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Studiul isi propune sa abordeze, intr-o viziune diferita fata de ce poate fi gasit in
prezent in literatura de specialitate, cel putin in limba romana, un concept, a carui semantica,
in contextul pregatirii si a performantei sportive, evidentiaza o cu totul altd perspectiva
asupra complexitatii procesului de antrenament sportiv. Aceastd viziune vine sa
demonstreze cd existd un mecanism de compensare, care poate modifica nivelul
performantei atinse, in ciuda unor asteptari initiale.

Lucrarea , prin intermediul unor concepte ce vor fi dezbatute, isi propune sa puna in
discutie limitele performantelor si dependenta prognozei de stadiul de cunoastere de
moment, ba mai mult, ne propunem sd evidentiem diferite modalitati de influentare a
acestora, neluate in considerare pana in prezent.

Daca pand acum, performanta sportiva a fost beneficiarul principalelor surse de
progres de pe urma implicarii judecdtilor de tip energetic, considerdm ca este momentul
schimbarii acestei paradigme exclusiviste intr-una in care implicarea informatiei, alaturi de
sursa energeticd, ar deschide noi orizonturi in domeniul sportului de performanta. Mai mult,
aceasta nouad paradigma reprezintd principalul argument in redefinirea conceptului de
compensare in dezvoltarea performantei sportive si totodatd, faciliteaza largirea ariei
domeniilor de influenta, precum cel al informaticii sau al neurostiintelor.

Acest fenomen al compensdrii vine in sprijinul problematicii metodologiei
antrenamentului sportiv. Accesarea optima, complementara si multidimensionald a surselor
de influentare a performantelor sportive, devine un cadru fundamental in sustinerca
demersului de pregatire sportiva. Astfel, abordarea performantei sportive, nu este vazuta ca
o problema cu solutie unica, ci una in care, prin intermediul varietatii de solutii, ofera
posibilitatea de a atinge un nivel performantial ridicat, in functie de complexitatea si
complementaritatea factorilor si mijloacelor utilizate in procesul de pregatire.

Pentru asigurarea unui bun demers metodologic, structura tezei este impartita pe trei
parti, cuprinzand aspecte teoretice stintifice, sustinute de justificari, argumentari i abordari
practice.

Astfel, in Partea I denumita ,, Fundamentare teoretica” sunt prezentate in mod
analitic §i selectiv aspecte de tip teoretic ce vizeazd conceptul de performanta, rolul
compensdrii In performanta psiho-neuro-musculara, dar si repere teoretice in abordarea
conceptului de forta si repere teoretico-metodice privind dezvoltarea fortei explozive.

In prima parte a lucrarii am evidentiat importanta conceptului de compensare pentru
dezvoltarea performantei sportive, analizand, atat factorii implicati in performanta sportiva,
legatura dintre ei, cat si deschiderea catre noi domenii de cercetare, utilizarea castigurilor
relativ recente din alte domenii.

Un pas fundamental in modalitatea de abordare a acestei teme reprezinta intelegerea
fiecdrui concept, a carui proiectie ne poate apropia sau indeparta de la formarea unei baze
de cunoastere.

Un prim exemplu de modalitate de abordare este acela al termenului motricitate,
care este folosit Tn nenumarate randuri cu intelesuri partiale, pe cand el ar trebui inteles din
perspectiva intregului, care sd reuneasca Intr-un singur concept miscarea, conexiunile,
relationarea si sinergiile produse de sistemul nervos.



Forta, la randul sau, reprezintd un concept, al carui inteles a fost preluat din legea a
doua a lui Newton (forta ca si consecintd a miscarii), si care a fost transpus ulterior prin
prisma caracteristicilor miscarii (capacitatea organismului de a Tnvinge, depasi, contracara,
de a se opune unei rezistente). Aceasta gandire restrictiva a dus la limitari in intelegerea
acestui fenomen. Facand acest lucru, o serie de caracteristici de manifestare ale fortei au
fost omise, cum ar fi faptul cd exista forta si in absenta acceleratiei (in conditii izometrice).

Pentru majoritatea sportivilor si a antrenorilor, Incercarea de a imbunatatii
performantele sportive, implica o investitie considerabild in timp. latd de ce se impune o
selectie riguroasd a metodelor si mijloacelor de antrenament folosite, care, in functie de
obiectivele vizate, pot produce modificari, fie la nivelul structural al muschiului, fie la cel
functional (conectivitate neuromusculard). De aceea, in vederea imbunatatirii calitatii
motrice forta-viteza, trebuie sa se tind cont de dependenta fortei musculare de lungimea si
viteza de scurtare a muschiului. Selectionarea tipului de opozitie raportat la dinamica de
manifestare a fortei in functie de miscarile specifice disciplinei sportive, poate impacta
diferit comportamentul muscular, existdind deja situatii in care apar modificari de
functionalitate la nivel muscular, in urma unui antrenament scurt, de ordinul minutelor.
Acest lucru dovedeste cd existd un potential de imbunatatire a performantelor inca
neexploatat.

Tn partea a l1-a a lucrarii, intitulatd ,,Studiu preliminar privind abordarea unei
metode de dezvoltare a ratei de crestere a fortei in performanta sportiva” am investigat o
serie de metode si mijloace de obiectivizare si influentare a evolutiei parametrului de forta
in conditii dinamice de executare a primei parti din cadrul procedeelor tehnice de aruncare
din judo (kuzushi).

De aceea, scopul cercetirii preliminare |-a constituit identificarea si verificarea
unui instrument de obiectivizare a parametrului de forta in conditii dinamice de executare a
fazei de kuzushi din judo si stabilirea unei metodologii preliminare individualizate, de
interventie, In vederea influentarii ratei de crestere a fortei.

Tindndu-se cont de aspectele conceptuale prezentate anterior, am elaborat doua
ipoteze ce au stat la baza studiului preliminar:

1. Presupunem cd putem determina rata de crestere a fortei pe o miscare specifica, utilizand
un instrument tehnologic, care sd permita executarea fazei de dezechilibrare din cadrul
procedeelor tehnice din judo.

2. Presupunem cd putem dezvolta o metodologie individualizata de influentare a ratei de
crestere a fortei.

Tn vederea realizirii obiectivelor propuse, pe parcursul derularii studiului preliminar,
am utilizat pentru culegerea datelor, metoda studiului bibliografic si metoda
experimentalii. In etapa de prelucrare a datelor am folosit metoda statistico-matematici
si ulterior, Tn etapa de analiza si interpretare a datelor, am folosit si metoda de prezentare
grafica.

In ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetirii preliminare, aceasta s-
a desfasurat prin intermediul contractelor de asistentd stiintificd incheiate intre Federatia
Roméana de Judo si Institutului National de Cercetare pentru Sport, cu scopul de a raspunde
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diferitelor cerinte, in vederea influentarii performantelor sportive. Investigatiile derulate in
decursul prezentului studiu au avut loc in luna martie a anului 2012, in Poiana Brasov, in
cadrul unei etape de asistentd stiintifica, desfasurate intr-unul din stagiile de pregatire
centralizate ale Lotului National de Judo feminin.

Doua componente ale lotului national 1argit, denumite subiectul A si subiectul B, de
categorii de greutate diferite, au fost selectionate in mod aleatoriu sa participe la studiul
preliminar. Pentru masurarea parametrilor vizati a fost folosit un simulator de conditii
conceput pentru sporturile nautice (Hillerin, Schor & Stupineanu, 1996), sistem dezvoltat in
cadrul Institutului National de Cercetare pentru Sport. Acesta a fost adaptat judo-ului,
respectiv cadrul de directionare a firelor a fost ridicat, iar la capatul celor doua fire au fost
prinse doua bucdti de material textil, decupate dintr-un chimono de judo, pentru a crea
conditii cat mai apropiate de specificul sportului. Sportivele au avut de executat o prima
faza de actiune, cea de dezechilibrare (kuzushi) din cadrul procedeelor tehnice de aruncare
din judo, dar, in loc sa foloseascd un partener real (uke), au actionat prin tragere, de doud
fire conectate la un mecanism ce inregistreaza continuu forta aplicata.

Protocolul de lucru pentru cei doi subiecti, A si B, din cadrul studiului preliminar, a
constat n derularea a trei succesiuni de etape distincte: pretestarea in vederea identificarii
unor repere cu scopul individualizarii atat a testarii cat si a pregatirii, testare initiald,
programul complementar de antrenament si nu in ultimul rand testarea finala.

Concluziile studiului preliminar

Tn urma acestui studiu preliminar s-a confirmat posibilitatea masurarii ratei de
crestere a fortei cu ajutorul unei tehnologii ce permite modelarea unor conditii de mediu,
apropiate celor specifice executdrii elementelor tehnice din judo. Prin intermediul
simulatorului de conditii, dispozitiv ce a favorizat crearea de conditii variate de opozitie, a
fost propusd o metodologie individualizatd n vederea influentarii ratei de crestere a fortei
in executia fazei de dezechilibrare (kuzushi) din judo. Astfel, datoritd tipului de rezistenta
de opozitie de tip inertial-disipativ pasiv, conditiile de manifestare a fortei musculare
aplicate au fost considerate propice evaluarii executarii fazei de dezechilibrare (kuzushi)
aferente diferitelor procedee tehnice de aruncare din judo.

in cazul celor doi subiecti prezenti in studiul preliminar, metodologia propusi s-a
dovedit a influenta nu doar rata de crestere a fortei, ci si cresterea nivelului maxim de forta.

Astfel, se confirma atat ipotezele stabilite la inceputul acest studiu preliminar, cat si
indeplinirea obiectivelor propuse.

Desi rezultatele inregistrate in cele doua testari pe cei doi subiecti, la nivelul bratului
stdng, arata o crestere a ratei maxime de crestere a fortei, dinamica valorilor maxime de
forta, cat si a celor de timp a fost diferita intre cei doi subiecti. In cazul subiectului A se
inregistreaza o mutare a nivelului maxim de forta mai aproape de inceputul miscarii, in timp
ce subiectul B inregistreaza valori mai mari de fortd maxima in urma testarii finale. Acest
lucru sugereaza posibilitatea unor adaptari particulare ale fortei in functie de o serie de
caracteristici individuale, subiectii prezentand tendinte diferite privind zona de progres.

Tn partea a I11-a a tezei, denumita »Contributii personale in metodica dezvoltarii
ratei de mobilizare a fortei la sportivii de performantd” sunt prezentate contributiile
personale cu privire la posibilitatea influentarii evolutiei ratei de crestere a fortei, de aceasta
data la un nivel extins, aplicand metodologia propusa pe un numar largit de subiecti.
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Datoritd particularitatilor constatate in studiul preliminar privind directia de progres
in urma programului complementar, ne-am propus in studiul experimental, sa acordam
atentie acestui aspect, intrucat presupunem cd, pe un esantion extins de subiecti, apar
modificari si in dinamica celorlalti parametri care au inregistrat modificari in studiul
preliminar, respectiv forta maxima si timp de realizare a nivelului de forta maxima.

Astfel, scopul principal al cercetarii a fost validarea unei metodologii de
imbunatatire a ratei de crestere a fortei. Aditional acestui scop principal ne-am propus sa
gasim o abordare de individualizare a metodologiei de antrenament, avand intentia de a
optimiza potentialul maxim de performanta din randul sportivilor practicanti de judo, si de
a crea un cadru favorabil de actionare, in executarea procedeelor tehnice, la nivel
competitional.

Pentru acest studiu experimental au fost propuse urmatoarele obiective:

1. Testarea metodologiei de influentare a ratei de crestere a fortei pe un esantion largit de
subiecti,

2. Identificarea unei metode de prelucrare si interpretare a datelor, care sa evidentieze
modificarile aparute la nivelul parametrilor urmariti;

3. Validarea metodologiei de lucru prin calcularea nivelului de semnificatie al diferentelor
inregistrate Intre cele doua testari;

4. Analiza dinamicii parametrilor urmariti intre cele doua testari.

Cele doua ipoteze supuse cercetarii au fost formulate dupa cum urmeaza:
unui program complementar de pregatire specifica, asistata tehnologic;

2. Presupunem ca influentarea la nivel individual a RFDmax ar putea duce la modificari si
in dinamica celorlalti parametri, constatati in studiul preliminar (TimpRFDmax, Fmax si
TimpFmax).

Avand acces la un grup mare de sportivi in cadrul unui program de asistentd
stiintifica, format atat din juniori, cat si din categoria de varsta tineret si seniori, i-am
impartit in doud grupe a céate 10 sportivi. Astfel, una dintre grupe a urmat un program
intensiv de antrenament (Grupa experimentald 1), iar cea de-a doua grupa (Grupa
experimentala 2), a urmat un program redus de antrenament. Am facut aceastd precizare
pentru a facilita parcurgerea cat mai clara a etapelor acestui demers de cercetare.

Pentru realizarea obiectivelor acestui studiu experimental, au fost desfasurate
urmadtoarele etape:

1. Configurarea conditiilor individuale de testare prin implementarea metodologiei
de stabilire a conditiilor de mediu de opozitie (pretestarea);

2. Testarea initiald a capacitdtii de mobilizare rapida a fortei in randul ambelor grupe
de sportivi;

3. Derularea diferentiata cu cele doud grupe (experimentald 1 si experimentala 2), a
studiului de cercetare, conform metodologiei utilizate in studiul preliminar;

4. Evaluarea finala si compararea valorilor de rata de crestere a fortei, a valorilor de
fortd maxima, si a timpului de realizare a valorilor de fortd maxima din cadrul celor doua
grupe de sportivi;

5. Evidentierea modificarilor caracteristicilor de manifestare a fortei musculare la
nivelul celor doua grupe, ca urmare a metodei folosite.
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Tn vederea indeplinirii obiectivelor propuse in cadrul studiului experimental, am
folosit urmatoarele metode de cercetare:

Metoda experimentala

Aceastd metoda a fost folosita in studiul experimental, in masurarea relatiei cauzale
dintre programul complementar de pregatire si modificarile aparute la nivelul celor 4
parametri urmariti.

La studiul experimental au participat 20 de subiecti, impartiti in doua grupe: Grupa
experimentala 1 si Grupa experimentala 2.

Metoda statistico — matematica

Aceastd metoda a fost utilizata pentru prelucrarea si interpretarea datelor, si totodata,
pentru a evidentia diferentele constatate in urma implementarii programului complementar.

La prelucrarea statisticd a datelor obtinute, am folosit din cadrul statisticii
descriptive:

- Media aritmetica (X)

- Abaterea standard (ab.st.)

Astfel, folosind metoda statistico-matematica, am parcurs urmatoarea succesiune de
calcule:

1. calcularea mediilor si abaterilor standard, atdt a valorilor de ratd maxima de
crestere a fortei (RFDmax), de fortd maxima (Fmax), cat si a valorilor timpilor de realizare
a RFDmax si respectiv a timpilor de realizare a Fmax, pentru fiecare subiect, la nivelul
fiecarei testari in parte (initiale si finale), pentru ambele grupe;

2. s-a calculat diferenta dintre mediile si abaterile standard ale celor doua testari,
pentru fiecare parametru al fiecdrui subiect, iar valoarea obtinuta a fost evidentiata
procentual in functie de testarea initiala;

Pentru validarea semnificatiei existentei unei diferente intre cele doud testari am
folosit, din cadrul statisticii inferentiale, testul t-Student pentru esantioane dependente.
Aceastd metoda vizeaza compararea valorilor pe toti cei patru parametri, pe aceeasi subiecti.
Caracteristica acestei metode o reprezinta masurarea parametrilor, inainte si dupd aplicarea
variabilei independente, in cazul nostru, varierea conditiilor mediului de opozitie din
antrenamentul complementar.

Pentru validarea diferentelor valorilor inregistrate ale parametrilor urmadriti, s-a
stabilit un prag conventional de semnificatie, numit prag alpha, cu valoarea de 0,05
(p<0,05), reprezentand un nivel de incredere de 95%.

Prelucrarea statistica a rezultatelor obtinute de subiectii studiului experimental a fost
realizata folosind urmatoarele programe software:

- Excel — pachetul Office 2016

- SPSS - varianta 23

Metoda de prezentare grafica

Aceastd metodd a fost principala metoda folosita pentru evidentierea, atat la nivel
individual, cat si la nivel de grup a modificarilor survenite In urma programului derulat. De
asemenea, ca instrumente, am utilizat doua programe software, pentru generarea graficelor
de prezentare a dinamicii parametrilor in urma celor doua testari:
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- Excel — pachetul Office 2016

- MATLAB

Tn ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetirii experimentale, , in baza
studiului anterior desfasurat pe doi subiecti, ne-am propus in aceasta etapa a demersului de
cercetare punerea in practicd a unei metodologii bine structurate, intr-un program
complementar de antrenament, pe un lot largit de sportivi, de gen feminin, practicanti de
judo.

Studiul experimental a avut loc in luna iunie a anului 2012, in Poiana Brasov, in
cadrul unei etape de asistenta stiintifica, fapt care ne-a oferit avantajul de a avea acces la
un lot format din 23 de sportivi, din care doar 20 au Tndeplinit criteriul de a fi apti fizic

In vederea derularii acestui studiu experimental, ne-am propus utilizarea aceluiasi
dispozitiv folosit in studiul preliminar, ca urmare a rezultatelor favorabile in ceea ce priveste
obiectivizarea parametrului forta si totodata, datoritd functionalitatii sale specifice. Acest
dispozitiv din cadrul laboratorului de biomotrie al Institutului National de Cercetare Pentru
Sport, intitulat ,.simulator de conditii” (Hillerin, Schor & Stupineanu, 1996), reuseste prin
intermediul unui model tehnologic, sa creeze inclusiv o stare de opozitie de tip inertial,
consideratd apropiata tipului de opozitie din lupta cu un adversar real din judo.

Asa cum am precizat in studiul preliminar, in cadrul protocolului de lucru,
subiectii ambelor grupe au fost supusi unei succesiuni de etape dupd cum urmeaza:

Pretestarea - in aceasta etapa, ambele grupe de subiecti au avut de executat, pe
partea dominanta, faza de kuzushi (dezechilibrare) a unui procedeu de baza din bagajul lor
tehnic, in numar de 5 repetari, cu pauza intre repetari de aproximativ 5 secunde pentru
oprirea totald a componentei inertiale a sistemului. Mentionez ca in aceasta etapa, mediul
de opozitie de tip inertial a fost presetat sa plece din starea de repaus. Toti subiectii au primit
indicatia de a trage in conditii maximale de forta, de cele doua buciti de chimono prinse de
cele doud fire ale simulatorului, respectand tehnica de dezechilibrare.

Testarea initiala — In cadrul acestei testari, sportivele din ambele grupe au executat
actiunea de kuzushi, tragdnd de cele doua bucati de material de chimono, prinse de firele
conectate la dispozitivul de masurare. Numarul de executii a ramas acelasi ca in pretestare,
1ar indicatiile primite au fost sd execute in forta si viteza (exploziv) fiecare din cele 5 executii
propuse. In aceasti testare, conditiile mediului de opozitie au fost individualizate, prin
asigurarea unui anumit nivel de vitezd de motor, stabilit in pretestare, astfel incat forta
aplicata sa poatd fi mdsuratd doar in conditiile depasirii acelui nivel minim de viteza
prestabilit. In urma acestei testiri, valorile de fortd in urma executirii actiunii de
dezechilibrare, au fost inregistrate pentru fiecare subiect in parte, si au reprezentat punctul
de plecare in cadrul programului.

Programul complementar de lucru - pe durata celor 9 zile alocate studiului,
fiecare grupad a intrat in programul de lucru, desfasurand un numar diferit de antrenamente
complementare. Astfel, grupa experimentald 1 a insumat un numar de 10-11 antrenamente
complementare, in timp ce grupa experimentala 2 a finregistrat un numar de 3-4
antrenamente complementare, toate desfasurandu-se Tnaintea antrenamentului propriu zis
de judo. Antrenamentele complementare s-au desfasurat dupa o incalzire specifica de 15
minute. De mentionat ca acest program de lucru s-a desfasurat mereu inaintea partii



fundamentale a antrenamentului specific, motiv pentru care timpul alocat aplicarii acestui
program special a fost limitat.

Inainte de toate, trebuie specificat faptul ca subiectii, in decursul antrenamentelor,
au avut acces continuu la informatii cu privire la evolutia valorilor de fortd din cadrul
executarii actiunii de kuzushi. Acestea au fost afisate pe un monitor, in timp real, sub forma
unor curbe de forta in functie de timp, oferindu-i fiecaruia posibilitatea de a analiza fiecare
executie, si sd gaseasca solutiile optime de realizare a sarcinii impuse. De asemenea, trebuie
mentionat ca, intregul demers de antrenament s-a desfasurat pe criterii de evaluare de tip
calitativ si nu cantitativ. De aceea, in decursul programului de asistenta, obiectivul fiecarui
subiect era acela de a atinge sarcina impusd, ca fortd si timp de realizare a maximului
acesteia, din cat mai putine incercari. De indata ce sarcina impusa era realizata, se trecea la
0 noud sarcind, reprezentatd fie printr-un nivel mai ridicat de forta, fie prin scurtarea
timpului de realizare a valorii maxime de forta.

Testarea finala - in cadrul acestei testari, ambele grupe de subiecti au executat
aceeasi actiune de kuzushi, In numar de 5 repetari, respectand aceeasi parte de aplicare, ca
cea din testarea initiala.

Pentru a putea fi comparate datele si evidentiate posibile modificari aparute in urma
implementarii programului complementar, conditiile mediului de opozitie au fost identice
in cele doua testari.

Concluziile studiului experimental

In urma derularii acestui program individualizat, complementar programului propriu
zis de antrenament specific pe tatami, si a celui de pregatire fizica, a fost observata o serie
de modificari care, speram sa deschida o noua perspectiva in ceea ce priveste posibilitatea
accesdrii si altor surse de progres, si totodatd, sd evidentieze importanta individualizarii
metodelor si mijloacelor de pregatire, in functie de potentialul de moment al fiecarui sportiv.
In primul rand, trebuie mentionat ca rezultatele obtinute nu reprezinti consecinta numai a
programului de antrenament complementar, ci a intregului proces de pregatire, care
integreaza toate elementele de pregatire, inclusiv cele specifice disciplinei sportive. Mai
mult, considerdm ca o serie de factori, precum gradul de interes si de implicare in programul
complementar, nivelul de oboseald din momentul evaluarilor, sau chiar dispozitia de
moment, au influentat evolutia rezultatelor din decursul acestui studiu.

O prima concluzie generala, pe toti cei 4 parametri urmariti, insumand 80 de

rezultate, obtinute pe ambele grupe participante la acest studiu, indicd un castig total de
64%, din care, la un prag conventional de semnificatie de 0,05 (p < 0,05), ales a priori, 41%
din cei 20 de subiecti au inregistrat evolutii semnificative. La nivel macro, asa cum se
observd in figurile 1 si 2, rezultd ca, si grupa experimentald 2 a inregistrat cresteri
semnificative, desi participarea la programul implementat a fost de pand la 40% din
maximul de prezente posibile.
Dacé ne raportam la nivelul fiecarei grupe, pe toti cei 4 parametri, putem semnala o crestere
de 47% la nivelul grupei experimentale 2, din care numai 25% este semnificativa (cu acelagi
prag de semnificatie de 0,05), in timp ce, la grupa experimentald 1, s-a inregistrat o crestere
de 80%, din care 57% evolutii semnificative.



Grupa experimentala 1

® Evolutii semnificative
= Evolutii nesemnificative
Stagnari sau involutii

nesemnificative

= Involutii semnificative

Figura 1. Grafic procentual comparativ al evolutiei grupei experimentale 1.

Grupa experimentala 2

® Evolutii semnificative
® Evolutii nesemnificative
= Stagnari sau involutii

nesemnificative

Involutii semnificative

Figura 2. Grafic procentual comparativ al evolutiei grupei experimentale 2.

Analizand valorile inregistrate de catre subiectii celor doud grupe participante la
studiu, 1n cele doua testari, la nivel de grup, pe cei 4 parametri urmariti (figura 3), putem
constata cd, in urma programului complementar desfasurat, la nivelul parametrului
RFDmax, in Grupa experimentala 1 s-a inregistrat o crestere semnificativa, cu un nivel de
incredere de 99%, in timp ce in timp ce in Grupa experimentalda 2 modificérile au fost
considerate statistic nesemnificative, avand un nivel de Tncredere de doar 30%. Rezultatele
obtinute la nivel de grup in cazul Grupei experimentale 1, confirmi ipoteza 1, conform
careia, programul propus a dus la o crestere semnificativd a valorilor de RFDmax
Tnregistrate.

La nivelul parametrului TimpRFDmax, atat subiectii grupei experimentale 1, cat si
subiectii grupei experimentale 2 au inregistrat scaderi ale valorilor de timp de realizare a
RFDmax la nivel de grup, castig considerat insa, statistic nesemnificativ. Modificarile
aparute la nivel de grup se incadreaza unui nivel de incredere de 81,40 % la grupa
experimentald 1, respectiv 85 % la grupa experimentald 2. Considerand probabilitatea de
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50% ca fiind un prag de pornire, Insemnand sanse egale, iar 99,9 %, procent maxim al
nivelului de incredere, nivelul de incredere atins sugereaza ca poate exista o influentare a
parametrului TimpRFDmax Tn urma programului complementar.

O crestere semnificativa s-a inregistrat si la nivelul parametrului Fmax, in care, la nivelul
grupei experimentale 1, unde nivelul de incredere a atins cota de 99,30 %, in timp ce In
grupa experimentald 2, cresterile semnificative ale fortei maxime ating un nivel de incredere
de numai 8 %.

Statistic, rezultatele obtinute de cele doua grupe la nivelul parametrului TimpFmax nu sunt
semnificative, desi In cazul grupei experimentale 1, nivelul de incredere atinge 80,5 %, in
timp ce la nivelul grupei experimentale 2 numai 3%.
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Figura 3. Grafic procentual comparativ al nivelului de incredere, pe grupe, al modificarilor
inregistrate pe cei 4 parametri urmariti.

Analizand din punct de vedere individual, modificarile obtinute de cétre subiecti pe
toti parametrii urmadriti, se observa ca exista o dinamica individuald in evolutia acestora.
Desi s-a urmarit modificarea valorilor de RFDmax, consemndm ca existd modificari
semnificative si pe celelalte trei directii vizate (TimpRFDmax, Fmax si TimpFmax), intrucat
putem centraliza un numar de subiecti din cadrul grupei experimentale 1 care, suplimentar
cresterilor semnificative inregistrate la nivelul RFDmax, au raportat si Tmbunatatiri
semnificative pe parametrii Fmax si TimpFmax (2 subiecti), TimpRFDmax si TimpFmax
(2 subiecti), Timp RFDmax si Fmax (1 subiect). De asemenea, 2 subiecti din cadrul grupei
experimentale 1 au raportat cresteri semnificative la nivelul RFDmax si Fmax, si un singur
subiect a raportat imbunatatiri semnificative la nivelul RFDmax si TimpFmax. Aceste
modificari simultane survenite pe subiectii mentionati mai sus confirma partial ipoteza 2,
conform cdreia existd o dinamicd individuald de castig la nivelul parametrilor
TimpRFDmax, Fmax si TimpFmax, intrucét cresterile semnificative inregistrate nu apar
simultan pe toti cei patru parametri, ci pe doi sau trei parametri la nivel individual.

Avand in vedere ca in acest studiu nu este abordata o problematica pe o populatie de masa,
ci pe sportivi de elitd, subiecti ce se claseaza in afara zonei de normalitate, pentru ei, orice
castig poate face diferenta la nivel competitional.




Asa cum am afirmat mai sus, am demonstrat ca statistic, la nivelul grupei experimentale 1,
sunt evolutii semnificative in urma programului derulat, dar cum se traduce acest castig
efectiv in practica?

Daca ne raportam la valoarea castigului mediu relativ pe kilogram de RFDmax, obtinut la
grupa experimentald 1, acesta este de 5,1 kgft/s la o variatie de categorie de 9 kg ( intre 48 si
57 de kg). Aceasta valoare, raportata la valoarea medie din testarea initiald ( 5,9 kgf/s), se
traduce 1n performanta, ca fiind un castig mediu de 86%. La acest nivel, inseamna aproape
o dublare a ratei maxime de mobilizare a fortei, ceea ce duce la o dezechilibrare mult mai
rapida in realizarea procedeelor specifice judo-ului.

Suplimentar castigului de RFDmax apar imbunatatiri si pe celelalte 3 componente conexe.
Astfel, la nivelul TimpRFDmax pentru grupa experimentald 1 se constatd o scadere a
timpului de 0,015 s in medie. Adica un castig de 19% la nivel de grup.

O surpriza Tn cadrul rezultatelor la nivelul grupei experimentale 1 o reprezinta valorile de
Fmax, care au inregistrat o Tmbunatatire relativa per kilogram de categorie, de 0,143 kg,
adica 35,38 % la nivel de grupa, raportat la media din testarea initiald, desi obiectivul
principal al acestui studiu a fost cresterea RFDmax.

La nivelul timpului de mobilizare a fortei maxime (TimpFmax), desi statistic nu sunt
consemnate modificari semnificative, se constatd cd existd o modificare, pe grupa
experimentala 1, in care, timpul, inregistrat de 0,182 s in testarea initiald, scade la 0,160 s,
insemnand o scurtare a acestuia, in medie pe grupd cu 0,022, reprezentdnd o imbunatatire
de 12,36 %. Tinand cont ca timpul simplu de reactie la stimul vizual variaza intre 0,233 s,
inregistrat la sportivi practicanti de judo (Cojocariu & Abalasei, 2014) si 0,169 s la sportivi
practicanti de tenis (Grigore, Mitrache, Paunescu, & Predoiu, 2015), ne punem problema
daca modificdrile inregistrate, care evidentiazd o mutare a nivelului maxim de fortd sub un
timp de reactie, pot fi considerate suficiente in contextul performantei sportive. In acest
sens, consideram ca utilizarea testelor de analiza statistica, folosite ca mecanism decizional
de evaluare a ipotezei cercetarii, In care rezultatul considerat ca fiind semnificativ este
asociat cu un castig, iar cel nesemnificativ cu un esec, este pusa sub semnul indoielii in ceea
ce priveste analiza rezultatelor in performanta sportiva.

Cuvinte cheie: metodologie, compensare, forta, rata de crestere a fortei, mobilizare
de forta, forta exploziva, kuzushi, judo.
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