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INTRODUCERE

Autoreglarea comportamentald si psihomotrica este un determinant central al performantei
in artele martiale, iar practica acestora stimuleaza reglarea cognitiva, emotionald si sociala,
rezilienta psihologica, functiile executive si adaptabilitatea (Lakes & Hoyt, 2004; Yu & Mantuhac,
2024; Giordano, Gomez-Lopez & Alesi, 2021). Pangration (cunoscut, conform mitologiei grecesti,
si sub numele de Pankration) ilustreaza necesitatea integrarii antrenamentului mental cu pregatirea
tehnico-tacticd pentru gestionarea stresului competitional si maximizarea potentialului sportiv.
Literatura de specialitate evidentiaza rolul artelor martiale in dezvoltarea autoregldrii si a
rezilientei competitionale, depasind functia motrica (Nakonechnyi & Galan, 2017; Balatska et al.,
2020). Strategiile de autoreglare reduc anxietatea competitivd si optimizeaza eficienta
psihomotorie, iar vizualizarea, respiratia si mindfulness cresc increderea si performanta in situatii
de presiune (Massey & Meyer, 2015; Akbari Niaz Abadi et al., 2023; Tosti et al., 2024).

Tema vizeaza legdtura dintre psihomotricitate, antrenamentul mental si performanta in arte
martiale, cu aplicatii practice pentru antrenori si sportivi, in contextul Pangration. Observatiile
profesionale indicd faptul ca succesul depinde de reglarea presiunii psihologice si autoreglarea
comportamentald, iar cercetarea contribuie la intelegerea proceselor psihologice si motorii
implicate.

Abordarea combinad teste motrice, evaluari psihologice si masuri de performanta pentru a
explora interactiunea dintre componentele fizice si mentale. Antrenamentul mental (incluzand
vizualizarea, respiratia, mindfulness si atentia) se integreaza in programul de pregatire pentru a
imbunatati autoreglarea si eficienta motricd. Aceastd structurd oferd un cadru empiric pentru
strategii de pregatire Tn arte martiale (Nakonechnyi & Galan, 2017; Bountakis, 2023).

Tema este de mare actualitate, date fiind cerintele crescande din sportul de performanta,
unde autoreglarea devine esentiala pentru precizia tehnica si adaptabilitatea tactica (Weinberg &
Gould, 2023; Balatska et al., 2020). Originalitatea constd in integrarea autoreglarii psihologice cu
componentele psthomotorii In contextul Pangration, precum si in operationalizarea vizualizarii si
feedback-ului mental in programele de pregétire.

Obiectivele tezei:

e Analiza aprofundatd a conceptelor teoretice privind psihomotricitatea si autoreglarea
conduitei sportivilor in contextul artelor martiale, cu evidentierea rolului acestora in optimizarea
performantei sportive.

e Determinarea si analiza factorilor psihologici, parametrilor antropometrici, psthomotrici si
tehnico-tactici care influenteaza reglarea si autoreglarea conduitei sportivilor din arte martiale, pe
baza fundamentelor psihomotrice si metodologice ale antrenamentului mental.

e Flaborarea si aplicarea unui program experimental de interventie (alcatuit din antrenament
mental, pregatire psihica si tehnico-tacticd, structurat pe etape), care sa sprijine dezvoltarea
capacitdtii de autoreglare si reducerea anxietatii la sportivii de performanta.

e FEvaluarea efectelor programului experimental de interventie asupra parametrilor
antropometrici, psthomotrici, psihologici si ai pregatirii tehnico-tactice la sportivii de arte martiale,
in scopul optimizarii reglarii si autoreglarii conduitei sportive.

¢ Analiza comparativa corelativd a parametrilor componentelor psihomotrice, ai compozitiei
corporale, tehnico-tactici si psihologici, realizatd atat inainte, cat si dupd aplicarea programului
experimental, precum si analiza corelatiilor dintre parametrii tehnico-tactici si psihologici, in
vederea evidentierii impactului integrat al factorilor psihomotrici si metodologici asupra

performantei sportive.
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PARTEA I. FUNDAMENTAREA TEORETICA SI METODOLOGICA A TEMEI
Capitolul 1. Repere istorice si contextul artelor martiale

Istoria sportului, de la practici militare antice pana la Jocurile Olimpice moderne, releva cum
conditia fizica, disciplina si statutul social au modelat figura individului in context societal
(Toohey & Veal, 2007; Epuran, 1996). Astfel, evolutia performantei sportive moderne depinde tot
mai mult de autoreglare, rezilienta psihica si interactiunea dintre pregatirea psihologicd si
pregatirea motricd, in special in disciplinele de luptd, unde controlul emotional si strategiile
cognitive pot amplifica reactiile si adaptabilitatea sportivilor (Balatska et al., 2020; Nakonechnyi
& Galan, 2017). In consecinta, lucrarea propune o viziune integrati asupra interactiunii dintre
psihomotricitate si autoreglare, evidentiind evolutia rolului psihologic in performanta de varf si
potentialul sau aplicativ pentru antrenori, sportivi si practicieni (Bountakis, 2023).

Istoria artelor martiale si a culturii sportive globale ilustreaza tranzitia de la practici
razboinice la discipline educative si sportive moderne, subliniind rolul formativ al conditiei fizice,
al disciplinei si al identitatii sociale (Toohey & Veal, 2007; Epuran, 1996). in aceastd lumina, Judo
si Brazilian Jiu-Jitsu demonstreaza cum artele martiale depdsesc functia lor bruta, devenind
instrumente educationale, recunoscute pentru valori morale, identitate culturald si pregatire
psihologicd (Nakajima & Thompson, 2012; Sanchez-Garcia, 2016; Reusing, 2014). Din
perspectiva nationald roméneascd, integrarea judo-ului In educatia fizica scolarda reflecta
potentialul educativ, psihosocial si cultural al artelor martiale in dezvoltarea competentelor
motrice, cognitive si comportamentale ale elevilor (Wikipedia; pdfcoffee.com; Nolte & Roux,
2023).

Evolutia artelor martiale, de la traditii cu valente spirituale si militare la forme sportive
moderne, indicd o continuitate a valorilor fundamentale in tandem cu adaptarea lor la exigentele
societdtii contemporane; repertoriul disciplinelor japoneze si asiatice discutate (karate, aikido,
kendo, sumo, kyudo, jiu-jitsu) ilustreaza diversitatea principiilor pedagogice, etice si metodologice
care se regenereaza in contexte educationale, sportive si culturale (Toohey & Veal, 2007; Tong,
2022; Bar-On Cohen, 2021). In acest cadru, artele martiale isi reafirma rolul de vector educativ si
formativ, promovand autodisciplina, performanta fizica si dezvoltarea psihosociala atat in spatii
scolare, cat si in practici sportiv-competitionale (Kuzhelnyi et al., 2024; Tachibana, 2024;
Dominteanu et al., 2024).

Privite printr-o perspectivd europeand, traditia si actualitatea artelor martiale surprind
dinamica dialogului dintre traditie si modernitate, unde digitalizarea si politicile culturale pot
stimula revitalizarea patrimoniului sportiv si consolidarea identitdtii nationale, in timp ce initierea
practica se axeaza pe echilibrul dintre disciplina si expresia culturald (Dominteanu et al., 2024;
Veress, 2024; Fabian, 2021). Artele martiale continud sd combine pregatirea fizica, formarea etico-
morald si dimensiunea spirituald intr-un cadru educational si sportiv integrat.

Capitolul 2. Psihologia si psihomotricitatea in sporturile de performanta

Problematica reglarii si autoreglarii comportamentului la sportivii de performanta
marcheaza o evolutie-paradigma, trecand de la intelegerea proceselor individuale la identificarea
mecanismelor de adaptare in perioadele de pregatire si cele competitionale (Epuran, 1976;
Weinberg, 2023). In acest cadru, literatura recenti subliniazi importanta integririi pregatirii
mentale in planul de antrenament, demonstrand impactul autoreglarii asupra performantei,
motivatiei si rezilientei (Nakonechnyi & Galan, 2017).



Ulterior, perspectiva istorica asupra psihologiei sportive releva trecerea de la accentul pe
procesele individuale la abordari din ce in ce mai sociale si aplicative, accentuand rolul strategiilor
cognitive, gestionadrii emotiilor si recuperarii in performanta de top (Driska, 2011); aceasta evolutie
pregateste terenul pentru intelegerea modului in care interventiile mind—body pot sprijini nu doar
executia tehnica, ci si adaptarea psihologica a sportivilor.

In continuare, realizarea unei sinteze intre dimensiunile psihologice si fiziologice prin
interventii de tip mind—body si programe de pregatire personalizate este prezentatd ca un cadru
robust pentru optimizarea performantei, dar si pentru dezvoltarea armonioasa a sportivilor de
performantd (Fronso, Robazza & Bortoli, 2017; Bertollo et al., 2021; Kolesyanov &
Kolsesyanova, 2023). Aceasta abordare evidentiaza rolul psihomotricitatii ca liant esential Intre
gandire, emotii si actiune in artele martiale.

In acest context, rolul psihomotricititii ca element central in antrenamente se completeazi
cu studiile despre schema corporald, echilibrul si controlul motor, care consolideaza pregatirea
sportiva si educatia fizicd, precum si capacitatea sportivilor de a lua decizii rapide in situatii de
concurs (Paillard, 1999; Hatzitaki et al., 2002; Romero Naranjo et al., 2022). Astfel, autonomia
decizionald si adaptabilitatea devin rezultate ale unui proces integrat minte—corp.

Prin urmare, aceastd sintezd conceptuald propune ca pregdtirea psihologicd si
psihomotricitatea sa fie abordate ca doud componente complementare ale unei arhitecturi de
antrenament, in care interventiile mind—body (minte—corp) nu numai ca sporesc performanta, ci si
contribuie la formarea unei persoane echilibrate din punct de vedere psihologic si motric
(Horghidan, 2000; Nazrien et al., 2024).

Capitolul 3. Reglarea si autoreglarea conduitei sportivilor in arte martiale

Pangration-ul impune sportivului mecanisme avansate de autoreglare, care se cristalizeaza
intr-un ciclu coerent de setare a obiectivelor, auto-observatie si feedback corectiv, orientat cétre
controlul executiei in conditii de presiune (Bandura, 1991; Zimmerman, 2000).

Prin extensie, anticiparea tacticd si focalizarea atentionala functioneazd ca parghii
feedforward (control anticipat) care pregatesc decizia In timp real si reduc erorile in confruntari
dinamice (Kuhl, 1987; Zimmerman, 2000; Kitsantas, Baylor & Hiller, 2019).

Integrarea buclei ciclice a autoreglarii cu feedback-ul continuu antrenor—sportiv optimizeaza
adaptabilitatea si calitatea deciziei tehnico-tactice in medii cu inalta variabilitate (Otte et al., 2020;
Orth, Van der Kamp & Button, 2019; Wong et al., 2021).

In paralel, autoreglarea emotionali prin reincadrare cognitivd, respiratie controlata,
mindfulness sijurnal reflexiv consolideaza rezilienta si stabilitatea performantei in conditii de stres
(Gross, 1998; Crane & Searle, 2019; Gupta & McCarthy, 2022).

Astfel, factorii psihologici — de la motivatie si stiluri de coping la dinamica relatiilor —
modeleaza conduita sportivd si persistenta efortului prin mecanisme de autoreglare
cognitiv-afectiva (Epuran, 1990; Reeve, 2024; Ward & Szabo, 2019).

Personalitatea si stima de sine realistd sustin adaptarea si consistenta performantei, in timp
ce extremele evaluarii de sine pot perturba coeziunea emotionala si rezultatul sportiv (Bojanic et
al., 2019; Koivula, Hassmen & Fallby, 2002; Shannon et al., 2023).

Sanatatea, conceputa ca un continuum multidimensional, influenteaza direct disponibilitatea
pentru antrenament i competitie si necesitd monitorizare preventiva a incarcarii prin biomarkeri
(Lundqvist, 2011; Lundqvist & Sandin, 2014).



Eficienta personala decurge din calibrarea reglarilor comportamentale, motivationale si
fizice la standarde proprii, sustinute de competentd, adaptare si managementul stresului intr-un
program structurat (Golu, 2002; Ntoumanis et al., 2014).

In plan motivational, teoria asteptirilor explica efortul prin relatiile E—P si PR ponderate
de valenta, iar performanta optima reclama alinierea dintre aspiratii, expectatii si realizari (Vroom,
1964; Kumar & Prabhakar, 2018; Cosmovici, 1996).

Rolul antrenorului este decisiv, prin dezvoltare continua si un stil multimodal care combina
structurarea antrenamentului, leadership-ul, suportul social si feedback-ul pozitiv (Bloom, Salmela
& Schinke, 1995; Wooden, 1988).

La nivel metodologic, antrenamentul psihologic si mental este co-echivalent cu pregatirea
fizica si tehnico-tactica, integrand coerent componente cognitive, emotionale si sociomotrice
pentru performantd sustenabild (Bompa & Buzzichelli, 2019; Bompa, Buzzichelli &
Dumitru-Pélcus, 2021).

Tehnici precum reglarea emotionald, mindfulness, autoeficacitatea si biofeedback-ul cresc
concentrarea si reduc anxietatea, sprijinind totodatd mecanismele de neuroplasticitate relevante in
contexte de lupta (Slimani & Chéour, 2016; Blumenstein, Hung, & Orbach, 2014).

In fine, dezvoltarea autoreglirii se operationalizeaza prin monitorizare internd, strategii
emotional-motivationale, managementul efortului si co-reglare sociald, intr-un ciclu continuu de
obiective si feedback (Zimmerman, 2012; Vago & Silbersweig, 2012; Jarveld & Jarvenoja, 2011).

Capitolul 4. Anxietatea si autoreglarea in performanta sportivilor

In intelegerea performantei in artele martiale, anxietatea are o functie duala: ea poate facilita
mobilizarea la niveluri moderate, dar devine distructiva cand depaseste zona optima; de aceea,
reincadrarea arousal-ului (stimuldrii) si strategiilor de autoreglare devin parghii critice pentru
mentinerea eficientei sub presiune (Janelle, 2002; Noteboom et al., 2001; Jamieson et al., 2016).
In plus, diferentierea dintre anxietatea de stare si cea de trasaturd clarifici variabilitatea
raspunsurilor la cerintele competitionale si explicd de ce resursele personale (incredere, rezilienta,
coping) amortizeaza anxietatea de performanta generata de raportul dintre dificultatea sarcinii si
perceptia resurselor (Saviola et al., 2020; Gould, Dieffenbach & Moffett, 2002). Din aceasta
perspectiva, climatul motivational pozitiv si rutinele mentale (relaxare, imaginatie dirijata,
autoverbalizare) transforma presiunea intr-un avantaj competitiv, ancordnd atentia si stabilitatea
emotionald in momentele cheie ale executiei (Hanin, 2010; Holdevici, 2000; Ramis, Torregrosa,
Viladrich & Cruz, 2017; Orbach & Blumenstein, 2022).

Pe acest fundament psihoreglator, ideomotricitatea oferda mecanismul prin care
reprezentdrile mentale activeaza sistemul motor, imbunatatind coordonarea, precizia si controlul
psihomotor chiar in absenta miscarii efective (Horghidan, 2000; Bisio & Bove, 2018). in
consecintd, imaginatia motorie devine o verigd de transfer intre cognitiv si actiune, facilitdnd
invatarea, consolidarea memoriei procedurale si reducerea erorilor, cu efecte benefice atat asupra
performantei sub stres, cat si asupra reabilitarii post-accidentare (Ladda, Lebon & Lotze, 2021; Li,
Moritz & Liu, 2024; Butler & Page, 2006). Mai mult, practica sistematica sustine emergenta
automatismului si a controlului predictiv, ceea ce elibereaza resursele atentionale pentru decizii
rapide 1n contexte dinamice (Ridderinkhof & Brass, 2015).

Pentru a structura si potenta aceste procese, hartile mentale integrate cu dimensiunile
VAKOG ofera un cadru aplicat de organizare a experientei interne, in care repetitia mentala
ghidatd de harti cognitive sustine orientarea spatiald, planificarea si decizia in situatii
competitionale (Ihsan, Nasrulloh & Nugroho, 2024; D’Antoni et al., 2010). Totodata, in logica
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NLP, calibrarea submodalitatilor si utilizarea ancorelor permit reglarea find a hartii
cognitiv-emotionale, astfel incat reprezentarile interne sa sprijine autoreglarea si accesul rapid la
stari functionale de performanta (Grossberg, 2020; Drigas, Mitsea & Skianis, 2022). Chiar daca
ipoteza strictd a ,,stilurilor de Invatare” este contestata, operationalizarea VAKOG prin vizualizare
si imaginatie motorie, feedback auditiv/kinestezic si ancore olfactive/gustative rdmane utila pentru
invdtare si performantd, cu conditia bazdrii pe dovezi si a adaptarii individuale (Kosslyn,
Thompson & Ganis, 2006; Pinzon et al., 2017; Pashler et al., 2008).

Un protocol coerent de antrenament mental include vizualizarea (optimizarea pregatirii
motorii si reducerea anxietatii), respiratia controlata si mindfulness-ul (reglarea arousal-ului si
cresterea concentrdrii), precum si auto-dialogul, desensibilizarea sistematicd si relaxarea
progresiva (intarirea coping-ului si a rezilientei), ceea ce asigura atat consistenta executiei, cat si
robustetea emotionald in competitie (Weinberg, 2008; Vago & Zeidan, 2016; Hatzigeorgiadis,
Zourbanos & Mpoumpaki, 2009; Chen et al., 2024; Pineschi & Di Pietro, 2013; Pattyn et al.,
2024). Aceasta arhitecturd metodologicd conecteaza nivelul neurofiziologic la cel psihologic si
comportamental, plasdnd autoreglarea in centrul performantei durabile.

Capitolul 5. Concluzii si recomandari ale Partii I

Sintetizand principalele aspecte teoretice referitoare la evolutia istorica, fundamentele
filosofice, componenta psihologica si mecanismele de reglare si autoreglare ce sustin pregatirea si
performanta sportivilor practicanti de arte martiale, precum si strategiile de reducere a anxietatii
prin antrenamentul mental in artele martiale, se formuleaza urmatoarele concluzii si recomandatri:

e Artele martiale reprezintd un domeniu complex de formare, in care dimensiunea fizica se
imbind organic cu cea psihologicd si axiologica. Literatura de specialitate confirma cd aceste
practici contribuie nu doar la optimizarea performantei sportive, ci si la consolidarea echilibrului
interior, a responsabilitatii si conduitei morale a practicantilor.

e Evolutia artelor martiale, de la forme traditionale la discipline sportive moderne,
demonstreaza permanenta unor valori fundamentale — disciplina, autocontrolul si respectul —
concomitent cu adaptarea lor la cerintele actuale ale societatii si competitiei. Astfel, artele martiale
constituie un model de sinteza intre traditie si modernitate, oferind oportunitdti de autoformare si
performanta.

e Integrarea dimensiunii psihologice in antrenamentele de arte martiale subliniaza rolul
central al autocontrolului, al autoreglarii emotionale si al tehnicilor mentale de reducere a
anxietdtii, consolidand 1increderea si rezilienta sportivilor. Prin mecanisme de reglare
comportamentald si psihomotrica, sportivii dobandesc capacitatea de adaptare la solicitdrile
competitionale, confirmand faptul ca pregdtirea mentald si psithomotorie completeaza in mod
decisiv pregatirea fizica, tehnica si tactica.

e Anxietatea, cu dublul sau rol adaptativ si distructiv, raimane un factor psihologic major.
Gestionarea ei prin autoreglare emotionald, reinterpretarea arousal-ului si strategiile cognitive
contribuie la optimizarea performantei si la mentinerea echilibrului psihofiziologic. In acest
context, antrenamentul mental, vizualizarea, controlul respiratiei, mindfulness si utilizarea hartilor
mentale sau a modelului VAKOG constituie resurse metodologice eficiente pentru imbunatatirea
proceselor cognitive si emotionale.

In ansamblu, artele martiale se confirma ca un cadru formativ si educativ complex, capabil
sa cultive echilibrul dintre trup, minte si spirit, oferind un model actual de performanta sportiva si
dezvoltare personala.



Recomandari teoretico-metodologice:
(in special din perspectiva reglarii/autoreglarii si a reducerii anxietatii)
1. Tehnici de reglare emotionala

Respiratia diafragmatica si ritmica pentru controlul nivelului de arousal.

Mindfulness si ancorarea in prezent pentru reducerea gandurilor intruzive si a supraevaluarii
presiunii competitionale.
2. Strategii cognitive

Auto-dialog pozitiv si restructurarea cognitiva pentru inlocuirea scenariilor negative prin
reprezentari constructive.

Reinterpretarea anxietatii ca ,,energie de activare”, beneficad pentru performantd (anxietate
facilitatd).
3. Tehnici ideomotorii si vizualizare

e Reprezentarea mentala a actiunilor tehnico-tactice si scenariilor competitionale.

Utilizarea hartilor mentale si a modelului VAKOG pentru a adapta instruirea la profilul
perceptiv al sportivilor.
4. Strategii psihomotorii si de autoreglare corporala

Exercitii de relaxare progresivd (Jacobson, Schultz) pentru reducerea tensiunii
neuromusculare.

Antrenamente bazate pe control postural si echilibru, ca suport pentru reglarea emotionala si
reducerea starilor anxiogene.
5. Interventii integrate

Combinarea pregatirii mentale cu cea tehnico-tactica, prin scenarii competitionale simulate.

Individualizarea strategiilor in functie de profilul psihologic si stilul de invatare al sportivului.

Ansamblul concluziilor si recomandarilor formulate constituie fundamentul trecerii catre
partea aplicativa a tezei, 1n care vor fi analizate interventiile specifice din arte martiale (Pangration)
si modul in care acestea contribuie la reglarea anxietdtii, la dezvoltarea mecanismelor de
autoreglare comportamentala si la optimizarea performantei competitionale.



PARTEA a II-a. CONTRIBUTII ORIGINALE

Capitolul 6. Cercetarea constatativa

Premise, scop, ipoteze si obiective

Premisa: Interactiunile dintre factorii psihologici (anxietate, agresivitate), parametrii
antropometrici, componentele psihomotorii si pregatirea tehnico-tactica (Th-Ta) sunt determinanti
esentiali ai randamentului in arte martiale, influentandu-se reciproc si fundamentand procesul de
reglare si autoreglare In context competitional.

Scopul cercetarii constatative este de a analiza factorii psihologici (anxietatea si
agresivitatea), parametrii antropometrici, particularitdtile psihomotrice si nivelul pregatirii
tehnico-tactice a sportivilor de arte martiale, pentru a evidentia modul in care acesti factori
contribuie la reglarea si autoreglarea conduitei sportive si la optimizarea performantei.

intrebirile cercetirii:

1. Care este nivelul anxietatii si agresivitatii la sportivii de arte martiale?

2. Cum este perceput nivelul anxietatii de cétre sportivi si antrenori in procesul de pregatire si
competitie?

3. Exista o relatie semnificativd intre nivelul anxietdtii ca stare si nivelul agresivitatii la
sportivi?

4. Care sunt caracteristicile antropometrice si compozitia corporald ale sportivilor si ce
semnificatie pot avea acestea 1n raport cu performanta?

5. Cum se manifesta factorii psihomotrici si ce rol au In sustinerea pregatirii tehnico-tactice?

6. Care este nivelul pregatirii tehnico-tactice manifestate de sportivi In antrenament si in
competitie?

Ipotezele cercetarii:

Ipoteza 1. Sportivii de arte martiale dezvolta un profil psihologic complex, caracterizat prin
echilibrul general al trasaturilor de personalitate si particularitati la nivelul agresivitatii si al
activitatii.

Ipoteza 2. Exista o corelatie pozitivd si semnificativa intre nivelul anxietdtii ca stare si
nivelul agresivitatii la sportivii de arte martiale.

Ipoteza 3. Nivelul pregitirii tehnico-tactice este exprimat mai eficient in contexte
competitionale decat in cele de antrenament, ca urmare a mobilizarii resurselor psihologice si a
adaptarii la cerintele competitiei.

Obiectivele cercetarii:

Determinarea nivelului anxietatii si agresivitatii la sportivii de arte martiale;

Investigarea perceptiei asupra nivelului anxietatii la antrenori si sportivi In contextul pregatirii si
al competitiei,

Evaluarea descriptiva a parametrilor antropometrici si a compozitiei corporale a sportivilor;
Analiza componentelor psihomotrice si a rolului acestora in pregdtirea tehnico-tactica a
sportivilor;

Aprecierea nivelului pregatirii tehnico-tactice in antrenament si competitie.

Design-ul cercetarii si metode utilizate

Studiul a adoptat un design observational, transversal, cu caracter comparativ-corelational,
destinat investigdrii simultane a factorilor psihologici, antropometrici, psihomotrici si
tehnico-tactici la sportivii de arte martiale.



Metodologia a imbinat o analiza bibliografica pentru fundamentarea teoretico-metodologica,
chestionare si interviuri pentru evaluarea anxietatii, trasaturilor de personalitate si comunicarii,
baterii de teste si probe de control pentru antropometrie, psihomotricitate, psihologie si pregatire
tehnico-tacticd, precum si un element experimental, cu scopul stabilirii nivelului initial de
anxietate/agresivitate si a indicatorilor de performanta. Analiza statistica a datelor a fost realizata
cu SPSS IBM Statistics 26, iar rezultatele au fost reprezentate grafic si tabelar, generand date
suficiente pentru proiectarea programului formativ si interpretarile ulterioare.

Pentru o evaluare complexa si obiectiva a factorilor studiati, cercetarea a utilizat instrumente
si teste standardizate adecvate obiectivelor sale. A fost efectuatd o analiza critica si o revizie
sistematica a literaturii de specialitate prin Google Academic, la nivel bilingv, pentru determinarea
cadrului teoretico-metodologic. S-au folosit instrumente validate, precum EMAS-T pentru
anxietatea multidimensionald de stare, ZKPQ pentru trasaturile de personalitate si ghiduri de
interviuri semi-directive, Impreund cu o interventie de duratd (¢raining), toate administrate si
evaluate in mod standardizat pentru a genera date comparabile despre determinantii psihologici,
antropometrici, psihomotrici si tehnico-tactici ai sportivilor.

Evaluarea antropometrica si a compozitiei corporale a fost realizata cu ajutorul analizorului
Tanita 300, inregistrand varsta, Indltimea, greutatea, masa grasa (procentual si in kg), masa fara
grasime si BMI, cu scopul stabilirii reperelor pentru monitorizarea evolutiei si adaptarea
regimurilor de antrenament si nutritie. In domeniul psihomotricititii, testele pe Sensamove
MiniBoard (echilibrul static - ES, echilibrul dinamic lateral — EDL si echilibrul dinamic vertical -
EDV) au sondat echilibrul static/dinamic. Sistemele Witty si Opto Jump au evaluat agilitatea,
procesarea neuronald, reactia vizuala si parametrii de fortd exploziva, prin teste precum agilitate
dificultate nivel 4 - AN4, viteza de reactie neuronala - VRN, Squat jump - SJ, Counter movement
jump - CMJ si sarituri repetate in 30 de secunde, masurandu-se timpii de reactie, inaltimi ale
sariturilor, timp de zbor si timp de contact cu solul, precum si indicele RSI pentru reactivitate.
Pregatirea tehnico-tactica a fost urmaritd atat in antrenament, cat si in competitii, prin exercitii de
lupta cu adversari diversi, utilizind scoruri din probele Kato si Agon — Imiepafis pentru a evalua
transferul abilitatilor in situatii reale.

Analiza statistica a fost efectuatd prin SPSS IBM Statistics 26, calculand parametri
descriptivi (medie, SEM, SD, CV%, Skewness, Kurtosis, intervalul de incredere la 95%) si
coeficientul de corelatie Pearson pentru examinarea relatiilor dintre variabilele psihologice
(anxietate si agresivitate). Ansamblul metodologic integrat a asigurat o evaluare obiectiva si fiabila
a profilului sportivilor, sprijinind personalizarea programelor de antrenament, monitorizarea
progreselor si identificarea ariilor de interventie in plan fiziologic, cognitiv si tehnico-tactic n
contextul artei martiale.

Organizarea si desfasurarea cercetarii

Participantii

Studiul s-a desfasurat pe trei niveluri: primul, cu 60 de sportivi din disciplinele de arte
martiale, a investigat anxietatea de stare si agresivitatea in contexte competitionale prin
chestionare online; al doilea, cu 10 antrenori si 10 sportivi, a utilizat Delphi pentru a consolida
perspectivele expertilor asupra anxietatii resimtite in pregatire si competitie; al treilea, cu 16
sportivi de Pangration, a aplicat o baterie integratd de teste pentru antropometrie, compozitia
corporald, psihomotricitate si pregatire Th-Ta, ca fundament pentru programe experimentale de
reglare si autoreglare a comportamentului.
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Perioada si etapele desfasurarii cercetarii

Cercetarea a fost organizata pe trei etape, acoperind: (1) testarea psihologica (ianuarie-mai
2021); (2) pregatirea Th-Ta in conditii de antrenament si competitie (martie-noiembrie 2022) si
(3) evaluarea psihomotrica (decembrie 2022), pentru a realiza o evaluare multidimensionala a
sportivilor prin instrumente si teste standardizate adaptate stilului Imiepafis Pangration. 2)
Rezultatele etapelor au facilitat ajustarea programelor de pregatire, monitorizarea progresului in
timp real si pregdtirea pentru competitiile oficiale, prin integrarea analizelor psihologice (ZKPQ,
EMAS-T, interviu semi-structurat), evaludrilor Th-Ta (L1-L3, Kato, Agon-Imiepafis) si testelor
psihomotrice (echilibru, agilitate, reactie vizuald, fortd a membrelor inferioare).

Concluziile cercetarii constatative

Analiza datelor obtinute a permis formularea unor concluzii relevante, care rdspund
intrebarilor de cercetare si confirma ipotezele propuse, evidentiind atat particularitatile psihologice
si psihomotrice ale sportivilor de arte martiale, cat si implicatiile acestor particularititi asupra
pregatirii tehnico-tactice si a performantei competitionale.

Rezultatele evidentiaza un profil psihologic complex, caracterizat de un echilibru general al
trasaturilor de personalitate, dar cu particularitati notabile in ceea ce priveste nivelul de agresivitate
si de activitate. Aceste constatari confirma ipoteza 1, subliniind necesitatea unor programe de
pregatire psihologica diferentiata pentru a sprijini autoreglarea emotionald si comportamentala.

Analizele statistice au aratat niveluri moderate de anxietate la sportivi, corelate semnificativ
si pozitiv cu agresivitatea, ceea ce indica faptul ca intensificarea stdrilor anxioase poate accentua
comportamentele agresive. Acest rezultat confirma ipofeza 2 si evidentiaza rolul crucial al
monitorizdrii psihologice continue, pentru a preveni escaladarea reactiilor necontrolate in contexte
competitionale.

Atat sportivii, cat si antrenorii percep anxietatea ca un factor inerent procesului de pregatire
si competitie, cu impact diferit asupra performantei. In timp ce sportivii o resimt mai acut in
competitie, antrenorii o interpreteazd ca o resursd motivationald care, daca este gestionata
corespunzator, poate sprijini mobilizarea resurselor psihice si fizice.

Datele antropometrice si cele privitoare la compozitia corporald relevd o omogenitate
satisfacatoare a grupului in privinta inaltimii si masei fara grasimi, dar si o variabilitate ridicata a
masei grase si a varstei. Aceste diferente pot influenta atat performanta fizica, cat si interpretarea
rezultatelor in studii experimentale, justificAind necesitatea unor evaluari individualizate si a
adaptarii programelor de antrenament.

Evaluarile psihomotrice au indicat o dezvoltare echilibratd a stabilitatii posturale (statica,
dinamica si verticala), dar si o variabilitate mai mare in controlul lateral si in mentinerea pozitiei
in plan anterior-posterior. Aceastd constatare confirma rolul factorilor psihomotrici In sustinerea
pregétirii tehnico-tactice si subliniaza necesitatea unor interventii specifice de stabilizare posturald
si de crestere a coerentei neuromotorii.

Analiza performantei tehnico-tactice a demonstrat o exprimare mai eficienta in competitii
decat in antrenamente, ca urmare a mobilizdrii resurselor psihologice si a adaptarii la cerintele
situatiilor reale de confruntare. Acest rezultat confirma ipoteza 3 si subliniaza importanta expunerii
sportivilor la contexte de simulare competitionald pentru a optimiza transferul abilitatilor in situatii
reale de lupta.

In esenti, cercetarea confirma interdependenta dintre profilul psihologic, particularitatile
antropometrice si dezvoltarea factorilor psihomotrici In sprijinirea pregatirii tehnico-tactice.
Aceasta integrare evidentiaza faptul ca performanta sportivilor de arte martiale nu poate fi
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explicata printr-o singurd dimensiune, ci printr-o abordare holisticd, care combind evaluarea
psihologica, fiziologica si tehnico-tactica intr-un cadru unitar.

In lumina rezultatelor obtinute, se impune integrarea unor programe de pregitire mentala
axate pe gestionarea anxietdtii si agresivitatii, in paralel cu dezvoltarea componentelor tehnico-
tactice si fizice. Totodata, se recomanda implicarea activd a antrenorilor in monitorizarea si
sprijinirea stdrii psihologice a sportivilor, precum si implementarea unor mecanisme de
comunicare si feedback eficient intre sportivi si antrenori, pentru a asigura o adaptare optima la
cerintele competitionale.

Capitolul 7. Cercetarea experimentala formativa

Premise, scop, ipoteze si obiective

Premisa: Performanta in artele martiale este influentata de interactiunea dintre factorii
psihologici (anxietate, agresivitate), parametrii antropometrici si de compozitie corporald,
abilitatile psihomotorii si pregatirea Th-Ta. Un program experimental integrat, care cuprinde
antrenament mental si planificare Th-Ta, poate optimiza performanta si reduce variabilele
psihologice negative.

Continutul tezei indica faptul ca sportivii de performanta prezinta o autoreglare emotionala
superioard, un profil psthomotor optim si o adaptabilitate Th-Ta sporita, sugerandu-se o interventie
experimentala pentru validarea efectelor pe care un program structurat le are asupra variabilelor
studiate.

Scopul principal al cercetdrii formative este de a evalua impactul pe care un program
experimental de interventie, care combind antrenamentul mental cu optimizarea pregétirii Th-Ta,
il are asupra nivelului de anxietate si agresivitate, asupra parametrilor antropometrici si de
compozitie corporald, asupra factorilor psihomotrici, performantelor Th-Ta si performantelor
competitionale la sportivii practicanti de arte martiale.

Ipotezele cercetarii experimentale

In baza literaturii de specialitate, a rezultatelor preliminare si a observatiilor din etapa
constatativa, cercetarea isi fundamenteaza demersul pe urmatoarele ipoteze:

Ipoteza 1. Sportivii care participd la programul experimental de interventie vor manifesta
niveluri semnificativ mai reduse de anxietate si agresivitate comparativ cu nivelurile initiale si cu
sportivii din grupul de control.

Ipoteza 2. Parametrii antropometrici si compozitia corporald se vor modifica favorabil in urma
interventiei, fiind asociati cu imbunatatirea performantei sportive.

Ipoteza 3. Componentele psihomotrice vor inregistra cresteri semnificative ca rezultat al
programului de interventie, contribuind la dezvoltarea pregatirii tehnico-tactice.

Ipoteza 4. Nivelul pregatirii tehnico-tactice va fi mai ridicat in contexte competitionale
comparativ cu cele de antrenament, reflectdnd eficienta adaptdrii la cerintele competitiei.

Ipoteza 5. Vor exista corelatii semnificative intre compozitia corporald, factorii psthomotrici,
nivelul pregétirii tehnico-tactice si variabilele psihologice (anxietate si agresivitate).

Obiectivele cercetarii experimentale

Pentru atingerea scopului propus, cercetarea a formulat urmatoarele obiective:

1. Proiectarea si implementarea unui program experimental de interventie, care integreaza
antrenamentul mental structurat si planificarea tehnico-tactica specifica artelor martiale.

2. Analiza comparativa a parametrilor antropometrici si a compozitiei corporale inainte si dupa
aplicarea programului de interventie.
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3. Evaluarea efectelor programului asupra componentelor psihomotrice si identificarea
diferentelor semnificative produse de interventie.

4. Determinarea impactului programului experimental asupra nivelului anxietatii si
agresivitdtii, prin raportare la valorile initiale si la rezultatele grupului de control.

5. Compararea nivelului pregatirii tehnico-tactice in contexte de antrenament si de competitie,
inainte si dupa implementarea programului experimental.

6. Investigarea relatiilor de corelatie dintre variabilele antropometrice, psihomotrice, tehnico-
tactice si psihologice, in vederea evidentierii conexiunilor relevante pentru optimizarea
performantei sportive.

Design-ul cercetarii: metode, instrumente si teste

Design-ul cercetdrii experimentale utilizeaza aceleasi metode, instrumente si teste validate
in cadrul cercetarii constatative, acestea fiind adaptate specific la obiectivele cercetarii
experimentale formative, pentru a permite nu doar descrierea si corelarea fenomenelor studiate, ci
si interventia aplicativa, monitorizarea schimbarilor si evaluarea eficientei programului propus in
ceea ce priveste performanta sportivilor.

Studiul a utilizat o metodologie cu multiple componente (bibliografica, observational-
pedagogica, teste si probe de control, experiment pedagogic, analiza statisticd) pentru a evalua si
integra aspectele antropometrice, psihomotorii, psihologice si tehnico-tactice ale practicantilor de
arte martiale, implementand un program formativ in grupa experimentala fata de grupa de control.
Datele rezultate au fost sintetizate in tabele si grafice prin SPSS Statistics 26, KyPlot si yEd pentru
a sustine analiza comparativa, corelationala si interpretarea rezultatelor.

Organizarea si desfasurarea cercetarii experimentale formative
In concordanta cu obiectivele generale ale cercetdrii, organizarea si desfasurarea

experimentului au urmarit elaborarea si aplicarea unui program complex de interventie, structurat
pe etape si alcatuit din antrenament mental, pregatire psihologica si Th-Ta, cu scopul sprijinirii
dezvoltarii capacitatii de autoreglare si reducerii anxietatii la sportivii de performanta. S-a urmarit
si evaluarea efectelor implementarii acestui program asupra parametrilor antropometrici,
psihomotrici, psihologici si ai pregatirii Th-Ta, printr-o analizd comparativa si corelativa realizata
atat la testarea initiald (T1), cat si la testarea finala (TF).

Cercetarea experimentald formativa a fost realizatd pe un grup de 32 practicanti de arte
martiale (Pangration) din Romania, cu varste cuprinse intre 16 si 40 de ani. Media de varsta a
grupului este de 27,5 ani. Participantii selectati au fost impartiti in grupa experimentala (n=16) si
grupa de control (n=16), pentru o analiza comparativa a factorilor anxietatii si agresivitatii. Analiza
comparativa intre testarile initiala si finala a parametrilor antropometrici si psihomotrici, in cadrul
grupelor experimentale, a fost efectuatd cu ajustarea dimensiunii esantionului la n = 13, intrucat
trei sportivi au fost absenti in perioada analizata.

Perioada si etapele cercetarii experimentale formative

Perioada desfasurarii cercetarii: decembrie 2022 — iulie 2023.

Etapa I (decembrie 2022 - ianuarie 2023): testarea initiala - analiza comparativa a factorilor
anxietdtii si agresivitatii, antropometrici, psthomotrici si tehnico-tactici in antrenament si
competitie.

Etapa a Il-a (ianuarie — tunie 2023): elaborarea si aplicarea programului experimental de
interventie (antrenamente mentale, pregatirea psihologica si tehnico-tactica).

Etapa a Ill-a (iulie 2023): testarea finala a parametrilor antropometrici si ai compozitiei
corporale, psihomotrici, tehnico-tactici si a factorilor psihologici in antrenament si competitie.
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Programul experimental de interventie

In cadrul cercetdrii s-a implementat, in perioada ianuarie-iunie 2023, un program
experimental de interventie in trei directii (24 de antrenamente mentale, 20 de antrenamente de
pregatire psihologica si pregétire tehnico-tactica). Analiza la nivel individual si pe baza sarcinilor
a evidentiat necesitatea unei interventii pe termen lung, axatd pe managementul stresului,
comunicare, cunoastere de sine, coeziunea echipei, gestionarea conflictelor si a limitelor,
responsabilitate, anxietate/agresivitate, alegerea unor comportamente de viatd sandtoase,
leadership si antrenamentul mental. Interventia mentald a fost derulatd pe 6 luni, cu intalniri
sdptamanale, inaintea antrenamentelor.

Cercetarea experimentald propune un program de interventie pe termen lung, implementat
printr-o structura multipla (sedinte de pregatire psihologica, antrenamente mentale si antrenamente
tehnico-tactice), in cadrul caruia sedintele de 60 de minute prioritizeaza pregatirea psihologica (45
de minute), pregatirea pentru antrenamentul mental (8 minute) si explicatiile initiale (5 minute).
Componenta mentald include imagistica, vizualizarea, sistemul senzorial VAKOG si formulele
verbale, toate avand ca etape interiorizarea, recrearea mentald a situatiilor reale si executia
mentald, cu scopul de a facilita autoreglarea emotionald, performanta tehnico-tactica si transferul
la situatiile de competitie. Acest lucru se realizeaza printr-un program structurat de 20 de sedinte
de pregatire psihologica si 24 de antrenamente mentale.

Procesul de antrenament mental a fost structurat in trei faze progresive ( interiorizare,
recreare mentald a cadrului competitional si antrenament mental propriu-zis). El a avut obiective
specifice de focalizare senzoriald si gestionare emotionala in prima etapa, simulare a conditiilor
reale pentru obisnuirea cu stimulii anxiogeni in a doua etapa, si aplicare interna (80%) si externa
(20%) a vizualizarii in cea de-a treia etapa. Au fost folosite formule verbale la intervale determinate
(1'30" interiorizare, 1'30" recreare, 5' exercitiu) pentru a ghida pozitionarea fata de adversar si a
sincroniza vizualizarea cu dinamica duratelor in competitie (10—15 secunde pentru actiuni
tehnice), in contextul loviturilor, aruncarilor si finalizarilor din arte martiale mixte(MMA).

in cadrul programului experimental s-au planificat un total de 24 de antrenamente mentale,
structurate tematic pentru a rdspunde nevoilor specifice ale sportivilor de arte martiale (Anexa 8).

Reprezentarea schematica si grafica a planificarii antrenamentului mental
AM 1: Kouchi Gake
Garda
Garda -> Priza brat
Garda -> Priza brat -> Balans
Garda -> Priza brat -> Balans -> Pas in fata
Garda -> Priza brat -> Balans -> Pas in fatd -> Picior drept
Garda -> Priza brat -> Balans -> Pas in fata -> Picior drept -> Carlig
Garda -> Priza brat -> Balans -> Pas in fata -> Picior drept -> Carlig -> Proiectare
Schema 1. Antrenamentul mental pentru Kouchi Gake

NV AE YD =

Figura 1 si Schema 1 prezinta implementarea planificatd a programului de antrenament
mental pentru Kouchi Gake, cu doud dimensiuni complementare: vizualizare secventiald (7
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comenzi) si interiorizare cu recrearea motorie (4 comenzi), sustinute de stimuli senzoriali (Anexa
8), avand ca scop integrarea etapelor tehnice in executia automatizata.

35 50
30 40
25
o 20 o 30
(] (9]
» 15 “ 20
10
0 0
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4
comenzi mentale comenzi mentale
a) vizualizare b) interiorizare si recreare mentala
Comenzi mentale: 1 - Sunt stabil(a) si relaxat(a), Comenzi mentale: 1 - Sunt prezent(d), relaxat(a) si
pregatit(a) sa reactionez; 2 - Priza ferma pe brat si atent(a); 2 - Vad clar scena, aud incurajarile, simt
guler ma controleaza; 3 - Dezechilibrul il controlez mediul; 3- Execut tehnica corect, rapid si precis; 4 -
eu; 4 - M4 apropii, pastrand controlul complet; 5 - Revin calm(d) si concentrat(a).

Piciorul meu intra precis intre picioarele lui; 6 -
Carligul este ferm si imobilizeaza piciorul lui; 7 -
Proiectez puternic, folosind greutatea corpului.

Fig. 1. AM 1: Kouchi Gake

Planul pentru Pangration Athlima imbind principiile moderne de antrenament cu
componentele de striking, grappling si valorile culturale, structurandu-se in 20 de teme progresive
cu obiective pentru forta segmentara, viteza de reactie, coordonare si rezistenta. Interventia include
lectii cu incalzire, predare, exercitii si verificari intermediare (lectiile 10, 12, 19, 20) pentru
monitorizarea progresului, iar cadrul cognitiv/afectiv integreazd denumirile tehnice, ritualuri si
etica sportiva, promovand cooperarea si fair-play-ul intr-un mod care poate fi adaptat la diferite
niveluri de pregatire.

P

Rezultatele cercetarii experimentale formative

Rezultatele cercetarii experimentale formative sunt prezentate printr-o analizd comparativa
st corelativa a principalilor parametri antropometrici, psthomotrici, psithologici si tehnico-tactici,
urmarindu-se evidentierea schimbarilor produse in urma interventiei experimentale si modul in
care aceste dimensiuni se interconditioneaza in contextul performantei sportivilor de arte martiale.

Analiza comparativa a parametrilor antropometrici si ai compozitiei corporale

Analiza comparativd a parametrilor antropometrici si ai compozitiei corporale reprezintd
un demers esential n evaluarea evolutiei sportivilor, oferind date obiective despre adaptarile
somatice si functionale generate de procesul de pregatire, precum si despre relatia dintre
modificarile structurale ale organismului si performanta fizica. In general, analiza comparativi a
parametrilor somatici si ai compozitiei corporale aratd cd programul experimental a indus
modificari pozitive discrete, reflectate mai ales prin tendinta de scadere a masei grase si prin
cresterea masei fara grasimi. Chiar dacd diferentele nu ating praguri de semnificatie statistica,
aceste rezultate sustin potentialul interventiilor structurate de a optimiza profilul somatic al
sportivilor si de a contribui la consolidarea pregétirii fizice generale, cu impact mai evident pe
termen lung si in corelare cu celelalte componente ale antrenamentului sportiv.

Analiza comparativa a parametrilor componentelor psihomotrice

Analiza comparativa a parametrilor psthomotrici are ca obiectiv evidentierea modificérilor
survenite in urma programului experimental, prin aplicarea unor teste standardizate in doua etape

(initiald si finald), vizand domenii esentiale ale performantei motrice precum echilibrul static si
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dinamic (lateral si vertical), agilitatea, viteza de reactie neuronald si vizuald, precum si forta
explozivd a membrelor inferioare, evaluate prin probe specifice de tip SJ, CMJ si sarituri repetate.

Analiza diferentelor componentelor psihomotrice intre rezultatele testului de agilitate la
dificultate 4 (AN4) si celelalte probe indica un impact mai pronuntat al interventiei. Rezultatele
analizei comparative a parametrilor AN4 sunt ilustrate in Tabelul 1. Datele obtinute evidentiaza o
evolutie semnificativd a performantei participantilor, reflectata printr-o ameliorare consistentd a

Timpul total de executie s-a redus semnificativ, de la o valoare medie initiald de 26,93
secunde la 17,77 secunde la testarea finald. Diferenta este extrem de semnificativa statistic (t =
16,81; p = 0,001) si este Insotitd de un efect de magnitudine foarte mare (Cohen’s d = 5,16).
Aceasta reducere evidentiaza o optimizare a capacitatii motrice generale si o crestere a eficientei
in executarea secventelor de miscare, in conditii de solicitare ridicata.

Analiza timpilor partiali (Lap L1-L15) relevd, de asemenea, diferente semnificative
statistic pentru toate intervalele, valorile testului t fiind cuprinse intre 3,37 si 8,18 (p < 0,01).
Reducerile constante ale timpilor individuali pe fiecare segment de traseu indicd o Tmbunatatire
sistematicd a capacitatii de reactie si a vitezei de deplasare. Valorile efectului (Cohen’s d), situate
intre 1,56 si 3,39, confirmd un impact substantial al programului aplicat asupra fiecarei secvente
analizate.

Tabelul 1. Rezultatele analizei comparative a parametrilor agilitdtii (nivel dificultate 4)

Parametri X S.E.M. S.D. . Posc Cohen’s
T.I. T.F. TI. |T.F. |T.IL T.F. d
Timpul (sec) | 26,93 17,77 0,63 |0,30 |2,26 1,09 16,81*%** | 0,001 | 5,16
Lap L1 1,807 1,296 0,09 | 0,08 | 0,36 0,29 3,80%* 0,002 1,56
Lap L2 1,801 1,073 0,13 | 0,04 | 048 0,14 6,74%** 0,001 | 2,06
Lap L3 1,834 1,247 0,06 | 0,06 | 0,24 0,23 6,51%%** 0,001 1,63
Lap L4 1,773 1,201 0,12 0,07 | 045 0,25 3,37%* 0,006 | 1,57
Lap L5 1,630 1,138 0,04 |0,04 |0,15 0,14 6,98*** 0,001 3,39
Lap L6 1,814 1,248 0,06 | 0,08 | 0,23 0,31 4.26%* 0,0011 | 2,07
Lap L7 1,759 1,093 0,10 | 0,04 | 0,37 0,14 8,18%** 0,001 | 2,38
Lap L8 2,064 1,202 0,17 |0,08 | 0,62 0,30 4 45%** 0,001 1,77
Lap L9 1,694 1,207 0,09 |0,05 | 0,33 0,19 5,55%%* 0,001 1,81
Lap L10 1,671 1,258 0,06 | 0,06 | 0,23 0,21 4,90%** 0,001 1,88
Lap L11 1,751 1,203 0,06 | 0,06 | 0,23 0,25 4,98*** 0,001 | 2,28
Lap L12 1,914 1,149 0,10 | 0,08 | 0,36 0,22 6,49%** 0,001 | 2,56
Lap L13 1,793 1,214 0,10 [ 0,05 | 0,38 0,28 5,28%** 0,001 1,73
Lap L14 1,842 1,134 0,14 | 0,05 | 0,49 0,19 4,94 %** 0,001 1,91
Lap L15 1,779 1,104 0,11 | 0,06 | 041 0,21 6,10%** 0,001 | 2,07

Note. Lap — impulsuri

In ansamblu, aceste rezultate sustin ipoteza eficientei antrenamentului specific asupra
dezvoltarii agilitatii, demonstrand atit o adaptare neuromusculara superioard, cat si o crestere a
capacitatii de coordonare si automatizare a miscarilor complexe. Consistenta progresului pe toate
cele 15 intervale reflecta o stabilitate ridicatd a performantei pe durata Intregului circuit, asociata
cu un risc redus de epuizare prematura si de fluctuatii majore de ritm.

In concluzie, analiza comparativi a parametrilor agilititii evidentiazi un progres
semnificativ si uniform, ceea ce valideaza eficienta metodologiei de pregatire aplicate. Rezultatele
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atestd consolidarea calitatilor motrice specifice, esentiale pentru optimizarea performantei sportive
in contexte caracterizate prin cerinte ridicate de viteza, precizie si adaptabilitate.

Analiza comparativa a factorilor anxietitii si agresivitatii la sportivii aflati in
cercetarea experimentala

Relatia dintre anxietate si agresivitate reprezintd un domeniu central in psihologia
sportului, aviand in vedere cd nivelurile si manifestdrile acestor trasaturi influenteaza adaptarea
competitionald si performanta. Anxietatea sociald, pericolul fizic, ambiguitatea si rutina zilnica,
alaturi de dimensiunile NA (neuroticism-anxietate) si AO (agresivitate-ostilitate), ofera un cadru
complex pentru analiza comparativa a modului in care sportivii gestioneaza presiunea psihologica
si raspunsurile emotional-comportamentale in competitii. Datele din Tabelele 2 si 3 evidentiaza
efectele interventiei psihologice asupra NA si AO, fiind prezentate pentru GC si GE la testarile
initiale (TI) si finale (TF). Analiza acopera atat diferente intra-grup, cat si inter-grup, subliniind
semnificatia psihologica si sportivd a modificarilor observate si contributia interventiei la reglarea
anxietatii si diminuarea comportamentelor ostile in context competitional.

Tabelul 2. Rezultatele analizei comparative a factorilor agresivitatii intre testari

Factori | Grupe X S.E.M. S.D. . Posc Cohen’s d
T.I. T.F. T.I. T.F. T.I. T.F.
NA GC 9,63 8,38 0,34 0,31 1,36 1,26 2,89%* 0,011 0,954
GE 10,06 | 8,19 0,37 0,26 1,48 1,05 3,96%* 0,0013 | 1,457
AO GC 13,31 | 10,19 | 0,78 0,52 3,11 2,07 4,32%*%* 10,001 1,181
GE 13,00 | 9,88 0,75 0,41 3,01 1,63 5,05%** 10,0001 1,289

Note. Neuroticism — Anxietate (NA); Agresivitate-Ostilitate (AO)
Tabelul 3. Rezultatele analizei comparative a factorilor agresivitatii intre grupe

Factori Etape X S.E.M. S.D. Marimea efectului
testare | GC GE GC GE GC GE t Peaic Cohen’s | Glass’s
d delta
NA T.L 9,63 10,06 | 0,34 | 0,37 1,36 1,48 -0,87 10,391 | 0,303 0,316
T.F. 8,38 8,19 0,31 | 0,26 1,26 1,05 0,46 0,650 | 0,164 0,151
AO T.L 13,31 | 13,00 | 0,78 | 0,75 3,11 3,01 0,29 0,775 | 0,101 0,099
T.F. 10,19 | 9,88 0,52 | 0,41 2,07 1,63 0,47 0,639 | 0,166 0,149

Note. Neuroticism — Anxietate (NA); Agresivitate-Ostilitate (AO)

Analizele statistice au evidentiat reduceri semnificative ale anxietatii de tip neurotic (NA) si
ale agresivitdtii-ostilitate (AO) intre testarile initiala si finald, cu efecte mai consistente in grupa
experimentald (GE) (NA: d = 1,457, p=0,0013; AO: d = 1,289, p < 0,0001). Acest fapt indica o
eficacitate superioard a programului de interventie in diminuarea simptomelor anxioase si a
comportamentelor ostile in randul sportivilor, in timp ce diferentele la TI intre GC si GE nu au fost
semnificative. Concomitent, rezultatele se aliniaza la literatura de profil, sugerdnd ca
antrenamentele psihologice integrate contribuie la autoreglarea emotionald si la reducerea

2025).
Analiza comparativa a parametrilor pregatirii tehnico-tactice in antrenament
Analiza comparativd a parametrilor tehnico-tactici in artele martiale, in special in
Pangration, reprezintd o directie esentiala de cercetare, deoarece permite evaluarea eficientei
antrenamentului prin corelarea modificarilor din structura actiunilor ofensive si defensive cu
nivelul pregatirii sportivilor, reflectand atat adaptarea motrica, cat si maturizarea strategiei
competitionale. Tabelul 4 prezinta comparativ rezultatele din testarea initiala (T.I.) si cele din
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testarea finala (T.F.) pentru parametrii tehnico-tactici evaluati in luptele Kato si Agon — Imiepafis,
evidentiind scorurile medii, indicatorii statistici si marimea efectului.
Tabelul 4. Rezultatele analizei comparative a pregdtirii tehnico-tactice la antrenament

Tip Parametri X S.E.M. S.D. . Posc Cohen’s
lupta TI. |T.F. |TI |T.F. |TA |T.F. d
Kato L1 (puncte) 1,69 |2,19 [028 |026 | 1,14 |1,05 |-1,41 0,178 | 0,46

L2 (puncte) 1,75 | 1,81 0,28 0,25 | 1,13 |098 |-0,16 0,876 | 0,06

L3 (puncte) 1,63 | 2,44 036 |0,18 |1,45 |0,73 |-1,93 0,072 ] 0,71

Total (puncte) | 5,06 | 6,44 | 0,27 | 0,16 | 1,06 | 0,63 | -4,79%** 10,0002 | 1,58

Agon— | L1 (puncte) 2,56 325 0,16 |0,17 |0,63 | 0,68 |-4,57*** | 0,0004 | 1,05

Imiepafis| 1.2 (puncte) 2,81 3,13 0,19 [ 020 [0,75 |0,81 [-1,16 0,264 | 0,41

L3 (puncte) | 2,63 | 2,81 |0,18 | 021 |0,72 | 083 |-1,14 0,270 | 0,23

Total (puncte) | 8,00 |9,19 |0,20 |0,21 |0,82 |0,83 |-522%** |0,0001 | 1,44

Note. L — lupta cu adversar (1 min); Dev. — deviatia; X — media aritmetica; SEM — eroare medie standard; SD —
abaterea standard
Analizele statistice au aratat o imbunatatire semnificativd a performantei in exercitiile

Kato, cu scor total crescut de la 5,06 la 6,44 (t =-4,79, p < 0,001, d = 1,58), in timp ce la probele
Agon-Imiepafis scorul total a trecut de 1a 8,00 129,19 (t=-5,22, p< 0,001, d = 1,44). Performantele
individuale s-au consolidat in L1 (p < 0,001, d = 1,05), cu progrese lente dar pozitive in L2 si L3.

Astfel, rezultatele confirma nu doar eficienta interventiei, ci si importanta unei abordari
diferentiate, capabile sa optimizeze atat performanta globala, cat si componentele tehnico-tactice
specifice.

Analiza comparativa a pregatirii tehnico-tactice in competitie

Evaluarea comparativa a pregatirii tehnico-tactice in cadrul competitiilor reprezintd un
indicator fundamental al eficientei procesului de instruire sportiva, Intrucat performanta in probe
specifice precum Kato (lupta la sol) si Agon Imiepafis (lupta in semi-contact) reflectad atat nivelul
de integrare a deprinderilor tehnico-tactice, cat si capacitatea sportivilor de a aplica aceste
deprinderi in contexte competitive cu grad ridicat de solicitare.

Tabelul 5. Rezultatele analizei comparative a parametrilor pregitirii tehnico-tactice in competitie

Proba concurs X S.E.M. S.D. ¢ p Cohen’s d
TI. |T.F. |TI |T.JF. |TI |T.F. cale

Kato (lupta la sol)

5,44 6,56 0,50 0,52 2,00 2,10 -5,08%** 10,0001 | 0,546
(puncte)

Agon Imiepafis

7,93 10,40 | 0,68 0,43 2,63 1,68 -5,82%** 1.0,00004 | 1,119
(puncte)

Nota: la testarea initiala, sportivul I.A. - abandon

Tabelul 5 sintetizeaza, prin raportarea testarii initiale (T.I.) la testarea finald (T.F.),
modificari semnificative ale performantei tehnico-tactice in Pangration, atat pentru proba Kato,
cat si pentru Agon Imiepafis. Cresterile medii ale scorurilor sunt substantiale si statistic
semnificative, iar mdrimea efectelor sugereaza relevanta practica in context competitional.

Kato (lupta la sol): media creste de la 5,44 la 6,56 puncte (A = +1,12; = +20,6%). Testul t
indicd o diferentd semnificativa (t = —5,08; p = 0,0001), iar marimea efectului este moderata
(Cohen’s d = 0,546). Variabilitatea ramane practic neschimbata (SD: 2,00 la 2,10), ceea ce arata
ca progresul este relativ uniform la nivel de lot, fara cresteri sistematice ale dispersiei performantei.

Agon Imiepafis (lupta in semi-contact): media creste de la 7,93 la 10,40 puncte (A =+2,47;
~ +31,1%). Diferenta este foarte semnificativa (t = —5,82; p = 0,00004), cu o valoare mare a
efectului (Cohen’s d = 1,119). Scaderea clara a variabilitatii (SD: 2,63 la 1,68) indica nu doar un
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salt al nivelului mediu, ci si 0 omogenizare a executiilor, adicd o mai buna stabilitate decizionala
si tehnica sub presiune.

In concluzie, avand in vedere modul de repartizare a punctelor prin raportare la procedeele
utilizate de sportivi in competitiile din anul 2023, comparativ cu anul 2022, se poate evidentia o
imbunatatire a strategiei de lupta. Sportivii au incercat sa maximizeze punctajul total prin utilizarea
unor procedee mai complexe, cu un punctaj mai mare, cum ar fi procedeele de lovitura de picior
sau genunchi la cap, proiectare/trimitere la sol (picioarele adversarului nu depasesc nivelul
genunchilor) si proiectdri peste nivelul genunchilor.

Analiza comparativa corelativa a parametrilor compozitiei corporale, psihomotrici,
tehnico-tactici si psihologici, in antrenament si competitie, la sportivii de arte martiale

In contextul aplicirii programului experimental, s-a realizat o analizi corelativa
comparativa menita sa evidentieze relatiile dintre parametrii compozitiei corporale, ai capacitatilor
psihomotrice, ai performantei tehnico-tactice 1n antrenament si competitie, precum si ai
indicatorilor psihologici la sportivii de arte martiale. Scopul a fost acela de a identifica factorii
care influenteaza performanta si adaptarea optima la sarcinile competitive.

Tabelul 6 ( 10) sintetizeazd modificarile corelatiilor dintre componentele
psihomotrice, parametrii antropometrici, performantele tehnico-tactice si factorii psihologici,
evidentiind impactul aplicarii programului experimental.

Tabelul 6. Analiza comparativa a corelatiilor intre componentele psihomotrice si parametrii
antropometrici, performantele tehnico-tactice i factorii psihologici

Matrice Numarul si directia Semnificatia Frecventa intesitatii corelatiei
corelatiilor statistica
T | Pozitive | Negative | p <0.05 | p <0.01 FS S M P

T | TF | TI | TF | TT | TF |TI | TF |TI |TF |TI |TF |TI | TF |TI | TF

80 | 38 | 40 | 42 | 40 37 |46 |31 |27 |10]7 2 ]0

112 62 | 56 | 50 | 56 46 |48 (36 (47 |19]17 |11]|0

112 | 57 | 56 | 55 | 56 56 (47 |35 |36 |18 |17 |3 |12

128 | 82 | 56 | 46 | 72 76 |59 |40 |42 (12|18 |0 |9

\SHRV, YRV, }INo} Nl e

4
5
3

96 | 44 | 49 | 52 | 47 | 3 54 |35 |28 |37 [12|19 |2 |5
2
4

1121 59 | 51 | 53 | 61 74 146 |30 |28 |4 |32 |4 |6

I A N R I IS
IR E=IE=1E=1ESEY
S = IR=1 k=1 I E=1E=)

640 | 342 | 308 | 298 | 332 | 21 | 21 343 | 281 | 200 | 217 | 75| 110 | 22 | 32

Note: T — totale; TI — testarea initiald; TF — testarea finala

Analiza corelationald, compardnd 9 componente psihomotrice cu 40 de parametri
(compozitie corporald, performante tehnico-tactice si factori psihologici) in testarea initiala si cea
finala, arata ca programul experimental a redus numarul total de corelatii semnificative prin filtrare
riguroasa. Programul a facut sa creasca intensitatea relatiilor intre variabilele relevante, trecand de
la o retea fragmentatd dominatd de asocieri slabe la una mai coerentd, cu predominanta a relatiilor
moderate si puternice. Acest fapt reflectd o integrare mai robusta a dimensiunilor psthomotrice,
antropometrice, psihologice si tehnico-tactice in sustinerea performantei.

Analiza comparativd a corelatiilor dintre parametrii pregdtirii tehnico-tactice 1n
antrenament si competitie si factorii psihologici evidentiaza interdependenta dintre nivelul de
performantd motrica si dimensiunile psihologice, subliniind rolul esential al echilibrului dintre
pregétirea fizica, tehnico-tacticd si reglajul psihic in optimizarea performantei sportive

Tabelul 7 evidentiazd modificari semnificative in structura corelatiilor dintre parametrii
tehnico-tactici si variabilele psihologice, rezultate in urma comparatiei dintre testarea initiala si
cea finala.
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Tabelul 7. Analiza comparativa a corelatiilor dintre parametrii pregatirii tehnico-tactice in
antrenament $i competitie si factorul psihologic

Testare Proportie corelatii (nr.) Semnificatia Frecventa intesitatii corelatiei
statistica
T Pozitive | Negative | p<0.05 | p <0.01 FS S M P FP
initiala 46 21 25 2 0 12 18 14 2 0
finala 46 22 24 6 0 16 15 11 4 0
a) Testarea initiala b) Testarea finala

Note: x1-4: Th-Ta Kato in antrenament (1-L1, 2-L.2, 3-L3, 4-Total); x5-8: Th-Ta Agon in antrenament (5-L1, 6-L2, 7-

L3, 8-Total); x9 — Kato 1n competitie, x10 — Agon in competitie; x11 - Emas T total; x12 - Neuroticism — Anxietate

(NA); x13 — Agresivitate - ostilitate (AO)

Fig. 2. Gradul de semnificatie a corelatiei dintre parametrii pregatirii tehnico-tactice in antrenament si
competitie si factorul psihologic la sportivii de arte martiale

Analiza corelationald realizatd in doud etape (initiald si finald) evidentiaza o evolutie
favorabila a relatiilor dintre variabilele tehnico-tactice, componentele psihomotrice si factorii
psihologici, In urma aplicarii programului experimental. Din perspectiva numarului si directiei
legaturilor, 1n etapa initiald au fost identificate 46 de corelatii (21 pozitive, 25 negative), ceea ce
sugereazi un profil usor dezechilibrat al asocierilor dintre domenii. In etapa finald, desi raportul
s-a mentinut relativ echilibrat (22 pozitive, 24 negative), se constatd o crestere a consistentei
asocierilor pozitive, indicand o orientare mai clara cétre relatii functionale intre performantele
tehnico-tactice si particularitatile psihologice, pe fondul interventiei metodice.

Sub aspectul semnificatiei statistice, numarul corelatiilor semnificative a crescut de la doua
(p < 0,05) in etapa initiala la sase (p < 0,05) in etapa finala, ceea ce semnaleazad o tendinta de
stabilizare si consolidare a legdturilor dintre variabilele studiate. Dinamica aceasta este sustinuta
st de modificarea distributiei intensitatii corelatiilor: daca initial au predominat corelatiile foarte
slabe si slabe (12 foarte slabe, 18 slabe), cu doar doud legéturi puternice, in etapa finala se remarca
o crestere a frecventei corelatiilor moderate si puternice (11 moderate, 4 puternice), concomitent
cu o diminuare a celor slabe. Aceastd tranzitie indicd nu doar multiplicarea asocierilor, ci si
cresterea coerentei lor statistice si interpretative.

Analiza diferentiati a tiparelor de asociere confirma aceasti tendinti. In etapa initiala
(Anexa 10, Tabelul 13), au predominat legaturile de intensitate redusd, cu un numar limitat de
asocieri semnificative intre parametrii de tip Agon in antrenament si competitie (de exemplu, X7—
X10, X8-X10), sugerand o relationare incd instabild intre nivelul tehnico-tactic si factorii
psihologici. In etapa finald (Anexa 10, Tabelul 14), apar corelatii semnificative suplimentare (de
exemplu, X3-X13, X4-X9, X5-X11, X7-X9), ceea ce reflectd o aliniere mai coerentd intre
abilitatile tehnico-tactice si particularitatile psihologice, compatibila cu un proces de integrare si
transfer mai eficient al competentelor.
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Rezultatele indica faptul ca programul experimental a contribuit la consolidarea relatiilor
functionale dintre dimensiunile psihomotrice, parametrii tehnico-tactici si factorii psihologici.
Daca la debutul cercetarii au prevalat corelatiile slabe si foarte slabe, la final se observa o crestere
a numarului de corelatii moderate si puternice si o dublare a celor semnificative statistic,
demonstrand eficienta interventiei in dezvoltarea concomitentd a componentelor psihologice si a
performantei tehnico-tactice.

Aplicarea programului experimental a determinat o consolidare a relatiilor dintre
componentele psihomotrice, parametrii tehnico-tactici si factorii psihologici. La inceput
predominau corelatiile slabe si foarte slabe, dar la final se observa o crestere a numarului de
corelatii moderate si puternice si o dublare a corelatiilor semnificative statistic, ceea ce confirma
eficienta interventiei metodice in dezvoltarea simultand a dimensiunilor psihologice si tehnico-
tactice.

Concluziile cercetarii experimentale

In esentd, implementarea programului experimental de interventie a demonstrat eficienta
unei abordari integrate in pregatirea sportivilor de arte martiale, confirmand validitatea ipotezelor
formulate si atingerea obiectivelor propuse. Rezultatele au relevat imbunatatiri semnificative la
nivel psihologic, psihomotric si tehnico-tactic, completate de tendinte pozitive in parametrii
antropometrici si de compozitie corporald, conturdnd o perspectiva complexa asupra dezvoltarii
performantei sportive.

Datele obtinute confirmd ipoteza I, si anume cd programul de antrenament mental
structurat a determinat scdderea semnificativa a anxietdtii si agresivitatii, efectele fiind mai
consistente in grupul experimental decat in grupul de control. Reducerea marcanta a acestor
indicatori valideaza ipoteza si evidentiaza relevanta interventiilor psihologice integrate in procesul
de pregatire in arte martiale.

Analiza comparativa a parametrilor somatici si ai compozitiei corporale a aratat tendinte
favorabile, precum reducerea masei grase si cresterea masei fara grasimi. Chiar dacd nu toate
diferentele au atins praguri de semnificatie statistica, rezultatele confirma ipoteza 2, demonstrand
potentialul interventiei de a optimiza profilul antropometric si de a sustine progresul sportiv printr-
0 mai bund corelare Intre compozitia corporald, psihomotricitate si pregatirea tehnico-tactica.

Componentele psihomotrice (echilibru, agilitate, vitezd de procesare neuronala,
coordonare) au iInregistrat cresteri semnificative statistic intre testarea initiald si cea finald,
confirmate prin valori moderate si mari ale dimensiunii efectului. Evolutia constanta la probele de
agilitate si optimizarea vitezei de reactie vizuald confirma ipoteza 3 si atesta rolul interventiei in
consolidarea capacitatilor psihomotrice esentiale pentru performanta sportiva.

Nivelul pregatirii tehnico-tactice s-a dovedit superior in contexte competitionale
comparativ cu cele de antrenament, aspect confirmat de progresul semnificativ la probele de tip
Kato si Agon. Diferentele constatate indicd o adaptare eficientd a sportivilor la cerintele
competitionale, confirmand ipoteza 4 si relevand transferul eficient al competentelor psihomotrice
si psihologice 1n situatii reale de performanta.

Corelatiile identificate demonstreazd interdependente semnificative Intre compozitia
corporala, parametrii psihomotrici, performantele tehnico-tactice si factorii psthologici. Daca in
etapa initiala reteaua corelationala era fragmentata si dominata de legaturi slabe, in etapa finala se
evidentiazd o structurd mai coerentd, caracterizatd de relatii moderate si puternice. Acest aspect
confirma ipoteza 5 si subliniaza eficienta programului in integrarea dimensiunilor psihomotorii,
antropometrice si psihologice Intr-un model functional stabil, favorabil performantei.
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Rezultatele cercetarii confirma ipotezele formulate, atestand ca programul experimental,
prin integrarea componentelor psihologice, psihomotrice si tehnico-tactice, a contribuit la
reducerea anxietatii si agresivitatii, la imbunatatirea echilibrului, agilititii si vitezei de reactie,
precum si la consolidarea pregétirii tehnico-tactice in competitie. Reorganizarea si intarirea retelei
corelationale dintre parametrii investigati confirmd validitatea stiintifici a interventiei si
evidentiaza necesitatea adoptarii unei instruiri moderne si complexe, adaptata specificului artelor
martiale de performanta, precum Pangration.

Limitele cercetarii experimentale formative

Desi rezultatele obtinute in cadrul cercetdrii experimentale formative valideaza ipotezele
formulate si demonstreaza eficienta programului de interventie, trebuie sa subliniem cateva limite
care pot influenta gradul de generalizare a concluziilor:

1. Dimensiunea si specificul lotului — Esantionul de sportivi a fost relativ restrans si
omogen, fiind alcatuit din sportivi de performanta, cu un nivel de pregatire similar si provenind
dintr-un context competitional unitar. Acest fapt limiteaza extinderea concluziilor asupra altor
categorii de sportivi, cum ar fi cei aflati la nivel de initiere sau sportivi din alte ramuri sportive.

2. Durata programului de interventie — Interventia a avut o duratd limitata, cu etape bine
definite, insa unele efecte (in special cele legate de transferul automatizat al strategiilor mentale in
situatii reale de competitie) ar putea necesita monitorizare pe termen mai lung, pentru a evalua
persistenta rezultatelor.

3. Instrumentele utilizate — Desi au fost folosite metode si teste validate stiintific,
evaluarea unor variabile psihologice (precum anxietatea si agresivitatea) se bazeaza si pe auto-
raportare, ceea ce poate introduce un grad de subiectivitate.

Directii posibile pentru cercetarile viitoare

Pornind de la aceste limite si de la concluziile obtinute, se contureazd mai multe directii
utile pentru aprofundarea tematicii:

1. Extinderea esantionului — Viitoare cercetari ar putea implica un numar mai mare de
participanti, provenind din mai multe cluburi, categorii de varsta si discipline sportive diferite,
pentru a testa aplicabilitatea programului pe un spectru mai larg.

2. Monitorizare longitudinala — Ar fi utila o evaluare repetata, la intervale de 3—6—12 luni,
pentru a observa daca beneficiile obtinute prin programul de antrenament mental si psihomotric se
mentin pe termen lung si in ce masura acestea influenteazd performanta sportiva pe parcursul mai
multor sezoane competitionale.

3. Integrarea altor variabile psihologice — Se pot lua in considerare factori precum
motivatia intrinseca, rezilienta, coeziunea de grup sau autoeficacitatea, pentru o abordare mai
complexa a pregatirii mentale.

4. Dezvoltarea unor module personalizate — Cercetarile viitoare pot viza adaptarea
programelor de interventie la caracteristicile individuale ale sportivilor (ex. profil psihologic, stil
cognitiv, experientd competitionald), pentru a creste eficienta si gradul de personalizare.

5. Analiza calitativd a impactului — Interviurile semi-structurate cu sportivii si antrenorii,
combinate cu observatia sistematicd, ar putea oferi informatii mai detaliate despre modul in care
strategiile mentale sunt percepute si integrate in pregatirea de zi cu zi.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In lumina rezultatelor obtinute, concluziile evidentiaza relatiile esentiale identificate si
fundamenteaza recomandarile practice pentru optimizarea aplicarii in domeniu.

Analiza conceptuald si metodologica a dimensiunilor psihomotricitdtii si autoreglarii
conduitei sportivilor confirma faptul cd acestea constituie factori determinanti in optimizarea
performantei 1n artele martiale. Rezultatele cercetdrii demonstreazd cd integrarea pregatirii
psthomotorii si a mecanismelor de autoreglare emotionala in structura antrenamentului de arte
martiale conduce la o dezvoltare echilibrata a sportivilor, sustinand atat adaptarea la cerintele
competitionale, cét si consolidarea autocontrolului si a disciplinei personale.

Confirmand literatura de specialitate, datele obtinute subliniaza ca pregatirea sportivilor de
arte martiale nu poate fi redusd doar la dimensiunea fizicd sau tehnico-tactica, ci necesitd o
abordare holistica, In care psihomotricitatea si autoreglarea conduitei joaca un rol central. Aceasta
abordare integrativd asigurd nu doar performanta sportiva, ci si dezvoltarea unor competente
psihologice si axiologice esentiale, precum rezilienta, responsabilitatea si conduita morala,
validand importanta artelor martiale ca model educativ si formativ contemporan.

Cercetarea confirma faptul ca profilul psihologic al sportivilor de arte martiale constituie
un determinant esential al conduitei competitionale, evidentiindu-se relatii semnificative Intre
nivelurile de anxietate si manifestarile de agresivitate. Aceste date dovedesc importanta unor
programe de pregatire psihologica diferentiata si a monitorizarii continue a starilor emotionale, in
vederea prevenirii reactiilor necontrolate si a optimizarii autoreglarii emotionale si
comportamentale.

Analiza parametrilor antropometrici $i a compozitiei corporale relevd o omogenitate
generala a grupului, dar si diferente notabile privind masa grasa si varsta cronologica, ceea ce
influenteazd performanta fizica si interpretarea rezultatelor experimentale. Astfel, se confirma
necesitatea unor strategii individualizate de evaluare si programare a antrenamentului, adaptate
particularitatilor morfo-functionale ale fiecdrui sportiv.

Rezultatele psihomotrice pun in evidenta rolul central al stabilitatii posturale si al coerentei
neuromotorii In sustinerea pregatirii tehnico-tactice. Variabilitatea mai mare in controlul lateral si
anterior—posterior indicd oportunitatea implementarii unor interventii specifice de dezvoltare
psihomotricd, care sd sprijine transferul eficient al abilitatilor motrice in contexte competitionale.

Performanta tehnico-tactica a fost mai ridicata in competitii decat in antrenamente, ceea ce
confirma rolul mobilizator al contextului competitional si al resurselor psihologice in optimizarea
randamentului sportiv. Aceastd constatare subliniaza necesitatea integrarii situatiilor de simulare
competitionala si a antrenamentului mental in procesul pregatirii, pentru a consolida autoreglarea
st a facilita transferul optim al deprinderilor 1n situatii reale de lupta.

Implementarea programului experimental de interventie, bazat pe antrenament mental,
pregatire psihica si tehnico-tactica, a demonstrat o eficientd semnificativd in reducerea anxietatii
si agresivitatii, consoliddnd mecanismele de reglare si autoreglare emotionald si comportamentala
ale sportivilor de arte martiale.

Analiza parametrilor antropometrici si a compozitiei corporale a evidentiat tendinte
favorabile de reducere a masei grase si de crestere a masei fara grasimi, confirmand potentialul
interventiei de a sustine adaptarea fiziologicd si de a optimiza performanta sportiva printr-o
corelare eficienta intre profilul somatic si solicitdrile specifice artelor martiale.

Dezvoltarea componentelor psihomotrice — echilibru, agilitate, coordonare si viteza de
reactie — a Inregistrat progrese semnificative statistic, ceea ce confirma rolul fundamental al
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psthomotricitdtii in sustinerea pregatirii tehnico-tactice si in crearea premiselor pentru performanta
competitiva superioara.

Evaludrile tehnico-tactice au evidentiat o eficienta crescutd a sportivilor in competitii
comparativ cu antrenamentele, aspect care subliniazd rolul contextului competitional si al
resurselor psihologice mobilizate in optimizarea expresiei tehnico-tactice si in facilitarea
transferului abilitatilor in situatii reale de confruntare.

Reorganizarea si 1Intdrirea relatiei corelationale dintre parametrii antropometrici,
psthomotrici, psihologici si tehnico-tactici confirma integrarea functionald a dimensiunilor
pregatirii sportive. Aceastd structurd mai coerenta releva faptul ca performanta in arte martiale se
bazeaza pe interdependenta acestor factori si pe capacitatea sportivului de a-si autoregla conduita
prin resurse mentale si psthomotorii bine consolidate.

In ansamblu, cercetarea confirma validitatea programului experimental si a
fundamentelor sale teoretice si metodologice, demonstrand ca reglarea si autoreglarea conduitei
sportivilor de arte martiale, prin integrarea dimensiunilor psihologice, psihomotrice si tehnico-
tactice, constituie o directie modernd si eficientd de pregatire. Acest model formativ, adaptat
specificului disciplinelor martiale complexe precum Pangration, oferd un cadru stiintific si
aplicativ solid pentru optimizarea performantei, dezvoltarea rezilientei psihologice si afirmarea
unei conduite sportive bazate pe autocontrol, echilibru si eficientd competitiva.

*kk

o Integrarea sistematicd a antrenamentului mental si psihomotric in programele de pregatire
a sportivilor, pentru a sustine autoreglarea emotionald si performanta optima.

e Personalizarea programelor de pregatire psihologica in functie de nivelul sportiv, avand in
vedere diferentele emotionale identificate.

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare intre sportivi si antrenori, pentru a armoniza
perceptiile asupra starilor anxioase si pentru a construi un climat de incredere.

e Monitorizarea continua a starii psihologice si motrice a sportivilor, folosind instrumente
validate, pentru a adapta interventiile la nevoile specifice.

e Implicarea antrenorilor in sustinerea pregatirii mentale, prin formare specifica si colaborare
cu specialisti in psihologia sportului.

e Implementarea etapizatd si graduala a programelor de interventie, pentru a asigura
absorbtia si generalizarea strategiilor in conditii reale de competitie.

e Extinderea cercetarilor pe loturi mai diverse si pe termen lung, pentru a confirma si
optimiza metodele validate si a evalua sustenabilitatea efectelor.

e Promovarea unor atitudini de respect, disciplind si autocontrol in toate etapele pregatirii
sportivilor, ca baza pentru dezvoltarea performantei durabile.

e Utilizarea tehnicilor de ideomotricitate si reprezentdri mentale (VAKOG) ca instrumente
standard in antrenamentul mental.

e Integrarea echilibrului intre componentele fizice si psihice ca principiu fundamental in
proiectarea programelor de pregatire.

e Crearea unor protocoale de interventie psihologica personalizate, care sd tind cont de
profilul emotional si motric al fiecarui sportiv.

e Sustinerea unui dialog continuu intre cercetatori, antrenori si sportivi, pentru a adapta si
perfectiona in permanenta strategiile de pregétire si interventie.
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