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CUVINTE CHEIE: viteză în scrimă, metode inovative de antrenament, dezvoltarea 

vitezei, Favero EFT-1, Optojump Next, testări fizice 

 

 

CONȚINUTUL LUCRĂRII 
 

Această lucrare este împărțită în trei mari părți. Obiectivele referitoare la prima parte, 

au fost îndeplinite, deoarece literatura de specialitate a fost analizată în amănunțit. A fost 

prezentată scrima în general, am discutat despre antrenament, despre viteza în scrimă și altele. 

S-a făcut o revizuire sistematică a literaturii în ceea ce privește antrenamentele care se ocupă 

de dezvoltarea vitezei sportivilor în scrimă.  

 În a doua parte a lucrării este prezentată cercetarea preliminară. Scopul acestei cercetări 

preliminare a fost găsirea diferitelor metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei 

sportivilor la nivelul membrelor inferioare și superioare. Obiectivele cercetării preliminare au 

fost atinse, deoarece am reușit să dezvoltăm viteza sportivilor atât la nivelul membrelor 

superioare, cât și la membrele inferioare. În același timp, s-au găsit diferite metode de 

antrenament pentru dezvoltarea vitezei, având 3 luni de antrenamente cu 3 seturi diferite de 

exerciții.  

 În ultima parte a lucrării s-a efectuat studiul în sine. După experiențele din cercetarea 

preliminară, am considerat important, ca pe lângă testările cu sistemele electronice să fie 

introduse și testări fizice, pentru a vedea dacă viteza sportivilor se dezvoltă atât specific, cât și 

nespecific. Scopul studiului a fost să analizăm dacă un program de antrenament, desfășurat pe 

o perioadă mai lungă de timp, aduce rezultate semnificative în ceea ce privește viteza 

sportivilor. Un obiectiv important în acest studiu a fost evidențierea celor mai eficiente metode 

de antrenament pentru dezvoltarea vitezei. Având 2 intervenții în acest studiu, prima intervenție 

s-a dovedit a fi mai benefică, aducând rezultate pozitive atât pentru membrele inferioare, cât și 

pentru membrele superioare, atât specific, cât și nespecific. A doua intervenție a fost și ea 

reuțită, dar în ceea ce privește viteza fandării, aici nu s-au obținut îmbunătățiri, deoarece a 

crescut timpul de zbor al fandării.  
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PARTEA I – STADIUL CUNOAȘTERII CU PRIVIRE LA TEMA DE 

CERCETARE 
 

Scrima este un sport răspândit și practicat de mulți sportivi, dar aceasta nu este subiectul 

multor cercetări științifice. Viteza este deosebit de importantă pentru un sportiv care practică 

scrimă, pentru că într-un asalt totul se întâmplă foarte rapid, sportivul este obligat să ia decizii 

în fracțiuni de secundă și să acționeze cu cea mai mare viteză. Scrima este în continuă evoluție, 

declanșată de: schimbarea regulilor și interpretarea acestora, echipament, inovațiile în metodele 

de antrenament, evoluțiile în știința sportului, creativitatea antrenorilor și a scrimerilor.  

 Fiind instructor de scrimă și în același timp sportivă, simt nevoia de a căuta, concepe și 

aplica metode inovative de antrenament pentru dezvoltarea vitezei, deoarece metodele pe care 

le folosim și le avem până în prezent sunt învechite, și la fel cum toată viața este într-o continuă 

schimbare, trebuie să aducem îmbunătățiri în toate domeniile. Consider că, pentru a ajunge la 

marile performanțe, pregătirea sportivilor trebuie să fie sistematic planificată în concordanță 

cu noile descoperiri științifice din domeniul sportului. Menirea acestui studiu este de a stabili 

cele mai eficiente modalități de dezvoltare a vitezei în scrimă deoarece în această direcție 

studiile sunt mai puține. Doresc să  găsesc cele mai eficiente variante de antrenament asistate 

de sisteme electronice pentru realizarea obiectivelor propuse. 

 Această temă este una foarte importantă pentru cercetarea în domeniul sportului, 

scrimei, în special, pentru că, de-a lungul timpului, sportivii au devenit din ce în ce mai agili, 

efectuând mișcări rapide, pentru a surprinde adversarul și pentru a ajunge la tușa dorită. De 

aceea, avem nevoie de noi și noi metode de dezvoltare a vitezei sportivilor, ținând pas cu 

cerințele actuale din domeniul sportului. 

 

 

Scrima - noțiuni generale 

 

 Scrima este un sport nobil, care cuprinde trei arme: floreta, sabia și spada. La toate cele 

trei arme lupta se desfășoară între doi trăgători, fiecare dintre ei având scopul de a împunge 

înainte de a fi împuns. În zilele noastre toate cele trei arme sunt practicate atât de bărbați, cât 

și de femei. Floreta și sabia sunt arme convenționale, unde punctele sunt primite după anumite 

reguli bine stabilite. Spada a menținut tradiția scrimei, căștigă punctul sportivul care a lovit cel 

mai rapid (Czajkowski, 2011).  

 Acest sport modelează numeroase abilități senzorio-motorii valoroase și diferite tipuri 

de reacții senzorio-motorii. Dezvoltă diverse abilități de coordonare, solicită și întărește 

musculatura și articulațiile, are un efect benefic asupra sistemului nervos și respirator și asupra 

circulației sângelui, îmbunătățește sănătatea generală și capacitatea funcțională și de adaptare 

a organismului. De asemenea, îmbunătățește percepția, concentrarea și alte aspecte ale atenției 

(nivelul atenției, divizibilitatea, gama atenției, atenția externă și internă, atenția îngustă și 

largă), imaginația, gândirea analitică rapidă, orientarea în spațiu și timp și viteza de reacție. 

Practicarea scrimei nu necesită terenuri sportive mari sau instalații costisitoare și este 

independentă de anotimpurile anului (Czajkowski, 2011). 
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 Scrima dezvoltă viteza orientării; capacitatea de concentrare în timpul unui asalt; o 

anumită „viclenie” în a induce adversarul în eroare; capacitatea de a observa și recunoaște 

tehnica, reflexele și intențiile adversarului; îmbunătățește trăsături precum ambiția, 

autocontrolul, încrederea în sine și motivația pozitivă (conținutul corect, direcția și nivelul 

motivației generale, plus un motiv al succesului și implicarea sarcinii în motivația realizării). 

Un asalt în scrimă este o ciocnire a două sisteme de tactică. Succesul în „bătălia tactică” 

depinde de: recunoașterea timpurie și reală a adversarului (punctele sale puternice și slabe, 

stilul de scrimă, acțiunile preferate și viteza), forțarea propriilor intenții asupra adversarului, 

aplicarea unor tactici judicioase, care variază adesea de la un atac la altul (Czajkowski, 2011).  

 

 

Componentele pregătirii fizice și tehnico-tactice în scrimă 

 

 Pentru a practica scrima cu succes, trebuie să fii pregătit din toate punctele de vedere: 

fizic, tehnic, tactic și psihologic (Tudos, 2000). Rezultatele  sportive,  creșterea  lor  în  viitor,  

depind  de  nivelul  pregătirii  fizice, tehnice, tactice şi de voință al scrimerului (Caisan, 1977).  

Pregătirea  tehnico-tactică  specifică  începe  odată  cu  însușirea  acțiunilor ofensive   (Zbigniew 

& Dariusz, 2008). Atât tehnica cât şi tactica se supun acelorași legi ale învățării şi 

perfecționării. Dacă principalul obiectiv al pregătirii tehnice este automatizarea motrică, atunci 

obiectivul tacticii este formarea simțului de luptă al sportivului şi a gândirii sale creative 

(Ionescu, 1998).  

 Într-un program de pregătire organizat, pregătirea fizică se dezvoltă în următoarea 

succesiune: 

1.) pregătire fizică generală 

2.) pregătire fizică specifică 

3.) un nivel înalt al calităților biomotrice.  

 

Pregătirea fizică 

 Pregătirea fizică este unul dintre cei mai importanți factori și, în unele cazuri, cel mai 

important ingredient al antrenamentului sportiv în vederea atingerii marii performanțe. Acesta 

a fost secretul cel mai bine păstrat de sistemul est-european de pregătire sportivă. Principalele 

obiective ale pregătirii fizice sunt creșterea potențialului fiziologic al sportivului și dezvoltarea 

calităților biomotrice la cel mai înalt nivel.  

 

Pregătirea fizică generală (PFG) 

 Principalul obiectiv al PFG, indiferent de specificul sportului, este îmbunătățirea 

capacității de efort. Cu cât potențialul de lucru este mai mare, cu atât mai ușor se adaptează 

organismul la creșterea continuă a cerințelor de pregătire fizică și psihologică. În mod similar, 

cu cât este mai largă și mai puternică PFG, cu atât mai înalt este nivelul calităților biomotrice 

la care poate ajunge sportivul.  

 

Pregătirea fizică specifică (PFS) 

 Pregătirea fizică specifică se construiește pe fundamentul creat de PFG. Principalul 

obiectiv al PFS este să continue dezvoltarea fizică a sportivului în concordanță cu 
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particularitățile fiziologice și metodice ale unui sport. PFS necesită un volum mare de 

antrenament, care este posibil doar prin scăderea intensității.  

 

Pregătirea psihologică a scrimerilor  

 

 Creșterea numărului de competiții oficiale desfăsurate pe plan național și internațional 

a determinat consolidarea importanței acestei componente a antrenamentului. În aceste 

condiții, se pleacă de la premisa că sportivul este angajat în competiție cu întreaga sa sferă 

biologică, psihică și socială, motiv pentru care este necesară abordarea integrală a acestor sfere 

în procesul de antrenament (Dragnea et al., 2006). 

 Antrenamentul sportiv este, încă de la început, un proces de învățare ce vizează atât 

structuri tehnice, cât și scheme de comportament aplicabile în condiții tipice și atipice. 

Comportamentul include atât procedeele tehnice și tactice, cât și aspectele privind montajul 

mental, structurile de organizare etc. (Dragnea et al., 2006).  

 Pentru înțelegerea mai profundă a rolului pregătirii psihologice în antrenamentul 

sportiv, Epuran (2011) a considerat necesar să prezinte acest proces analitic, cu particularitățile 

pentru fiecare din celelalte componente ale antrenamentului.  

 

Conținutul psihologic al pregătirii fizice 

Pregătirea fizică urmărește dezvoltarea calităților (aptitudinilor) motrice, a indicilor 

morfologici și a capacității de efort. Ca atare, baza psihologică a pregătirii fizice este 

determinată de aptitudini, chinestezie, schema corporală, capacitatea de coordonare, de 

echilibru, timpul de reacție, coordonarea perceptiv-motrică, capacitatea de autoapreciere etc. 

pregătirea fizică asigură dialogul sportivului cu propriul corp, cu partenerii, cu obiectele 

specifice etc. (Dragnea et al., 2006). 

 

Conținutul psihologic al pregătirii tehnice 

Tehnica este o modalitate de a efectua o anumită mișcare. Are la bază învățarea sub 

toate tipurile (perceptiv-motrică, motrică, inteligentă etc.). Deci vom putea discuta la pregătirea 

tehnică despre psihologia învățării (privește pe sportiv), a instruirii, a evaluării, de formare a 

deprinderilor și priceperilor, tipuri de învățare și forme, supraînvățarea, transferul etc. (Dragnea 

et al., 2006). 

 

Conținutul psihologic al pregătirii tactice 

Această componentă are cele mai strânse relații cu pregătirea psihologică deoarece este, 

în esență, o activitate mentală orientată spre rezolvarea unor situații problematice. Printre 

factorii implicați sunt cei de natură informațională, decizională și reglatorie. Deci, este vorba 

de atenție, perceperea situațiilor, cunoștințe, priceperi, deprinderi, luciditate, stăpânire afectivă, 

capacitate de control voluntar etc. (Dragnea et al., 2006). 

 

Conținutul psihologic al pregătirii teoretice 

Pornind de la ideea că teoria descrie și explică procesele și fenomenele ce compun o 

activitate, din punct de vedere psihologic acestea se prezintă astfel: însușirea cunoștințelor 

generale și specifice sportului respectiv; cunoștințe despre activitatea funcțională a 
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organismului; noțiuni de tehnică, biomecanică, cunoștințe despre efort, refacere, alimentație; 

cunoștințe de igienă personală și colectivă etc. (Dragnea et al., 2006). 

 

Conținutul psihologic al pregătirii psihologice 

Aceasta constă în: dezvoltarea capcității psihice sub aspect (raport) informațional și 

reglatoriu; pregătire intelectuală, afectivă, volitivă și a trăsăturilor de personalitate; dezvoltarea 

capacității de autoreglare. De asemenea, în conținutul pregătirii psihologice mai intră asistența 

psihologică prin psihodiagnoză, pregătire psihologică de bază, specifică și de concurs, precum 

și psihoterapia (Dragnea et al., 2006). 

 

 

Viteza în scrimă - cadru epistomologic 

 

 Scrima necesită mișcări corporale rapide și agile, reacții rapide precum și fandări și 

lovituri exacte către adversar. Toate lucrurile fiind egale, s-a presupus că acei sportivi care 

posedă reacții și timpi de mișcare mai rapide, vor fi scrimeri superiori. Atunci când au comparat 

scrimerii cu alte persoane, care nu practică scrimă, au descoperit că scrimerii sunt semnificativ 

mai rapizi decât ceilalți (Singer, 2015).  

 În scrimă, se recomandă să se considere timpul de reacție ca un factor important al 

eficacității antrenamentului complex al abilităților motorii și realizarea cu succes a acestora în 

luptă (Borysiuk et al., 2010) și cu selecție sportivă (Dopico-Calvo et al., 2016). La rândul său, 

cunoștințele despre posibilele acțiuni ale adversarului reduc în prealabil timpul mișcării și, 

astfel, sporesc succesul atacului (Czajkowski, 2011; Gutiérrez-Dávila et al., 2014). Succesul 

unei astfel de mișcări depinde de coordonarea musculară și de timpul de reacție (Balkó et al., 

2016; Guilhem et al., 2014). Creșterea rezultatelor în scrimă este facilitată și de echipamentele 

tehnice. Acestea sunt recomandate pentru perfecționarea abilităților tactice și a gândirii tactice 

(Briskin et al., 2014). 

 Scrima este, prin excelență, un sport rapid, în toate sensurile cuvântului (viteza de 

percepție, viteza de reacție, viteza de mișcare, schimbarea rapidă a acțiunii, schimbarea 

ritmului etc. – mult mai complicat decât viteza unui alergător sau înotător). Viteza în scrimă 

este o combinație de abilități energetice de fitness (fizice) și abilități de coordonare. De 

asemenea, crește viteza și precizia percepției și viteza de reacție. Abilitățile energetice sunt 

legate de capacitatea de efort a tuturor organelor, sistemelor și a organismului în ansamblu, în 

timp ce abilitățile de coordonare sunt legate, mai presus de toate, de cooperarea funcțională a 

receptorilor, a sistemului nervos și a sistemului motor (mușchii) (Czajkowski, 2011). 

  

 

Elemente tehnice care necesită viteză în scrimă 

 

 Efectuarea unui atac în scrimă, necesită fracțiuni de secundă, ceea ce înseamnă că există 

puțin timp pentru a corecta o mișcare continuă pentru a anticipa acțiunea adversarului (Zeuwts 

et al., 2018). Fandarea în scrimă este o mișcare ofensivă în care succesul acțiunii depinde de 

viteza de execuție (Turner et al., 2013). Atât mișcările ofensive, cât și cele defensive ale 

scrimerului trebuie să fie rapide și precise (Bauchmoyer & Lefevers , 1975). 
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Viteza fandării 

 Fandarea este cea mai frecventă formă de atac folosită în scrimă și se efectuează pe 

scară largă pe tot parcursul unui asalt competițional. De exemplu, în timpul turneelor 

internaționale de sabie, fandarea este folosită la fiecare 23,9 secunde la scrimeri și la fiecare 20 

secunde la scrimioare (Aquili et al., 2013). Abilitatea de a executa o fandare eficientă într-un 

asalt este esențială pentru performanța în scrimă (Turner et al., 2014). Viteza și distanța 

parcursă sunt doi factori principali într-o fandare eficientă, dar totuși primul este considerat un 

factor mai important pentru scrimeri pentru a efectua o fandare de succes, oferind mai puțin 

timp pentru răspunsul adversarilor în asalturile rapide (Gholipour et al., 2008; Turner et al., 

2013). Fandările pot varia în ceea ce privește viteza, accelerația și lungimea. Potrivit prof. 

Czajkowski, unul dintre inventatorii teoriei moderne a scrimei, există patru tipuri de bază de 

fandare: x rapid - cea mai rapidă fandare, cu o lungime relativ mică, destinată pentru a surprinde 

adversarul; x cu o viteză de accelerare - se începe încet și se termină rapid, destinat atacurilor 

cu fente; x cu așteptare - cu o scurtă pauză după ridicarea piciorului din față, destinat să aștepte 

ca adversarul să reacționeze și să efectueze o contraacțiune; x cu săritură și alunecare - fandarea 

cea mai lungă posibilă, folosind forța maximă a piciorului, de fapt scrimerul sare spre înainte, 

alunecând cu piciorul din spate pe sol (Czajkowski, 2005). 

 

Viteza de deplasare 

 Prin deplasare înțelegem totalitatea mișcărilor efectuate de către sportiv, cum ar fi: pași 

înainte, pași înapoi, fandări. Pentru ca sportivul să poată să ajungă în apropierea adversarului 

și pentru a putea înscrie o tușă este nevoie de un lucru de picioare foarte precis și rapid (Szepesi, 

2009).  

În poziția de gardă, putem distinge piciorul din față (dominant) și piciorul din spate. 

Pasul înainte se realizează prin deplasarea piciorului din față înainte și apoi deplasarea 

piciorului din spate, astfel se revine la poziția de bază (de gardă). Un pas înapoi este similar, 

dar inițiat de piciorul din spate (Malawski & Kwolek, 2016). 

Viteza de deplasare a sportivului depinde de cum au fost însușite aceste elemente 

tehnice. După ce a fost învățată poziția de gardă, scrimerul învață pașii înainte și înapoi, iar pe 

urmă fandarea. Inițial, exercițiile de picioare se execută lent, punând accent pe execuție corectă, 

iar pe urmă se mărește treptat viteza de execuție a pașiilor (Szepesi, 2009). 

 

Viteza loviturii 

 Mișcările de lovitură sunt efectuate prin extinderea brațului înarmat în așa fel, încât 

vârful armei să împungă ținta adversarului. Extinderea brațului se execută fie înaintea mișcării 

corpului spre înainte, fie concomitent cu aceasta (forma principală) sau la diferite momente în 

timpul acestei mișcări (Barth & Beck, 2006). 
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Strategii folosite în prezent pentru dezvoltarea vitezei în scrimă - revizuire a literaturii 

de specialitate 

 

Principalele caracteristici ale studiilor incluse în revizuire 

Sursă Participanți  Metode Rezultate 

Balkó et 

al., 2017 

n=19 scrimeri (spadă) 

12 M, 16±1,1 ani, 

7 F, 16,4±0,9 ani. 

GS (n=14)  

GC (n=5) 

GS: antrenament-viteză de 

reacție 

GC: antrenament tradițional  

Durata: 9 săptămâni  

 

Timp de reație-decizie (CRT) mai 

bun în GS, în comparație cu GC 

(p=0,116), și în comparație cu 

valoarea inițială (p=0,013) 

Di Cagnio 

et al., 2020 

n=54 scrimeri 

(floreă)(M)  

GI (n=26), 17,3±1,9 ani. 

GP (n=28), 17,6±2,7ani. 

(GI- grup inerțial;  

PG- grup pliometric) 

GI: antrenament excentric cu 

un dispozitiv inerțial rotativ 

GP: antrenament pliometric 

Durata: 6 săptămâni 

Timp mai scurt la pas-fandare fără 

armă în GI (p<0,001);  

Distanță mai lungă la pas-fandare 

fără armă în GS (p=0,00005); 

Viteză de execuție mai bună în GI.  

 

Elfateh, 

2016 

n=30 scrimeri (F) 

17,8±1,9 ani. 

GS (n=15) 

GC (n=15 

GS: antrenament de rezistență 

la instabilitate (minge BOSU) 

GC: antrenament tradițional   

Durata: 10 săptămâni 

Îmbunătățiri la echilibru static și 

dinamic, fandare și deplasări în GS 

(p<0,05)  

Hamza, 

2013 

n=18 scrimeri 

13,2±1,9 ani. 

GS1 (n=6)  

GS2 (n=6)  

GC (n=6) 

 

GS1: antrenament de forță de 

bază cu praștie (exerciții cu 

minge Swiss și cu greutatea 

corpului) 

GS2: antrenament de forță de 

bază fără praștie 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 10 săptămâni 

Antrenamentul de forță de bază (în 

GS1 și GS2) a crescut forța statică și 

dinamică, forța de bază și viteza 

fandării (p<0,05) 

Doar viteza fandării a crescut mai 

mult în GS1, față de GS2 (p<0,05) 

Mohamed 

& Larion, 

2018 

n=20 scrimeri (spadă) 

20,12±1,23 ani. 

GS (n=10) 

GC (n=10) 

GS: antrenament SAQ   

GC: antrenament tradițional 

Durata: 10 săptămâni 

Antrenamentul SAQ a îmbunătățit 

(p<0,05) coordonarea, agilitatea, 

viteza de deplasare, forța spatelui și 

nivelul de performanță 

Murugesan

& Jothi, 

2019 

n=20 scrimeri  

GS (n=10)  

GC (n=10)  

GS: antrenament circuit 

(3/săpt.) 

GC: antrenament fizic regulat 

Durata: 8 săptămâni 

Viteză și rezistență la viteză mai 

bună în GS (p<0,05) 

 

Paul,   

2019 

n=20 scrimeri (M) 

20,7±2,53 ani. 

GS (n=10) 

GC (n=10)  

GS: antrenament de forță de 

bază 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 6 săptămâni 

GS a avut o agilitate și o rezistență a 

membrelor superioare mai bună 

(p<0,05)  

Redondo 

et al.,       

2014 

n=12 scrimeri (M) 

GS (n=6) 24±7,2 ani. 

GC (n=6) 22,3±8,1 ani. 

 

GS:  antrenament de forță 

maximală și forță explozivă 

(2/săpt.) 

GC: program standard de 

pregătire fizică 

Durata: 12 săptămâni 

Forța maximală și explozivă mai 

bună în GS (p<0,05)  

 

Sajit et al., 

2009 

n=16 scrimeri (spadă)(F) 

GS (n=8) 

GC (n=8) 

  

GS: o metodă de antrenament 

repetitivă a intensității maxime 

al scrimerului 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 6 săptămâni 

Abilitate rapidă mai bună al brațului 

înarmat (p=0,021) și precizie de 

lovitură (p=0,011) în GS  

 

Legendă: n = numărul  participanților; M = masculin; F = feminin; GC = grupul de control; GS = grupul de 

studiu;  

 



9 
 

Tabel 2 (continuare) 

Principalele caracteristici ale studiilor incluse în revizuire 

Sursă Participanți  Metode Rezultate 

Sorel et 

al., 2019 

n=11 scrimeri 

22±3 ani. 

Au fost evaluate: ărecizia 

fandării și timpul de răspuns cu 

un simulator inovator, 

efectuând fandări în condiții 

fixe, de mișcare și incerte     

Precizia și succesul au scăzut 

semnificativ în condiții de mișcare și 

incertitudine și au fost corelate 

negativ cu viteza de reacție (p<0,05)  

Torun et 

al.,      

2012 

n=45 scrimeri 

(17 F, 28 M) 

11,04±0,93 ani. 

BFG (n=15) 

STG (n=15) 

GC (n=15)  

BFG: antrenament de scrimă 

de bază  

STG: antrenament de viteză  

CG: antrenament tradițional  

Durata: 8 săptămâni 

BFG a avut un timp de reacție mai 

bun (intragrup) la nivelul membrelor 

superioare (p=0,002); 

STG a avut un timp de reacție mai 

bun (intragrup) atât pentru membrele 

superioare (p=0,011), cât și pentru 

cele inferiare (p=0,022)  

Tsolakis et 

al.,      

2010 

n=20 scrimeri 

21,7±3,4 ani. 

(10 M, 10 F) 

 

Două proceduri diferite de 

încălzire (fie întindere statică, 

fie balistică) pentru cvadriceps, 

tendoane și mușchiul 

gastrocnemius. 

 

Timpul la testul de așezat și acoperire 

(pre-post)(p=0,001) și la testul de 

navetă (p=0,036) la ambele proceduri  

La scrimeri masculin: îmbunătățire la 

săritură din genuflexiune, greater 

squat jump, indice de rezistență 

reactivă, forța fandării și testul de 

navetă (p<0,001)  

Turna, 

2020 

n=48 scrimeri 

(24 M, 24 F) 

GS (n=24)(12M) 

GC (n=24)(12M) 

GS: antrenament de agilitate 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 6 săptămâni 

Îmbunătățire la agilitate, timpul de 

reacție simplă și multiplă în GS post-

test (p<0,05) 

Witkowski 

et al.,  

2020 

n=32 scrimeri (floretă) 

(16 F, 16 M) 

GS (n=16) 

GC (n=16) 

GS: antrenament de transfer 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 6 săptămâni 

Precizie crescută a loviturilor și 

viteza mai bună a mișcărilor brațului 

dominant în GS (post-test) (p<0,05) 

Yas et al., 

2020 

n=14 scrimeri 

GS (n=7) 

GC (n=7) 

 

 

GS: a folosit o metodă 

inovatoare pentru a dezvolta 

viteza de răspuns cinetic al 

abilității de a lovi cu o armă 

shish 

GC: antrenament tradițional 

Durata: 8 săptămâni 

GS are o viteză de reacție mai bună în 

post-test (p<0,05) 

Legendă: n = numărul participanțilors; M = masculin; F = feminin; GC = grupul de control; GS = grupul de 

studiu. 

 

 

Dintre intervențiile care s-au realizat în programul de pregătire al scrimerilor, unele s-au 

dovedit a fi eficiente în creșterea vitezei; astfel: 

● antrenamentul excentric și cel pliometric au produs îmbunătățiri semnificative privind 

viteza mișcărilor specifice scrimei; aceste tipuri de antrenamente au determinat creșterea 

lungimii fandării, dar timpul necesar efectuării acestora a rămas același (di Cagnio et al, 

2020); aceasta se rezumă, evident, și la creșterea vitezei; 

● antrenamentul de forță, bazat pe exerciții de tip maximal și exploziv, a determinat, în 12 

săptămâni, o creștere semnificativă a vitezei de reacție, corelată cu creșterea forței 

maximale și explozive (Redondo et al., 2014); 
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● în antrenamentul de viteză s-au folosit exerciții specifice și nespecifice scrimei și s-a 

evaluat viteza de reacție atât la membrele inferioare, cât și la cele superioare. Rezultatele 

au arătat, că în comparație cu antrenamentul tradițional, la care s-a obținut creșterea 

vitezei de reacție doar la nivelul membrelor superioare, antrenamentul de viteză a crescut 

semnificativ viteza de reacție la toate membrele (Torun et al., 2012);  

● antrenamentul de agilitate a dus, în 6 săptămâni, la îmbunătățiri semnificative ale vitezei 

de reacție simple și multiple (Turna, 2020); 

● în studiul descris de Witkowski et al. (2020), antrenamentul de transfer, aplicat pe o 

perioadă de 6 săptămâni, a dus la o creștere semnificativă a acurateței și a vitezei loviturii 

la mâna îndemânatică; efectul a fost însă de scurtă durată, deoarece la 4 săptămâni după 

program nu mai exista o diferență semnificativă statistic între mâna îndemânatică și cea 

neîndemânatică. În ciuda dovezilor clare că transferul bilateral este eficient în 

antrenamentul sportiv, în special în sporturile asimetrice (Issurin, 2013; Sennf et al., 

2011; Texteira et al., 2007), acest tip de antrenament este foarte rar folosit în scrimă;  

● antrenamentul S.A.Q, bazat pe exerciții de viteză, agilitate și rapiditate îmbunătățește 

forța, coordonarea, agilitatea și viteza în toate formele ei (Mohamed & Larion, 2018); 

● antrenamentul de tip rezistență la instabilitate, cu exerciții executate cu mingea Bosu, 

îmbunătățește echilibrul static și dinamic, precum și nivelul de performanță al 

elementelor de bază în scrimă, implicit a vitezei (Elfateh, 2016); 

● antrenamentul circuit a dus la o mărire semnificativă a vitezei fandării (Murugesan & 

Jothi, 2019). 

 

 

Motivarea implementării a unor noi programe de antrenament 

  

 Evoluția activității competitive în scrimă identifică schimbări în sistemul de 

antrenament al scrimerilor. Nivelul actual de dezvoltare a scrimei, care se caracterizează prin 

intensificarea activității competitive, necesită îmbunătățirea diferitelor aspecte ale pregătirii 

sportivilor de înaltă performanță. Tendințele actuale în scrimă arată faptul că acele echipe și 

acei sportivi căștigă, care introduc rapid și eficient noile dezvoltări științifice și răspund în mod 

corespunzător la schimbările evolutive din sport, prin corectarea aspectelor individuale ale 

antrenamentului sportivilor, inclusiv tehnic, tactic și teoretic. Astfel, în condiții moderne, 

dezvoltarea scrimei, pentru a asigura un nivel înalt de realizare sportivă, necesită cerințe mari 

asupra nivelului de pregătire a scrimerilor. Datorită imposibilității creșterii sesiunilor de 

antrenament, este necesar să se îmbunătățească procesul de pregătire al scrimerilor cu cele mai 

noi mijloace pentru dezvoltarea tuturor aspectelor legate de scrimă, care nu au fost folosite în 

timpul antrenamentului. Printre aceste mijloace, un impact semnificativ asupra îmbunătățirii 

diferitelor aspecte ale pregătirii scrimerilor sunt angajarea dispozitivelor tehnice. Creșterea 

modernă a rezultatelor în scrimă a condus la necesitatea unor noi instrumente de pregătire 

pentru pregătirea tehnică, tactică și teoretică al scrimerilor, care pot fi văzute în crearea a 

dispozitive tehnice și simulatoare (Yurih et al., 2014).   

 Utilizarea tehnologiei în sport este în creștere rapidă, iar analiza biomecanică în 

majoritatea sporturilor este o rutină la nivel de elită în zilele noastre. Biomecanica sportivă 

permite analiza detaliată a mișcărilor sportive pentru a permite performanțe sportive mai bune 
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și/sau risc mai mic de accidentare. Încă de la începutul sporturilor, metodologia de antrenament 

a fost îmbunătățită pentru a obține rezultate mai bune în timp mai scurt (Malawski & Kwolek, 

2016). 

 

 

PARTEA A II-a – STUDIUL PRIVIND IMPLEMENTAREA UNUI 

PROGRAM DE ANTRENAMENT PENTRU DEZVOLTAREA VITEZEI 

MEMBRELOR LA SCRIMERI 
 

Organizarea și desfășurarea cercetării preliminare 

 

 Natura unui asalt de scrimă este o luptă între doi concurenți, în care ei schimbă ofensiva 

cu defensiva, atacând și retrăgând în speranța ca unul să-l lovească pe celălalt cu vârful lamei, 

cu o viteză uluitoare și cu precizie, evitând apărarea adversarului și învingându-l pentru a marca 

o tușă. Scrimerul care este mai rapid va avea avantajul pentru a marca o tușă și are șanse mai 

mari de a căștiga competiția.  

 Scrima necesită răspunsuri rapide și reacții puternice. Un scrimer care nu posedă aceste 

abilități va avea dificultăți în a ține pasul cu adversarii săi și va trebui să depună un efort enorm 

pentru a le dezvolta, deoarece acestea sunt strâns legate de precizia acțiunilor de ofensivă ale 

scrimerului.  

 Viteza este un factor determinant al calității unui atac sau a unei apărări pe care 

concurentul le face folosind diferite mișcări însoțite de schimbări bruște sau implementând o 

altă mișcare în timp ce se luptă, ceea ce necesită abilități rapide de răspuns. El trebuie să ia 

decizia corectă, la momentul potrivit folosind derutare și evaziune pentru a avea un atac cu 

succes asupra adversarului. Prin urmare, viteza necesară răspunsului motor diferă de la un asalt 

la altul, în funcție de cerințele tehnice și tactice ale fiecărui scrimer și în funcție de schimbările 

care apar în timpul unui asalt. Importanța unui răspuns rapid este de netăgăduit în scrimă, cu 

cât timpul de răspuns motor este mai scurt, cu atât nivelul performanței fizice va fi mai mare, 

ceea ce duce la un rezultat mai bun (Kzar et al., 2019).  

 

Scopul cercetării preliminare 

Scopul cercetării preliminare este găsirea diferitelor metode eficiente de antrenament 

pentru dezvoltarea vitezei scrimerilor la nivelul membrelor inferioare și superioare. 

 

Obiectivele cercetării preliminare 

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

2. Dezvoltarea vitezei sportivilor la nivelul membrelor inferioare și superioare, printr-

un program care conține atât exerciții specifice, cât și exerciții nespecifice scrimei.  

3. Evidențierea celor mai eficiente metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei.  
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Ipotezele cercetării preliminare 

Intenționez să verific următoarele ipoteze: 

1. Metodele inovative de antrenament dezvoltă viteza sportivilor la nivelul membrelor 

superioare și inferioare. 

2. Există diferite metode funcționale pentru dezvoltarea vitezei, și aceste metode sunt 

eficiente în pregătirea sportivilor (program diferit în fiecare lună). 

3. Sistemele electronice folosite în monitorizarea sportivilor reflectă obiectiv realitatea 

și sunt metode valide și extrem de utile în cercetare.  

 

Locul, subiecții și etapele cercetării preliminare 

 

Locul desfășurării cercetării preliminare 

 

 În elaborarea prezentei cercetări, documentarea, înregistrarea, interpretarea și 

prelucrarea datelor s-a efectuat având ca subiecții sportivii clubului de scrimă ACS Floreta 

Timișoara, având vârste cuprinse între 10-14 ani.  

 Antrenamentele scrimerilor se desfășoară la sala de scrimă de pe strada Cuvin din 

Timișoara, având 4 antrenamente pe săptămână, fiecare antrenament având o durată de 2 ore.  

 

Subiecții cercetării preliminare 

  

 Sportivii care sunt subiecții cercetării preliminare sunt împărțiți în două grupuri: grupul 

experimental (tabel 3) și grupul de control (tabel 4). Grupurile sunt omogene în ceea ce privește 

vârsta, sexul și nivelul de pregătire a sportivilor, iar împărțirea sportivilor pe grupuri s-a 

efectuat aleator. Această etapă a fost efectuată prin tragere la sorți. 

 Pentru ca procesul de cercetare să fie cât mai real și valoros, este necesar ca subiecții 

cercetării să fie selectați în funcție de anumite criterii de includere și de excludere. Criteriile 

sunt împărțite în două categorii. Acestea sunt: 

a) Criterii de includere:  

• subiecții să aibă vârsta cuprinsă între 10 și 14 ani în momentul selecției; 

• să aibă o vechime în practicarea scrimei de cel puțin 6 luni; 

• să aibă acordul scris al tutorelui legal pentru participarea în studiu (anexa 

1). 

b) Criterii de excludere: 

• absența nemotivată la ședințele de antrenament (nu mai mult de 4 

absențe/lună) și la teste; 

• absența, motivată la mai mult de 4 ședințe de antrenament (cumulat, o lună) 

pe perioada desfășurării studiului. Absențe motivate fiind în cazurile 

concursurilor, cantonamentelor de pregătire, examenelor școlare sau 

aparițiilor unor boli. 
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Etapele cercetării preliminare 

 

 Cercetarea preliminară s-a desfășurat în perioada octombrie 2021 – noiembrie 2022 la 

clubul de scrimă ACS Floreta Timișoara. Etapele cercetării preliminare sunt prezentate în 

tabelul 5.  

 

Tabel 1 

Diagrama Gantt – Etapele cercetării preliminare 
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Etapa I 

Octombrie 

2021 

 - analiza literaturii de specialitate; 

Noiembrie 

2021 

Decembrie 

2021 

Ianuarie 2022 

Februarie 

2022 - identificarea metodelor de antrenament; 

- selectarea și testarea aparatelor; 
Etapa II 

Martie 2022 

Aprilie 2022 

Etapa III 

Mai 2022 - planificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei pe 

trei luni; 

- selectarea grupului experimental si grupului de control; 

Iunie 2022 

Iulie 2022 

Etapa IV 

August.2022 

 

- realizarea testărilor;  

Septembrie 

2022 

Octombrie 

2022 

Noiembrie 

2022 

Etapa V 
- analiza statistică a datelor; 

- formularea concluziilor. Decembrie 

2022 

 

 

Metode de cercetare 

 

 Pentru a atinge obiectivele și pentru a verifica dacă ipotezele se confirmă sau se infirmă, 

am folosit următoarele modalități de cercetare: 

• metoda documentării științifice.  

• metoda observației.  

• metoda experimentală.  

• metoda statistico-matematică.  

• s-a întocmit un acord de participare în studiu pentru sportivi  

• din datele existente ale clubului s-au cules date referitoare la: vârstă, sex, vechimea 

în practicarea sportului, performanțe individuale, dacă este stângaci sau dreptaci, 
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istoricul participării la competiții, numărul competițiilor la care a participat, prezențe la 

antrenamente;  

• s-a întocmit o bază de date, care cuprinde rezultatele evaluărilor somatometrice ale 

acestora.  

• Metode de testare a vitezei membrelor superioare și inferioare 

 

Favero EFT-1 

Favero EFT-1 – este un aparat pentru evaluarea și antrenarea vitezei de reacție, vitezei 

de lovitură. Acest aparat are 5 ținte, fiecare având 2 lumini: roșu, când apare semnalul și se 

schimbă în verde, când ținta a fost atinsă. Este complet programabil, antrenorul având 

posibilitatea de a pregăti 9 exerciții diferite, setând diferiți parametri pentru fiecare. Sportivii 

pot alege cu ușurință cele mai bune exerciții pentru nevoile lor individuale, nivelul și zona de 

lovitură care urmează a fi îmbunătățite. După fiecare execuție, aparatul afișează timpul de 

răspuns al fiecărei lovituri, iar la final se calculează media timpului de execuție. Acest lucru 

este util pentru antrenorul de scrimă pentru a evalua nivelul sportivului și a decide când să 

treacă la exerciții mai dificile. 

 

Optojump Next 

Optojump Next - este un sistem inovativ de analiză și măsurare, care aduce o nouă 

posibilitate pentru evaluarea și optimizarea performanței în lumea sportului competitiv. Este 

conceput pentru dezvoltarea unui program de pregătire specific și personalizat pentru sportiv, 

care se bazează exclusiv pe date obiective precise. Prin dobândirea parametrilor fundamentali, 

care caracterizează nivelul de performanță și starea fizică a individului, Optojump Next permite 

antrenorilor și cercetătorilor să își testeze și să-și monitorizeze constant sportivii (Optojump 

Next - /, n.d.). 

 În domeniul scrimei, cu ajutorul dispozitivului Optojump se poate măsura viteza de 

reacție și timpul de zbor care sunt necesare pentru efectuarea rapidă a fandării și care ne arată 

cât durează efectuarea unei fandări. În prezent, dispozitivul este folosit în mai multe ramuri 

sportive, dar în domeniul scrimei nu s-au făcut studii. 

 

 

Având în vedere publicațiile altor cercetători în domeniul scrimei, în special a celor 

care s-au bazat pe utilizarea țintei electrice Favero EFT-1, am considerat important și necesar 

ca acest aparat să fie introdus în programul de pregătire a sportivilor. Mai mult decât atât, De 

Georgio et al. (2019) au demonstrat fiabilitatea și validitatea acestui aparat și în testarea 

sportivilor. De aceea am folosit aparatul Favero EFT-1 pentru testarea membrelor superioare. 

Dacă la testarea inițială nu au existat diferențe semnificative între mediile grupurilor la niciunul 

dintre programele folosite pe aparatul Favero EFT-1, acestea se schimbă pe parcursul 

intervenției. După o lună de pregătire observăm o diferență semnificativă între cele două 

grupuri la P1 (p=0,0428). În ceea ce privește P5 și P7, obținem o diferență semnificativă între 

grupuri după a doua lună de pregătire. Iar la final, după cele trei luni de pregătire putem observa 

o diferență semnificativă între grupuri la toate cele trei programe. Putem spune că aceste 

diferențe între grupuri au apărut în urma aplicării intervenției. 



15 
 

La fel ca în studiul de față și în studiul lui Balkó et al. (2017) a fost introdus în 

programul de pregătire aparatul Favero EFT-1, dar după intervenție au observat o îmbunătățire 

semnificativă doar la timpul de reacție la alegere. Patial et al. (2020), Witkowski et al. (2017) 

și Witkowski et al. (2020) au folosit, asemenea nouă,  programele 5 (două ținte consecutive) și 

7 (trei ținte consecutive), având rezultate semnificative la grupurile de studiu, pentru acuratețea 

și viteza loviturii (p<0,05).  

Subiecții cercetării preliminare au alcătuit grupe omogene în ceea ce privește nivelul 

lor de pregătire, iar testarea a fost executată doar cu întindere de braț, față de studiul lui De 

Giorgio et al. (2019), în care au comparat scrimerii de elită cu cei începători, iar ca modalitate 

de testare s-au bazat atât pe lovitură directă (cu întindere de braț), cât și pe fandare și pe lovitură 

de la distanță.  

În studiul nostru grupurile au fost omogene și din punctul de vedere al vârstei, dar având 

în vedere datele furnizate de Petronijević et al. (2019) care a împărțit sportivii în diferite 

categorii de vârste, având diferențe semnificative în privința vitezei membrelor superioare 

(viteza a crescut cu înaintarea în vârstă), putem spune că și maturizarea are un efect pozitiv 

asupra dezvoltării vitezei. Balkó et al. (2017) a specificat că vârsta critică pentru dezvoltarea 

pozitivă a timpului de reacție, implicit a vitezei este situată între 11 și 14 ani, similar categoriei 

de vârstă urmărită în cercetarea prezentă.   

Pentru testarea membrelor inferioare am folosit Optojump Next, iar acest program mi-

a permis să obțin date despre următorii indici: timpul de reacție, timpul total necesar efectuării 

unei fandări și viteza fandării. Deoarece până în momentul de față nu am găsit alte studii în 

care să folosească aparatul Optojump Next în domeniul scrimei, nu putem avea comparații. 

Sunt însă alte domenii în care s-a folosit cu succes. Consider că acest aparat este potrivit pentru 

studiul de față, deoarece cu ajutorul lui putem obține date exacte despre efectuarea unei fandări 

în ceea ce privește: viteza de reacție la un stimul vizual, timpul de zbor și timpul total necesar 

efectuării fandării, iar măsurând și lungimea fandării obținem viteza acesteia. Pentru o analiză 

obiectivă a vitezei fandării, acești parametrii sunt de nelipsit.   

 În cercetarea de față, s-a așteptat un rezultat pozitiv, adică o dezvoltare semnificativă a 

vitezei membrelor superioare și inferioare pentru grupul experimental. Rezultatul pozitiv se 

datorează atât exercițiilor nespecifice, cât și a celor specifice scrimei. Aparatul Favero EFT-1 

introdus în programul de antrenament are de asemenea un impact pozitiv asupra dezvoltării 

vitezei la nivelul membrelor superioare. Acest rezultat probabil a fost influențat și de următorii 

factori: implicarea sportivului la antrenament, randamentul sportivului, starea de sănătate a 

sportivului, factori psihici (voință, încrederea în sine, dorință de a se antrena etc.), participarea 

sportivului la antrenamente, renunțarea sportivului la scrimă. După cele trei luni de pregătire, 

au fost atinse obiectivele studiului preliminar.  

 Programul intervențional a fost împărțit pe 3 luni, cu 3 seturi de exerciții diferite și s-

au găsit diferite metode de antrenament pentru dezvoltarea calității motrice viteza. Nu putem 

avea o viziune clară asupra eficienței fiecărui program, deoarece rezultatele semnificative apar 

la finalul celor 3 luni de pregătire, cumulate. Antrenamentele au fost planificate în concordanță 

cu pregătirea sportivilor. Exercițiile de dezvoltare a vitezei au fost accesibile pentru toți 

sportivii. Programul de antrenament s-a bazat pe o combinație a exercițiilor nespecifice cu cele 

specifice ale scrimei. Având în vedere publicațiile altor cercetători, care s-au bazat pe 

dezvoltarea vitezei sportivilor, am găsit o varietate mare de studii, cu diferite metode de 
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antrenament. Acestea m-au ajutat la găsirea celor mai eficiente exerciții pentru dezvoltarea 

vitezei. Torun et al. (2012) la fel ca în studiul de față, au folosit atât exerciții specifice, cât și 

exerciții nespecifice în antrenamentul de viteză, având rezultate semnificative atât la membrele 

superioare, cât și la cele inferioare. Aparatul Favero EFT-1, la fel ca în studiile scrise de Balkó 

et al. (2017), Patial et al. (2020), Witkowski et al. (2017) și Witkowski et al. (2020) a fost 

introdus și în programul de dezvoltare a vitezei, și putem spune că a avut un impact pozitiv 

asupra dezvoltării vitezei membrelor superioare. Pentru a valida acest lucru, în studiul 

experimental doresc să mă bazez mai mult pe folosirea acestui aparat, crescând numărul de 

repetări în exercițiile specifice. 

 Pentru cercetarea de față putem aminti ca puncte tari următoarele: 

- puține studii în domeniul scrimei și puține studii, care se axează pe viteza în scrimă; 

- introducerea Optojumpului în metodele de evaluare, acesta ne mai fiind folosit în domeniul 

scrimei; 

- vârsta subiecțiilor este omogenă; 

- intervenția, cuprinzând trei seturi diferite de exerciții, pe trei luni. 

 Consider că limitele studiului sunt reprezentate de: 

- număr relativ mic de subiecți; 

- nu a fost folosită toată bateria de teste propuse inițial, deoarece m-am bazat pe cele 

electronice.   

 

 

Concluzii și propuneri 

 

 Având în vedere rezultatele obținute în urma testărilor, putem spune că obiectivele 

cercetării preliminare au fost atinse, viteza sportivilor a fost îmbunătățită atât la membrele 

inferioare, cât și la cele superioare.  

 Ipotezele cercetării preliminare au fost confirmate, viteza sportivilor fiind îmbunătățită 

în urma aplicării protocolului de antrenament specific; de asemenea, s-au găsit diferite metode 

eficiente de dezvoltare a vitezei, acestea bazându-se pe combinarea exercițiilor nespecifice cu 

cele specifice scrimei, iar sistemele electronice folosite s-au dovedit a fi utile atât în programul 

de pregătire, cât și pentru testarea sportivilor. 

 În ceea ce privește cercetarea experimentală, intenționez să cresc durata programului 

specific de la 3 la 5 luni pentru grupul experimental, iar cei din grupul de control vor avea în 

continuare antrenamente tradiționale de scrimă. Fiecare set de exercițiu va fi aplicat timp de 10 

săptămâni, iar testările vor fi executate în prima săptămână (testarea inițială), urmând să fie 

executate după 4, 8 și 10 săptămâni. Doresc să implic în studiu un număr mai mare de subiecți, 

iar la testări să verific și diferențele apărute între genuri și chiar și între vârste. 

 Față de studiul preliminar, doresc să introduc și alte testări fizice cum ar fi: naveta 5x5, 

naveta 5x5 din deplasare în pași de scrimă, forța mâinii dominante – pentru a vedea dacă 

aceasta are influență asupra preciziei, implicit asupra viteza loviturii și forța musculară a 

membrelor. 
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PARTEA A III-a – STUDIUL PRIVIND OPTIMIZAREA 

MANIFESTĂRII VITEZEI PRIN EXERCIȚII SPECIFICE ȘI 

NESPECIFICE SCRIMEI, ASISTATE CU SISTEME ELECTRONICE 
 

Premisele cercetării  

 

 Antrenamentul scrimerilor necesită un studiu constant și ajustare a elementelor de 

antrenament. În același timp, sunt luate în considerare condițiile și particularitățile procesului 

de educație și formare. Pregătirea fizică și funcțională este baza pentru formarea și 

îmbunătățirea abilităților motorii speciale. Înțelegerea tacticii scrimei, joacă, de asemenea, un 

rol extrem de important (Klymenchenko et al., 2022). 

 În general, analiza activității competiționale a scrimerilor demonstrează că mișcările lor 

în timpul unui asalt se caracterizează prin complexitate și varietate ridicate. Ele constau în 

acțiuni pregătitoare, tehnici de atac și apărare. În plus, efectuarea de atacuri, apărări cu răspuns, 

înșelăciune etc. Acest lucru necesită mișcări adecvate, rapide și în timp util. Această abordare 

necesită formarea, dezvoltarea și îmbunătățirea abilităților complexe specifice de coordonare 

(muncă coordonată) ale brațului și piciorului din față (dominant); caracteristici ritmice variabile 

ale mișcărilor individuale și ritmul de execuție a acestora, viteza de reacție și viteza de mișcări, 

dexteritate și rezistență deosebite (Klymenchenko et al., 2022). 

 Îmbunătățirea sistemului de pregătire a tinerilor scrimeri necesită găsirea și justificarea 

unor noi forme de organizare a procesului de pregătire pe baza realizărilor științifice moderne. 

Pregătirea fizică în scrimă este una dintre cele mai importante componente ale antrenamentului 

sportiv. Depinde de o pornire rapidă, de manevrare pe planșă, de o lungă așteptare pentru un 

moment reușit de atac și de capacitatea de a lua imediat deciziile corecte (Nesen & 

Klimenchenko, 2022).    

 Unii experți recomandă în pregătirea sportivilor să urmeze anumite abordări ale 

dezvoltării vitezei și a forței. Autorii recomandă utilizarea exercițiilor locale. Acest lucru face 

posibilă creșterea nivelului de dezvoltare a unui anumit grup muscular. Acest lucru crește 

adesea volumul fibrelor musculare. Potrivit lui Pitin, rolul diametrului muscular în scrimă este 

mic. Autorul notează că nivelul de manifestare a forței vitezei depinde de gradul de stăpânire 

a mișcărilor; cu cât tehnica mișcării este mai mare, cu atât mai eficientă coordonarea 

intermusculară și intramusculară, caracteristicile dinamice, spațiale și temporale ale mișcării 

mai raționale (Nesen & Klimenchenko, 2022).  

 Un scrimer pe planșă este forțat să analizeze într-o fracțiune de secundă situația și să 

reacționeze într-o clipă, ceea ce este decisiv pentru a marca o lovitură și a câștiga. La scrimă, 

timpul de reacție simplu și timpul de reacție la alegere (crește odată cu numărul de reacții 

potențiale ale adversarului) joacă un rol cheie în obținerea unor rezultate sportive excelente 

(Johne, 2021). 
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Scop, ipoteză, obiective 

 

Având în vedere concluziile cercetării preliminare, unde am obținut o îmbunătățire 

semnificativă a vitezei membrelor sportivilor din grupul experimental, scopul cercetării de 

față este acela de a analiza dacă un program de antrenament, care conține exerciții 

asemănătoare programului din studiu preliminar, dar desfășurat pe o perioadă mai lungă de 

timp și folosind exerciții doar cu semnale vizuale, are aceleași rezultate, adică se obține o 

îmbunătățire sau nu a vitezei membrelor. Față de studiul preliminar, unde am avut 3 programe 

diferite în trei luni, în studiul de față avem 2 programe de antrenament, fiecare desfășurându-

se pe câte 10 săptămâni.   

 

Ipotezele cercetării 

Intenționez să verific dacă: 

1. metodele inovative de antrenament, care se bazează pe exerciții fizice (folosind doar 

semnale vizuale) dezvoltă viteza sportivilor la nivelul membrelor superioare și inferioare. 

2. există diferite metode funcționale pentru dezvoltarea vitezei, și dacă există cât de 

eficiente sunt în pregătirea sportivilor (două programe diferite cu o durată de 10 săptămâni 

fiecare). 

3. rezultatele date de sistemele electronice cu care sunt monitorizați sportivii, ajută în 

înțelegerea și pe urmă în îmbunătățirea programelor de antrenament pentru un progres mai bun. 

 

Obiectivele cercetării sunt: 

1. dezvoltarea vitezei sportivilor la nivelul membrelor inferioare și superioare, prin 

două programe cu o durată de câte 10 săptămâni, care conțin atât exerciții specifice, cât și 

exerciții nespecifice scrimei.  

2. găsirea diferitelor metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei, folosind 

semnale vizuale. 

3. evidențierea celor mai eficiente metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei; 

analiza diferenței eficienței celor două intervenții, precum și a progresului determinat de 

acestea.  

 

 

Material și metodă 

 

 a. Participanți  

 În elaborarea prezentei cercetări, documentarea, înregistrarea, interpretarea și 

prelucrarea datelor s-a efectuat la fel ca în studiul preliminar, având ca subiecți sportivii 

clubului de scrimă ACS Floreta Timișoara, cu vârste cuprinse între 10-14 ani.  

 Antrenamentele scrimerilor se desfășoară la sala de scrimă din Timișoara, având un 

total de 4 antrenamente pe săptămână, fiecare antrenament având o durată de 2 ore.  

 Subiecții cercetării sunt împărțiți în două grupuri: grupul experimental (tabel 20) și 

grupul de control (tabel 21). Împărțirea sportivilor pe grupuri s-a efectuat aleator, dar s-a ținut 

cont de faptul ca grupurile să aibă același număr de subiecți de același gen (10 fete și 10 băieți 

în fiecare grup). Toți sportivii au vârsta cuprinsă între 10 și 14 ani, grupul experimental are o 
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medie de vârstă de 12.15 ani, iar grupul de control o medie de 11.4 ani. În fiecare grup găsim 

3 stângaci și 17 dreptaci (tabel 22).  Nivelul de pregătire a sportivilor este asemănător, toți 

practică acest sport de cel puțin 6 luni.  

 

 

Cercetarea s-a desfășurat în perioada decembrie 2022 – iunie 2023 la clubul de scrimă ACS 

Floreta Timișoara. 

 

Etapa I (decembrie 2022)  

- formularea obiectivelor și ipotezelor cercetării;  

- planificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei; 

- selectarea grupului experimental si grupului de control; 

- s-au semnat acordurile de participare în studiu de către părinte/tutore legal. 

 

Etapa II (ianuarie – mai 2023) 

- realizarea testărilor inițiale; 

- aplicarea intervenției; 

- realizarea testărilor intermediare (la 4, 8 și după 10 săptămâni); 

- realizarea testărilor finale. 

 

Etapa III (mai – iunie 2023)  

- analiza statistică a datelor; 

- formularea concluziilor. 

 

 

 b. Metode de cercetare 

 

 Pentru a atinge obiectivele și pentru a verifica dacă ipotezele se confirmă sau se infirmă, 

am folosit următoarele modalități de cercetare: 

• metoda experimentală 

• metoda statistico-matematică 

- media aritmetică  

- abaterea standard (S)  

- T-ul statistic  

- Corelația  

- rezultatele prezentate au fost calculate folosind Excel și MATLAB.  

- testul Wilcoxon  

• s-a întocmit un acord de participare în studiu pentru sportivi 

• din datele existente ale clubului s-au cules date referitoare la: vârstă, sex, vechimea 

în practicarea sportului, performanțe individuale, dacă este stângaci sau dreptaci, 

istoricul participării la competiții, numărul competițiilor la care a participat, prezențe la 

antrenamente;  

• Metode de testare a vitezei membrelor superioare și inferioare 
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 Față de studiul preliminar, au fost introduse și testări fizice pentru măsurarea vitezei 

membrelor: naveta 5x5 m din alergare și din poziția de gardă, 4-2-2-4 din poziția de gardă, 

forța mâinilor; la Favero EFT-1 s-au folosit în total 4 programe (P1, P4, P5 și P8), care au fost 

executate atât cu mâna, fără armă, cât și folosind următoarele procedee tehnice: lovitura cu 

întindere de braț și lovitură cu fandare, folosind floreta.  

   

Testări pe aparate (Favero EFT-1 și Optojump Next) 

 

 Favero EFT-1  
 Programul 1: o țintă, o lovitură. Acest program a fost efectuat: din poziție de gardă cu 

mâna îndemânatică (fără armă) (figura 25), din poziție de gardă cu întindere de braț (cu floreta) 

(figura 26) și din poziție de gardă cu fandare (cu floreta) (figura 27). 10 lovituri în total.  

 Programul 4: două ținte în același timp, pentru a fi lovite după dorință. Acest program 

a fost efectuat: din poziție de gardă cu întindere de braț (fără armă) și din poziție de gardă (cu 

floreta). Nu s-a executat cu fandare, deoarece o fandare înseamnă un atac, o singură lovitură. 

10 lovituri în total. 

 Programul 5: două ținte una după alta, pentru a fi lovite în secvență. Asemănător 

programului 4 s-a executat doar din poziție de gardă cu întindere de braț (fără armă) și din 

poziție de gardă cu întindere de braț (cu floreta). Fandarea nu s-a folosit, deoarece timpul dintre 

cele două ținte, care se aprind, este mult prea scurt. Diferența dintre programul 4 și 5 este faptul 

că, la programul 4 sportivul alege, care țintă lovește prima dată, iar la programul 5 aparatul 

decide aleator. 10 lovituri în total. 

 Programul 8: asemănător programului 1 cu timp de lovitură mai scurt. Se execută din 

poziție de gardă cu întindere de braț (fără armă), cu întindere de braț (cu floreta) și cu fandare 

(cu floreta). 5 lovituri în total.  

Se notează media timpilor la fiecare program. 

 

Optojump Next 

Acest aparat s-a dovedit util pentru măsurarea fandării. De aceea am considerat necesar 

utilizarea lui în continuare pentru a monitoriza evoluția sportivilor în ceea ce privește fandarea. 

Asemănător studiului preliminar, acest aparat a fost setat pentru testarea fandării, deoarece în 

programele prestabilite de aparat nu este un program specific pentru aceasta. Sportivul se află 

în poziție de gardă, cu piciorul din față la linia de start între cele două plăci ale aparatului. 

Antrenorul pornește programul, momentul în care apare o bulină roșie pe ecran. Sportivul 

așteaptă semnalul vizual (bulina verde) pentru a executa fandarea în cel mai scurt timp (figura 

29). Aparatul înregistrează parametri cum ar fi: timpul de reacție (timpul de la momentul în 

care apare bulina verde și până în momentul în care sportivul ridică piciorul din față de pe sol), 

timpul de zbor (timpul din momentul în care sportivul își ridică piciorul din față și până în 

momentul în care ia contact din nou cu solul). În același timp antrenorul măsoară lungimea 

fandării. Datele se introduc într-un tabel Excel și se calculează timpul total necesar efectuării 

fandării și viteza acesteia.  
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Planul de intervenție 

 

 S-a elaborat o planificare a antrenamentelor fizice pentru dezvoltarea calităților 

motrice, cuprinzând exerciții pentru dezvoltarea vitezei. Exercițiile folosite sunt atât generale, 

cât și specifice scrimei.  

 La începutul cercetării s-au efectuat teste inițiale atât pentru grupul experimental, cât și 

pentru grupul de control. Pentru măsurarea vitezei membrelor superioare s-a folosit aparatul 

Favero EFT-1, iar pentru măsurarea vitezei membrelor inferioare, viteza fandării s-a folosit 

aparatul – Optojump Next. Pe lângă cele două aparate s-au efectuat și testări fizice, cum ar fi 

naveta 5x5, naveta 5x5 din poziție de gardă, 4-2-2-4 din poziție de gardă, de asemenea s-a 

măsurat și forța mâinilor. După ce au fost efectuate testele inițiale, grupul experimental a 

început un program de antrenamente specifice pentru dezvoltarea vitezei de două ori pe 

săptămână, pe lângă antrenamentele specifice scrimei și antrenamente pentru pregătirea fizică 

generală (Tabel 23). Grupul de control a început un program de antrenament general (anexa 2), 

fără antrenamente specifice pentru dezvoltarea vitezei.  

 

 

Discuții 

 

 Având în vedere rezultatele optime obținute la studiul preliminar, am considerat 

important să continui cercetarea asupra dezvoltării vitezei sportivilor folosind programe care 

combină exercițiile specifice scrimei cu cele nespecifice. Față de studiul preliminar, au fost 

câteva modificări introduse în studiul de față. În studiul experimental am folosit 2 programe, 

cu o durată mărită, fiecare fiind implementat de-a lungul a 10 săptămâni. Am folosit un grup 

mai mare de sportivi (în total 40), iar exercițiile folosite s-au bazat în mare parte pe semnale 

vizuale. Pe lângă testările făcute pe cele două aparate, au fost introduse și testări fizice. Am 

considerat că este necesar să verific dacă viteza sportivilor se dezvoltă atât specific, cât și 

nespecific. Dacă înaintea intervenției nu am avut diferențe semnificative la testări între cele 

două grupuri, acesta se schimbă pe parcursul intervenției. 

 La fel ca în studiul de față, și studiile scrise de De Giorgio et al. (2019), Patial et al. 

(2020), Petronijević et al. (2019), Witkowski et al. (2017, 2019, 2020) au folosit arma floreta. 

 Numărul participanților în studiul de față a fost de 40 de sportivi, care este aproape de 

numărul de participanți din studiul lui Turna (2020), unde au participat 48 de sportivi. În 

celelalte studii numărul participanților a fost mai mic, exceptând studiul lui De Giorgio et al. 

(2019) și Petronijević et al. (2019) unde numărul a fost mult mai mare. Au avut grupuri cu 

același număr de sex masculin și feminin studiile scrise de Patial et al. (2020), Turna (2020), 

Witkowski et al. (2019, 2020), la fel ca în studiul de față unde am avut 10 și 10.  

 Deoarece în studiul preliminar am obținut rezultate semnificative în privința dezvoltării 

vitezei membrelor inferioare și superioare prin combinarea exercițiilor specifice cu cele 

nespecifice ale scrimei, la fel cum a procedat și Torun et al. (2012), am considerat că este 

important, ca în continuare să mă bazez pe această combinație pentru a dezvolta viteza 

sportivilor, dar schimbând și încercând și alte exerciții, care nu au fost folosite în studiul 

preliminar.  
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 Aparatul Favero EFT-1 a fost introdus în programul de intervenție și în studiul 

preliminar, la fel ca în studiile scrise de Balkó et al. (2017), Patial et al. (2020) și Witkowski et 

al. (2017, 2020) folosind diferite programe, lovind cu arma fie cu întindere de braț, fie cu 

fandare. Ce este diferit în studiul experimental, față de studiul preliminar, este faptul că acest 

aparat în cadrul intervenției a fost folosit atât specific (adică cu arma), cât și nespecific (adică 

fără armă, doar cu mâna sportivului). La fel am procedat și la testări, unde aparatul a fost folosit 

la fel ca la intervenție, fie specific, fie nespecific. În studiul preliminar au fost folosite 

programele 1, 5 și 7 de pe aparat, în timp ce în studiul experimental am folosit programele 1, 

4, 5 și 8. Dintre studiile scrise de alți cercetători, nu am găsit un alt studiu în care să fie folosit 

și nespecific.  

 Optojump Next a fost folosit în studiile scrise de Turner et al. (2017a) pentru a evalua 

săritura cu contramișcare, tot de Turner et al. (2017b) pentru evaluarea săriturii din cădere, 

săriturii cu contramișcare și săriturii cu contramișcare pe un picior. Di Cagno et al. (2020) a 

folosit Optojump Next pentru evaluarea săriturii din ghemuit, săriturii cu contramișcare și 7 

sărituri consecutive, în timp ce Ttsolakis et al. (2018) pentru evaluarea săriturii la reacție 

vizuală, aceasta fiind executat din poziție de gardă. Niciun studiu până în momentul de față nu 

a folosit Optopjump Next pentru a evalua fandarea la scrimă.  

 Referitor la testările fizice, unde am avut 3 testări diferite: naveta 5x5 din alergare, din 

poziție de gardă și 4-2-2-4 din poziție de gardă, și programele executate pe Favero EFT-1 cu 

mână, putem spune că în cadrul grupului experimental am obținut îmbunătățiri semnificate în 

urma intervenției, ceea ce înseamnă că această intervenție are un efect pozitiv și asupra 

dezvoltării nespecifice a vitezei sportivilor, nu doar specific scrimei. Sunt multe tipuri de 

navete folosite în domeniul sportului, implicit și în scrimă, dintre care am ales o variantă mai 

scurtă 5x5 m, deoarece deplasările la scrimă sunt scurte, rapide și cu multe schimbări de direcție 

(înainte și înapoi). O variantă asemănătoare a folosit și Norjali et al. (2018), sportivii 

parcurgând în alergare 10x5 metri. Deoarece am folosit exerciții specifice și nespecifice în 

intervenție, am considerat interesant ca această testare să fie executată și din alergare și din 

poziție de gardă. Testul 4-2-2-4 a fost folosit de către Turner et al. (2016, 2017b), dar în studiile 

lor se axau pe măsurarea vitezei de schimbare de direcție, iar în studiul de față a fost folosit 

pentru măsurarea vitezei de deplasare. Un test asemănător, dar totuși puțin diferit, 4-2-4-2-4 a 

fost folosit de Chtara et al. (2020) tot pentru măsurarea vitezei de schimbare de direcție.  

 

 

Concluzii 

  

 Având în vedere rezultatele obținute în urma testărilor, putem concluziona că 

obiectivele studiului experimental au fost atinse. Viteza sportivilor s-a îmbunătățit atât la 

nivelul membrelor inferioare, cât și la nivelul membrelor superioare. Deoarece în primele 10 

săptămâni observăm o îmbunătățire mai bruscă, decât la cele din urmă, putem spune că prima 

intervenție a fost mai benefică, decât a două (din ultimele 10 săptămâni). Deoarece avem 

îmbunătățiri atât la testările specifice, cât și la cele nespecifice (fizice), putem spune că această 

combinație a exercițiilor specifice cu cele nespecifice duc la rezultate pozitive în ambele 

planuri, adică se dezvoltă atât viteza generală a sportivilor, cât și viteza specifică scrimei.  
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 Ipotezele studiului experimental au fost confirmate, viteza sportivilor a fost 

îmbunătățită datorită intervenției, care se bazează pe combinarea exercițiilor specifice cu cele 

nespecifice. Sistemele electronice au fost utile atât în cadrul intervenției (Favero EFT-1 fiind 

introdus), cât și în testarea sportivilor. Având în vedere rezultatele testărilor fizice, unde 

sportivii din grupul experimental au obținut îmbunătățiri semnificative, putem spune că viteza 

sportivilor într-adevăr a fost îmbunătățită din toate punctele de vedere (atât specific, cât și 

nespecific).   

 Față de studiul preliminar, am introdus și alte testări fizice cum ar fi: naveta 5x5, naveta 

5x5 din deplasare în pași de scrimă, forța mâinii dominante – pentru a vedea dacă aceasta are 

influență asupra preciziei, implicit asupra viteza loviturii și forța musculară a membrelor. 

 La aparatul Favero EFT-1, am folosit și testări fără armă, pentru a testa viteza 

membrului superior. Un beneficiu suplimentar a fost introducerea loviturii cu fandare la acest 

aparat, prin care am obținut informații legate despre viteza loviturii cu fandare.  

Considerăm că punctele tari ale cercetării realizate sunt susținute de grupul relativ 

omogen de subiecți, de durata intervenției care a fost destul de lungă și complexă, de modul de 

folosire a aparatului Favero EFT-1 (specific și nespecific) și, nu în ultimul rând, de analiza 

statistică a rezultatelor.  

 

 

CONCLUZII FINALE 

 

Performanțele scrimerilor din ultimii ani au creat premisele acestei cercetări. Deoarece 

și în scrimă mișcările sportivilor au devenit din ce în ce mai rapizi, am considerat important și 

necesar să abordez această temă și să găsesc diferite metode, care să ajute dezvoltarea vitezei 

sportivilor. În literatura de specialitate din România găsim foarte puține studii care să se bazeze 

pe această temă, iar cu această cercetare doresc să vin cu un sprijin pentru îmbunătățirea 

procesului de antrenament.  

Utilizarea tehnologiei și a aparatelor în antrenamentul modern este esențială atât în 

testarea sportivilor, cât și în monitorizarea lor. Din acest motiv am ales să utilizez cele două 

aparate menționate în cercetare. Prin monitorizarea și înregistrarea datelor, antrenamentul 

devine o activitate coordonată științific, care duce la îmbunătățirea performanțelor sportive, 

implicit la rezultate mai bune și la competiții. 

 

 

ELEMENTE DE ORIGINALITATE 

 

Originalitatea acestei cercetări constă în primul rând prin realizarea unei revizuiri 

sistematice a literaturii de specialitate care abordează utilizarea diferitelor tipuri de antrenament 

pentru dezvoltarea vitezei sportivilor în scrimă. Astfel, am reușit, în prima parte a cercetării să 

selecționez acele articole, care oferă informații de actualitate din scrima modernă și se ocupă 

de găsirea diferitelor metode de antrenament care au dus la îmbunătățirea vitezei sportivilor. 
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Aceste informații mi-au fost deosebit de utile ulterior în planificarea și elaborarea programelor 

de antrenamente în vederea îmbunătățirii vitezei.  

Un alt element de originalitate este dat de utilizarea aparatelor Favero EFT-1 și 

Optojump Next. Favero EFT-1 a fost folosit și în alte publicații, ce este diferit în cercetarea de 

față, că a fost folosit atât specific (cu arma), cât și nespecific. De asemenea, acest aparat a fost 

folosit nu doar pentru testarea sportivilor, ci a fost introdus și în programul lor de antrenament 

pentru dezvoltarea vitezei membrelor superioare. În ceea ce privește aparatul Optojump Next, 

acesta a fost folosit pentru testarea fandării sportivilor. Deoarece nu am dispus de mai multe 

plăci, aparatul nu a fost introdus în programul de antrenament; acest aparat nu are un program 

prestabilit pentru măsurarea fandării, dar permite setarea manuală a evaluării în funcție de tipul 

de stimul, locul de plecare a mișcării, locul de terminare a mișcării etc.  

 Un alt aspect pe care îl consider important de menționat este acela că, pe parcursul 

cercetării, sportivii din grupul experimental au reușit să obțină mai multe medalii atât la 

concursurile din țară (Cupe, Campionate Naționale), cât și la cele internaționale. Cel mai bun 

rezultat a fost locul 6 obținut la Campionatul European de Cadeți de la Napoli (Italia).   

 

 

LIMITELE STUDIULUI 

 

Literatura de specialitate din România nu analizează această temă într-un mod detaliat. 

În schimb literatura de specialitate, din străinătate abordează această temă destul de amplu, 

există mai multe publicații științifice de unde am reușit să mă documentez și să mă inspir.  

Optojump Next nu a mai fost folosit pentru măsurarea fandării, astfel, nu putem 

compara rezultatele cercetării cu alte studii realizate pe acest aparat. Având doar două plăci la 

acest aparat, o altă limitare a fost reprezentată de imposibilitatea evaluării și a vitezei de 

deplasare a sportivilor.  

 

 

DIRECȚII VIITOARE DE CERCETARE 

 

Îmi propun să utilizez aparatul Optojump Next și pentru evaluarea vitezei deplasării, în 

condițiile în care vom avea la dispoziție mai multe plăci și cu modul specific de testare. 

Având în vedere că cercetarea a fost realizată doar în cadrul clubului ACS Floreta 

Timișoara, pe viitor ar fi de dorit extinderea acestei cercetări și în celelalte cluburi din țară, 

pentru a prezenta atât antrenorilor, cât și sportivilor importanța unui plan de intervenție în 

privința dezvoltării vitezei lor. Mai mult decât atât, având în vedere că un bun scrimer trebuie 

să fie dezvoltat din toate punctele de vedere, aș dori să investighez și dezvoltarea celorlalte 

calități motrice (rezistența, forța, îndemânarea etc.).  
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