de pregatire, cumulate. Antrenamentele au fost planificate in concordanta
cu pregatirea sportivilor. Exercitiile de dezvoltare a vitezei au fost accesibile pentru toti
sportivii. Programul de antrenament s-a bazat pe o combinatie a exercitiilor nespecifice cu cele
specifice ale scrimei. Avand in vedere publicatiile altor cercetatori, care s-au bazat pe
dezvoltarea vitezei sportivilor, am gasit o varietate mare de studii, cu diferite metode de
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antrenament. Acestea m-au ajutat la gasirea celor mai eficiente exercitii pentru dezvoltarea
vitezei. Torun et al. (2012) la fel ca in studiul de fata, au folosit atat exercitii specifice, cat si
exercitii nespecifice in antrenamentul de viteza, avand rezultate semnificative atat la membrele
superioare, cat si la cele inferioare. Aparatul Favero EFT-1, la fel ca in studiile scrise de Balko
et al. (2017), Patial et al. (2020), Witkowski et al. (2017) si Witkowski et al. (2020) a fost
introdus si in programul de dezvoltare a vitezei, si putem spune cd a avut un impact pozitiv
asupra dezvoltarii vitezei membrelor superioare. Pentru a valida acest lucru, in studiul
experimental doresc sa ma bazez mai mult pe folosirea acestui aparat, crescand numarul de
repetdri 1n exercitiile specifice.

Pentru cercetarea de fatd putem aminti ca puncte tari urméatoarele:
- putine studii in domeniul scrimei si putine studii, care se axeaza pe viteza In scrima;
- introducerea Optojumpului Tn metodele de evaluare, acesta ne mai fiind folosit in domeniul
scrimei;
- varsta subiectiilor este omogena;
- interventia, cuprinzand trei seturi diferite de exercitii, pe trei luni.

Consider ca limitele studiului sunt reprezentate de:
- numar relativ mic de subiecti;
- nu a fost folositd toatd bateria de teste propuse initial, deoarece m-am bazat pe cele
electronice.

Concluzii si propuneri

Avand in vedere rezultatele obtinute in urma testarilor, putem spune cd obiectivele
cercetarii preliminare au fost atinse, viteza sportivilor a fost Tmbundtatitd atat la membrele
inferioare, cat si la cele superioare.

Ipotezele cercetarii preliminare au fost confirmate, viteza sportivilor fiind imbunatatita
in urma aplicarii protocolului de antrenament specific; de asemenea, S-au gasit diferite metode
eficiente de dezvoltare a vitezei, acestea bazandu-se pe combinarea exercitiilor nespecifice cu
cele specifice scrimei, iar sistemele electronice folosite s-au dovedit a fi utile atat in programul
de pregatire, cat si pentru testarea sportivilor.

In ceea ce priveste cercetarea experimentald, intentionez si cresc durata programului
specific de la 3 la 5 luni pentru grupul experimental, iar cei din grupul de control vor avea in
continuare antrenamente traditionale de scrima. Fiecare set de exercitiu va fi aplicat timp de 10
sdptamani, iar testarile vor fi executate in prima saptdmana (testarea initiala), urmand sa fie
executate dupa 4, 8 si 10 sdptamani. Doresc sa implic in studiu un numar mai mare de subiecti,
iar la testdri sa verific si diferentele aparute intre genuri si chiar si intre varste.

Fata de studiul preliminar, doresc sa introduc si alte testari fizice cum ar fi: naveta 5x5,
naveta 5x5 din deplasare in pasi de scrima, forta mainii dominante — pentru a vedea daca
aceasta are influentd asupra preciziei, implicit asupra viteza loviturii si forta musculara a
membrelor.
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PARTEA A lll-a- STUDIUL PRIVIND OPTIMIZAREA
MANIFESTARII VITEZEI PRIN EXERCITII SPECIFICE SI
NESPECIFICE SCRIMEI, ASISTATE CU SISTEME ELECTRONICE

Premisele cercetarii

Antrenamentul scrimerilor necesitd un studiu constant si ajustare a elementelor de
antrenament. In acelasi timp, sunt luate in considerare conditiile si particularitatile procesului
de educatie si formare. Pregitirea fizicd si functionald este baza pentru formarea si
imbunitatirea abilitatilor motorii speciale. Intelegerea tacticii scrimei, joaca, de asemenea, un
rol extrem de important (Klymenchenko et al., 2022).

In general, analiza activitatii competitionale a scrimerilor demonstreaza ci miscarile lor
n timpul unui asalt se caracterizeaza prin complexitate si varietate ridicate. Ele constau in
actiuni pregititoare, tehnici de atac si aparare. in plus, efectuarea de atacuri, aparari cu raspuns,
inselaciune etc. Acest lucru necesitd miscari adecvate, rapide si in timp util. Aceastd abordare
necesitd formarea, dezvoltarea si Tmbunatatirea abilitatilor complexe specifice de coordonare
(munca coordonatd) ale bratului si piciorului din fatd (dominant); caracteristici ritmice variabile
ale miscarilor individuale si ritmul de executie a acestora, viteza de reactie si viteza de miscari,
dexteritate si rezistenta deosebite (Klymenchenko et al., 2022).

Imbunatatirea sistemului de pregitire a tinerilor scrimeri necesita gisirea si justificarea
unor noi forme de organizare a procesului de pregatire pe baza realizarilor stiintifice moderne.
Pregatirea fizica in scrima este una dintre cele mai importante componente ale antrenamentului
sportiv. Depinde de o pornire rapidd, de manevrare pe plansd, de o lunga asteptare pentru un
moment reusit de atac si de capacitatea de a lua imediat deciziile corecte (Nesen &
Klimenchenko, 2022).

Unii experti recomandd in pregdtirea sportivilor sa urmeze anumite abordari ale
dezvoltarii vitezei si a fortei. Autorii recomanda utilizarea exercitiilor locale. Acest lucru face
posibila cresterea nivelului de dezvoltare a unui anumit grup muscular. Acest lucru creste
adesea volumul fibrelor musculare. Potrivit lui Pitin, rolul diametrului muscular in scrima este
mic. Autorul noteaza ca nivelul de manifestare a fortei vitezei depinde de gradul de stapanire
a miscarilor; cu cat tehnica miscarii este mai mare, cu atdt mai eficientd coordonarea
intermusculara si intramusculard, caracteristicile dinamice, spatiale si temporale ale miscarii
mai rationale (Nesen & Klimenchenko, 2022).

Un scrimer pe plansa este fortat sa analizeze intr-o fractiune de secunda situatia si sa
reactioneze intr-o clipd, ceea ce este decisiv pentru a marca o lovitura si a castiga. La scrima,
timpul de reactie simplu si timpul de reactie la alegere (creste odata cu numarul de reactii
potentiale ale adversarului) joaca un rol cheie in obtinerea unor rezultate sportive excelente
(Johne, 2021).
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Scop, ipoteza, obiective

Avand in vedere concluziile cercetarii preliminare, unde am obtinut o imbunatatire
semnificativa a vitezei membrelor sportivilor din grupul experimental, scopul cercetarii de
fatd este acela de a analiza dacd un program de antrenament, care contine exercitii
asemanatoare programului din studiu preliminar, dar desfasurat pe o perioadd mai lunga de
timp si folosind exercitii doar cu semnale vizuale, are aceleasi rezultate, adica se obtine o
imbunatatire sau nu a vitezei membrelor. Fata de studiul preliminar, unde am avut 3 programe
diferite in trei luni, In studiul de fatd avem 2 programe de antrenament, fiecare desfasurandu-
se pe cate 10 saptamani.

Ipotezele cercetarii

Intentionez sa verific daca:

1. metodele inovative de antrenament, care se bazeaza pe exercitii fizice (folosind doar
semnale vizuale) dezvolta viteza sportivilor la nivelul membrelor superioare si inferioare.

2. exista diferite metode functionale pentru dezvoltarea vitezei, si dacd exista cat de
eficiente sunt in pregatirea sportivilor (doua programe diferite cu o duratid de 10 saptdmani
fiecare).

3. rezultatele date de sistemele electronice cu care sunt monitorizati sportivii, ajuta in
intelegerea si pe urma in imbunatatirea programelor de antrenament pentru un progres mai bun.

Obiectivele cercetarii sunt:

1. dezvoltarea vitezei sportivilor la nivelul membrelor inferioare si superioare, prin
doud programe cu o duratd de cate 10 sdptamani, care contin atat exercitii specifice, cat si
exercitii nespecifice scrimei.

2. gasirea diferitelor metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei, folosind
semnale vizuale.

3. evidentierea celor mai eficiente metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei;
analiza diferentei eficientei celor doud interventii, precum si a progresului determinat de
acestea.

Material si metoda

a. Participanti

In elaborarea prezentei cercetiri, documentarea, inregistrarea, interpretarea si
prelucrarea datelor s-a efectuat la fel ca in studiul preliminar, avand ca subiecti sportivii
clubului de scrima ACS Floreta Timisoara, cu varste cuprinse intre 10-14 ani.

Antrenamentele scrimerilor se desfdsoard la sala de scrima din Timisoara, avand un
total de 4 antrenamente pe saptamana, fiecare antrenament avand o durata de 2 ore.

Subiectii cercetdrii sunt impdrtiti in doud grupuri: grupul experimental (tabel 20) si
grupul de control (tabel 21). Impartirea sportivilor pe grupuri s-a efectuat aleator, dar s-a tinut
cont de faptul ca grupurile sd aiba acelasi numar de subiecti de acelasi gen (10 fete si 10 baieti
in fiecare grup). Toti sportivii au varsta cuprinsa intre 10 si 14 ani, grupul experimental are o
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medie de varsta de 12.15 ani, iar grupul de control o medie de 11.4 ani. In fiecare grup gisim
3 stangaci si 17 dreptaci (tabel 22). Nivelul de pregatire a sportivilor este asemanator, toti
practicd acest sport de cel putin 6 luni.

Cercetarea s-a desfasurat in perioada decembrie 2022 — iunie 2023 la clubul de scrima ACS
Floreta Timigoara.

Etapa | (decembrie 2022)

- formularea obiectivelor si ipotezelor cercetarii;

- planificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei;

- selectarea grupului experimental si grupului de control;

- S-au semnat acordurile de participare in studiu de catre parinte/tutore legal.

Etapa Il (ianuarie — mai 2023)

- realizarea testdrilor initiale;

- aplicarea interventiei;

- realizarea testdrilor intermediare (la 4, 8 si dupa 10 saptamani);
- realizarea testarilor finale.

Etapa 111 (mai — iunie 2023)
- analiza statistica a datelor;
- formularea concluziilor.

b. Metode de cercetare

Pentru a atinge obiectivele si pentru a verifica dacd ipotezele se confirma sau se infirma,
am folosit urmatoarele modalitati de cercetare:
e metoda experimentala
e metoda statistico-matematica
- media aritmetica
- abaterea standard (S)
- T-ul statistic
- Corelatia
- rezultatele prezentate au fost calculate folosind Excel st MATLAB.
- testul Wilcoxon
e s-aintocmit un acord de participare n studiu pentru sportivi
e din datele existente ale clubului s-au cules date referitoare la: varsta, sex, vechimea
in practicarea sportului, performante individuale, dacd este stdngaci sau dreptaci,
istoricul participarii la competitii, numarul competitiilor la care a participat, prezente la
antrenamente;
e Metode de testare a vitezei membrelor superioare si inferioare
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Fata de studiul preliminar, au fost introduse si testari fizice pentru masurarea vitezei
membrelor: naveta 5x5 m din alergare si din pozitia de garda, 4-2-2-4 din pozitia de garda,
forta mainilor; la Favero EFT-1 s-au folosit Tn total 4 programe (P1, P4, P5 si P8), care au fost
executate atat cu mana, fara arma, cat si folosind urmatoarele procedee tehnice: lovitura cu
intindere de brat si loviturd cu fandare, folosind floreta.

Testari pe aparate (Favero EFT-1 si Optojump Next)

Favero EFT-1

Programul 1: o tinta, o lovitura. Acest program a fost efectuat: din pozitie de garda cu
mana indemanatica (fard arma) (figura 25), din pozitie de garda cu intindere de brat (cu floreta)
(figura 26) si din pozitie de garda cu fandare (cu floreta) (figura 27). 10 lovituri in total.

Programul 4: doua tinte 1n acelasi timp, pentru a fi lovite dupa dorinta. Acest program
a fost efectuat: din pozitie de garda cu intindere de brat (fard arma) si din pozitie de garda (cu
floreta). Nu s-a executat cu fandare, deoarece o fandare inseamna un atac, o singura lovitura.
10 lovituri in total.

Programul 5: doua tinte una dupd alta, pentru a fi lovite in secventd. Asemanator
programului 4 s-a executat doar din pozitie de garda cu intindere de brat (fard arma) si din
pozitie de garda cu intindere de brat (cu floreta). Fandarea nu s-a folosit, deoarece timpul dintre
cele doua tinte, care se aprind, este mult prea scurt. Diferenta dintre programul 4 si 5 este faptul
ca, la programul 4 sportivul alege, care tinta loveste prima data, iar la programul 5 aparatul
decide aleator. 10 lovituri n total.

Programul 8: asemanator programului 1 cu timp de loviturd mai scurt. Se executa din
pozitie de gardd cu intindere de brat (fard arma), cu intindere de brat (cu floreta) si cu fandare
(cu floreta). 5 lovituri in total.

Se noteaza media timpilor la fiecare program.

Optojump Next

Acest aparat s-a dovedit util pentru mésurarea fandarii. De aceea am considerat necesar
utilizarea lui in continuare pentru a monitoriza evolutia sportivilor in ceea ce priveste fandarea.
Asemanator studiului preliminar, acest aparat a fost setat pentru testarea fandarii, deoarece in
programele prestabilite de aparat nu este un program specific pentru aceasta. Sportivul se afla
in pozitie de garda, cu piciorul din fata la linia de start intre cele doud placi ale aparatului.
Antrenorul porneste programul, momentul in care apare o bulinad rosie pe ecran. Sportivul
asteaptd semnalul vizual (bulina verde) pentru a executa fandarea in cel mai scurt timp (figura
29). Aparatul inregistreaza parametri cum ar fi: timpul de reactie (timpul de la momentul in
care apare bulina verde si pana in momentul 1n care sportivul ridica piciorul din fata de pe sol),
timpul de zbor (timpul din momentul in care sportivul isi ridicad piciorul din fatd si pana in
momentul in care ia contact din nou cu solul). In acelasi timp antrenorul masoara lungimea
fandarii. Datele se introduc intr-un tabel Excel si se calculeaza timpul total necesar efectuarii
fandarii si viteza acesteia.
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Planul de interventie

S-a elaborat o planificare a antrenamentelor fizice pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, cuprinzand exercitii pentru dezvoltarea vitezei. Exercitiile folosite sunt atat generale,
cat si specifice scrimei.

La inceputul cercetarii s-au efectuat teste initiale atat pentru grupul experimental, cat si
pentru grupul de control. Pentru méasurarea vitezei membrelor superioare s-a folosit aparatul
Favero EFT-1, iar pentru masurarea vitezei membrelor inferioare, viteza fandarii s-a folosit
aparatul — Optojump Next. Pe langa cele doua aparate s-au efectuat si testari fizice, cum ar fi
naveta 5x5, naveta 5x5 din pozitie de garda, 4-2-2-4 din pozitie de garda, de asemenea s-a
masurat si forta mainilor. Dupd ce au fost efectuate testele initiale, grupul experimental a
inceput un program de antrenamente specifice pentru dezvoltarea vitezei de doud ori pe
saptamana, pe langa antrenamentele specifice scrimei si antrenamente pentru pregatirea fizica
generala (Tabel 23). Grupul de control a inceput un program de antrenament general (anexa 2),
fara antrenamente specifice pentru dezvoltarea vitezei.

Discutii

Avand in vedere rezultatele optime obtinute la studiul preliminar, am considerat
important s continui cercetarea asupra dezvoltarii vitezei sportivilor folosind programe care
combina exercitiile specifice scrimei cu cele nespecifice. Fata de studiul preliminar, au fost
cateva modificari introduse in studiul de fata. In studiul experimental am folosit 2 programe,
cu o durata marita, fiecare fiind implementat de-a lungul a 10 saptamani. Am folosit un grup
mai mare de sportivi (in total 40), iar exercitiile folosite s-au bazat Th mare parte pe semnale
vizuale. Pe langa testdrile facute pe cele doud aparate, au fost introduse si testari fizice. Am
considerat cd este necesar sa verific daca viteza sportivilor se dezvolta atat specific, cat si
nespecific. Daca naintea interventiei nu am avut diferente semnificative la testari intre cele
doud grupuri, acesta se schimba pe parcursul interventiei.

La fel ca in studiul de fatd, si studiile scrise de De Giorgio et al. (2019), Patial et al.
(2020), Petronijevi¢ et al. (2019), Witkowski et al. (2017, 2019, 2020) au folosit arma floreta.

Numarul participantilor in studiul de fata a fost de 40 de sportivi, care este aproape de
numirul de participanti din studiul lui Turna (2020), unde au participat 48 de sportivi. In
celelalte studii numarul participantilor a fost mai mic, exceptand studiul lui De Giorgio et al.
(2019) si Petronijevic¢ et al. (2019) unde numarul a fost mult mai mare. Au avut grupuri cu
acelasi numar de sex masculin si feminin studiile scrise de Patial et al. (2020), Turna (2020),
Witkowski et al. (2019, 2020), la fel ca in studiul de fatd unde am avut 10 s1 10.

Deoarece in studiul preliminar am obtinut rezultate semnificative in privinta dezvoltarii
vitezei membrelor inferioare si superioare prin combinarea exercitiilor specifice cu cele
nespecifice ale scrimei, la fel cum a procedat si Torun et al. (2012), am considerat ca este
important, ca in continuare s ma bazez pe aceasta combinatie pentru a dezvolta viteza
sportivilor, dar schimband si incercand si alte exercitii, care nu au fost folosite in studiul
preliminar.
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Aparatul Favero EFT-1 a fost introdus in programul de interventie si in studiul
preliminar, la fel ca in studiile scrise de Balko et al. (2017), Patial et al. (2020) si Witkowski et
al. (2017, 2020) folosind diferite programe, lovind cu arma fie cu intindere de brat, fie cu
fandare. Ce este diferit in studiul experimental, fatd de studiul preliminar, este faptul ca acest
aparat in cadrul interventiei a fost folosit atat specific (adica cu arma), cat si nespecific (adica
fara arma, doar cu méana sportivului). La fel am procedat si la testari, unde aparatul a fost folosit
la fel ca la interventie, fie specific, fie nespecific. In studiul preliminar au fost folosite
programele 1, 5 si 7 de pe aparat, in timp ce in studiul experimental am folosit programele 1,
4, 5 si 8. Dintre studiile scrise de alti cercetatori, nu am gasit un alt studiu in care sa fie folosit
si nespecific.

Optojump Next a fost folosit in studiile scrise de Turner et al. (2017a) pentru a evalua
saritura cu contramiscare, tot de Turner et al. (2017b) pentru evaluarea sariturii din cadere,
sariturii cu contramiscare si sariturii cu contramiscare pe un picior. Di Cagno et al. (2020) a
folosit Optojump Next pentru evaluarea sariturii din ghemuit, sariturii cu contramiscare si 7
sarituri consecutive, in timp ce Ttsolakis et al. (2018) pentru evaluarea sariturii la reactie
vizuald, aceasta fiind executat din pozitie de garda. Niciun studiu pand in momentul de fata nu
a folosit Optopjump Next pentru a evalua fandarea la scrima.

Referitor la testarile fizice, unde am avut 3 testari diferite: naveta 5x5 din alergare, din
pozitie de garda si 4-2-2-4 din pozitie de garda, si programele executate pe Favero EFT-1 cu
mana, putem spune ca in cadrul grupului experimental am obtinut imbunatatiri semnificate in
urma interventiei, ceea ce inseamnd cd aceastd interventie are un efect pozitiv si asupra
dezvoltarii nespecifice a vitezei sportivilor, nu doar specific scrimei. Sunt multe tipuri de
navete folosite in domeniul sportului, implicit si in scrima, dintre care am ales o varianta mai
scurtd 5x5 m, deoarece deplasdrile la scrima sunt scurte, rapide si cu multe schimbari de directie
(inainte si inapoi). O variantd asemanatoare a folosit si Norjali et al. (2018), sportivii
parcurgand n alergare 10x5 metri. Deoarece am folosit exercitii specifice si nespecifice in
interventie, am considerat interesant ca aceasta testare sa fie executata si din alergare si din
pozitie de garda. Testul 4-2-2-4 a fost folosit de catre Turner et al. (2016, 2017b), dar in studiile
lor se axau pe masurarea vitezei de schimbare de directie, iar in studiul de fatd a fost folosit
pentru masurarea vitezei de deplasare. Un test asemanator, dar totusi putin diferit, 4-2-4-2-4 a
fost folosit de Chtara et al. (2020) tot pentru masurarea vitezei de schimbare de directie.

Concluzii

Avand in vedere rezultatele obtinute In urma testdrilor, putem concluziona ca
obiectivele studiului experimental au fost atinse. Viteza sportivilor s-a imbunatatit atat la
nivelul membrelor inferioare, cat si la nivelul membrelor superioare. Deoarece in primele 10
saptdmani observam o imbundtdtire mai brusca, decat la cele din urma, putem spune cd prima
interventie a fost mai beneficd, decat a doud (din ultimele 10 sdptdmani). Deoarece avem
imbunatatiri atat la testarile specifice, cat si la cele nespecifice (fizice), putem spune cd aceasta
combinatie a exercitiilor specifice cu cele nespecifice duc la rezultate pozitive in ambele
planuri, adica se dezvolta atat viteza generala a sportivilor, cat si viteza specifica scrimei.
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Ipotezele studiului experimental au fost confirmate, viteza sportivilor a fost
imbunatatita datoritd interventiei, care se bazeaza pe combinarea exercitiilor specifice cu cele
nespecifice. Sistemele electronice au fost utile atat in cadrul interventiei (Favero EFT-1 fiind
introdus), cat si in testarea sportivilor. Avand in vedere rezultatele testdrilor fizice, unde
sportivii din grupul experimental au obtinut imbunatatiri semnificative, putem spune ca viteza
sportivilor intr-adevar a fost imbunatatita din toate punctele de vedere (atat specific, cat si
nespecific).

Fata de studiul preliminar, am introdus si alte testdri fizice cum ar fi: naveta 5x5, naveta
5x5 din deplasare in pasi de scrima, forta mainii dominante — pentru a vedea daca aceasta are
influentd asupra preciziei, implicit asupra viteza loviturii si forta musculard a membrelor.

La aparatul Favero EFT-1, am folosit si testari fara arma, pentru a testa viteza
membrului superior. Un beneficiu suplimentar a fost introducerea loviturii cu fandare la acest
aparat, prin care am obtinut informatii legate despre viteza loviturii cu fandare.

Consideram ca punctele tari ale cercetarii realizate sunt sustinute de grupul relativ
omogen de subiecti, de durata interventiei care a fost destul de lunga si complexa, de modul de
folosire a aparatului Favero EFT-1 (specific si nespecific) si, nu in ultimul rand, de analiza
statistica a rezultatelor.

CONCLUZII FINALE

Performantele scrimerilor din ultimii ani au creat premisele acestei cercetdri. Deoarece
si In scrima miscarile sportivilor au devenit din ce 1n ce mai rapizi, am considerat important si
necesar sd abordez aceasta tema si sa gasesc diferite metode, care sa ajute dezvoltarea vitezei
sportivilor. In literatura de specialitate din Romania gasim foarte putine studii care si se bazeze
pe aceastd temd, iar cu aceasta cercetare doresc sd vin cu un sprijin pentru imbundtatirea
procesului de antrenament.

Utilizarea tehnologiei si a aparatelor In antrenamentul modern este esentiala atat in
testarea sportivilor, cat si in monitorizarea lor. Din acest motiv am ales sa utilizez cele doua
aparate mentionate in cercetare. Prin monitorizarea si inregistrarea datelor, antrenamentul
devine o activitate coordonata stiintific, care duce la imbunatatirea performantelor sportive,
implicit la rezultate mai bune si la competitii.

ELEMENTE DE ORIGINALITATE

Originalitatea acestei cercetdri constd n primul rand prin realizarea unei revizuiri
sistematice a literaturii de specialitate care abordeaza utilizarea diferitelor tipuri de antrenament
pentru dezvoltarea vitezei sportivilor in scrima. Astfel, am reusit, in prima parte a cercetarii sa
selectionez acele articole, care ofera informatii de actualitate din scrima modernd si se ocupa
de gasirea diferitelor metode de antrenament care au dus la imbunatatirea vitezei sportivilor.
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Aceste informatii mi-au fost deosebit de utile ulterior in planificarea si elaborarea programelor
de antrenamente 1n vederea imbunatatirii vitezei.

Un alt element de originalitate este dat de utilizarea aparatelor Favero EFT-1 si
Optojump Next. Favero EFT-1 a fost folosit si in alte publicatii, ce este diferit in cercetarea de
fata, ca a fost folosit atat specific (cu arma), cat si nespecific. De asemenea, acest aparat a fost
folosit nu doar pentru testarea sportivilor, ci a fost introdus si in programul lor de antrenament
pentru dezvoltarea vitezei membrelor superioare. In ceea ce priveste aparatul Optojump Next,
acesta a fost folosit pentru testarea fandarii sportivilor. Deoarece nu am dispus de mai multe
placi, aparatul nu a fost introdus in programul de antrenament; acest aparat nu are un program
prestabilit pentru masurarea fandarii, dar permite setarea manuala a evaluarii in functie de tipul
de stimul, locul de plecare a miscarii, locul de terminare a miscarii etc.

Un alt aspect pe care 1l consider important de mentionat este acela ca, pe parcursul
cercetarii, sportivii din grupul experimental au reusit sd obtind mai multe medalii atat la
concursurile din tard (Cupe, Campionate Nationale), cat si la cele internationale. Cel mai bun
rezultat a fost locul 6 obtinut la Campionatul European de Cadeti de la Napoli (Italia).

LIMITELE STUDIULUI

Literatura de specialitate din Roméania nu analizeaza aceasta tema intr-un mod detaliat.
In schimb literatura de specialitate, din striinitate abordeaza aceastd tema destul de amplu,
existd mai multe publicatii stiintifice de unde am reusit s ma documentez si sa ma inspir.

Optojump Next nu a mai fost folosit pentru masurarea fandarii, astfel, nu putem
compara rezultatele cercetarii cu alte studii realizate pe acest aparat. Avand doar doua placi la
acest aparat, o altd limitare a fost reprezentata de imposibilitatea evaludrii si a vitezei de
deplasare a sportivilor,

DIRECTII VIITOARE DE CERCETARE

Imi propun s utilizez aparatul Optojump Next si pentru evaluarea vitezei deplasirii, In
conditiile in care vom avea la dispozitie mai multe placi si cu modul specific de testare.

Avand in vedere ca cercetarea a fost realizatd doar in cadrul clubului ACS Floreta
Timisoara, pe viitor ar fi de dorit extinderea acestei cercetari si in celelalte cluburi din tara,
pentru a prezenta atat antrenorilor, cat si sportivilor importanta unui plan de interventie in
privinta dezvoltarii vitezei lor. Mai mult decat atat, avand in vedere ca un bun scrimer trebuie
sa fie dezvoltat din toate punctele de vedere, as dori sd investighez si dezvoltarea celorlalte
calitati motrice (rezistenta, forta, indemanarea etc.).
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