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INTRODUCERE

Taekwondo nu este doar o disciplina sportiva, ci si un mijloc complex de
formare personald, care contribuie esential la dezvoltarea fizica, emotionala si
cognitiva a copiilor si tinerilor. Prin natura sa, acest sport cultiva valori precum
autodisciplina, respectul, perseverenta si autocontrolul, oferind tinerilor nu doar
abilitati fizice, ci si instrumente importante pentru dezvoltarea caracterului si reglarea
emotionald. Antrenamentele regulate de tackwondo s-au dovedit a avea un impact
pozitiv asupra capacitatii de concentrare, autocontrolului si rezilientei, aspecte care
influenteaza in mod direct comportamentul social si performantele academice ale
practicantilor. Astfel, tackwondo-ul depéseste granitele unui simplu sport de contact
si devine un partener activ in procesul educational al tinerilor.

in ciuda beneficiilor evidente, in Roménia cercetirile asupra taekwondo-
ului sunt inca limitate, concentrandu-se mai ales pe aspecte fizice sau tehnico-tactice.
Un domeniu esential, nsa neglijat, este pregatirea psihologica, care joacd un rol
crucial in performanta sportiva. Gestionarea stresului competitional, mentinerea
concentrarii si luarea deciziilor rapide sunt abilitati mentale indispensabile unui
sportiv de performantd. Cu toate acestea, majoritatea cluburilor de tackwondo din
Roménia nu dispun de psihologi sportivi sau de resurse specializate Tn acest sens.
Aceasta lipsa evidentiaza nevoia de solutii alternative, accesibile direct antrenorilor,
care sa poatd integra pregatirea mentala in rutina de antrenament.

Pornind de la aceasta realitate, cercetarea propusa isi propune dezvoltarea
unei metode inovatoare de optimizare a pregatirii sportivilor de tackwondo prin
includerea unor strategii psihologice aplicabile direct Tn antrenament. Metoda
presupune combinarea exercitiilor specifice pentru dezvoltarea vitezei de reactie si
echilibrului cu tehnici de mindfulness, recunoscute pentru eficienta lor in reducerea
stresului si imbunatatirea concentrérii. Prin aceasta abordare interdisciplinard, se
urmareste crearea unui protocol accesibil si eficient, care sa sustind sportivii in fata
provocarilor mentale generate de competitiile de inalt nivel si antrenamentele
solicitante.

Implementarea acestei metode Tn cluburile sportive ar putea reprezenta un
pas important in directia profesionalizarii antrenamentului psihologic in tackwondo.
Prin integrarea activa a dimensiunii mentale in procesul de pregatire, cercetarea
contribuie la o abordare holisticd a performantei sportive, in care aspectele fizice si
psihologice sunt tratate complementar. Astfel, sportivii nu doar ca isi imbunatatesc
rezultatele, dar devin mai echilibrati, mai rezilienti si mai pregatiti sa faca fata
presiunilor specifice sportului de performanta.



PARTEA 1. FUNDAMENTAREA TEORETICA A TEMEI DE
CERCETARE

CAPITOLUL 1. TEORIA SI METODICA ANTRENAMENTULUI
SPORTIV

Fiinta umand este alcdtuita din structuri extrem de complexe, care
interactioneaza constant in cadrul organismului si se reflectd in actiunea motrica.
Aceasta complexitate impune o abordare echilibratd a antrenamentului sportiv, care
sa ia in considerare toate nivelurile structurale — fizic, psihic si cognitiv — pentru a
sprijini dezvoltarea completd a sportivilor (Tarrago, Seirul-lo & Cos, 2019). Desi
domeniile fiziologiei exercitiului, psihologiei sportului si nutritiei s-au dezvoltat
independent, o abordare integrata, centratd pe nevoile reale ale sportivilor, este
esentiald. Prin colaborarea eficientd dintre cercetatori si antrenori, se pot depasi
limitarile actuale, optimizand potentialul sportiv si adaptdnd interventiile la
individualitatea fiecarui atlet (Bompa et al., 2019).

Sportul are o puternica dimensiune sociala si culturala, fiind recunoscut nu
doar pentru beneficiile sale fizice, ci si pentru impactul asupra sanatatii mintale,
relatiilor interumane si reducerii stresului (Georgian & Lorand, 2016). in timp,
structura antrenamentelor a evoluat in functie de progresele stiintifice, experientele
practicienilor si cerintele competitionale, formand un cadru teoretic si metodologic
coerent. Totusi, pentru a raspunde eficient realitatilor moderne, stiinta sportului
trebuie sa se alinieze obiectivelor specifice ale performantei, printr-o planificare
riguroasa si interdisciplinara (Issurin, 2010).

Pe fondul expansiunii recente a sportului, inclusiv in aria intretinerii
corporale si a recuperarii, implicarea activa a guvernelor si promovarea reusitelor
sportive prin mass-media au crescut interesul public si sustinerea performantei. In
acest context, succesul nu depinde exclusiv de aptitudini, ci si de atitudinea
sportivului fatd de activitatea desfasurati, ceea ce genereazd 0 sinergie ntre
competente, motivatie si valori morale (Nastase, 2012). Sportul oferd, totodatd, un
cadru ideal pentru cercetare si testare, monitorizarea progresului fiind vitald pentru
ajustarea strategiilor de pregitire si atingerea obiectivelor propuse (Duggan et al.,
2021). Astfel, teoria si metodica antrenamentului sportiv raméan instrumente
fundamentale pentru orientarea si optimizarea procesului de dezvoltare a
performantei.



1.1. CARACTERISTICILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Antrenamentul sportiv a cunoscut o evolutie semnificativa in ultimele
decenii, datoritd progresului stiintific si a intelegerii mai profunde a organismului
uman in contextul efortului fizic. Cu toate acestea, unele metodologii raman
invechite, desi teoriile care le sustineau au fost deja infirmate (Renshaw et al., 2019).
Sportul este astazi perceput ca un fenomen complex, in continua schimbare,
influentat de factori personali si de mediu, dar si de modificari ale echipamentelor,
regulilor si metodelor de antrenament (Pol et al., 2020). Antrenorul joaca un rol-cheie
in acest proces, fiind un lider educat prin experientd formala si informala (Menezes,
2021), iar succesul sportiv presupune o intelegere integratd a componentelor fizice,
psihologice si pedagogice.

Definit ca un proces pedagogic de adaptare sistematica a organismului la
eforturi intense (Ministerul Educatiei, 1973), antrenamentul are ca obiectiv
optimizarea performantei prin individualizare, progresie si periodizare (Kasper,
2019). Procesul de adaptare este reglat biologic prin mecanisme precum sindromul
general de adaptare, care parcurge etapele de alarma, rezistentd si epuizare. Repetitia
eforturilor supraliminare duce la modificari functionale si morfologice ale
organismului (Nan, 2013), favorizdnd progresul sportiv daca sunt respectate
principiile stiintifice ale antrenamentului.

Totodata, stiinta sportului evidentiaza nevoia de abordari interdisciplinare,
intrucat pregatirea sportivilor nu poate fi separata de factorii psihologici si sociali
care le influenteaza performanta. Din perspectiva sistemelor complexe, sportivii sunt
vazuti ca entitati adaptative, ale caror reactii la mediu sunt dinamice, neliniare si
interconectate, aspect ce impune o permanenta ajustare a antrenamentului (Pol et al.,
2020). Astfel, optimizarea performantei implicd nu doar aplicarea cunostintelor
tehnice, ci si integrarea abilitatilor interpersonale, a empatiei si a capacitatii de
adaptare la context, pentru a asigura o dezvoltare durabila si sustenabild in sportul
modern.

1.2. COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN ARTELE MARTIALE

Antrenamentul sportiv este un proces complex, alcatuit din mai multe
componente fundamentale — denumite si factori ai antrenamentului — care contribuie,
impreund, la dezvoltarea completa a sportivului si la atingerea performantei. Fiecare
componenta are un rol specific si este indispensabila in pregatirea moderna.

Pregatirea fizica reprezinta fundamentul pe care se construieste intregul
proces sportiv. Ea urmareste dezvoltarea calitatilor motrice de baza — forta, viteza,
rezistenta, flexibilitate si coordonare — care permit sportivului sa faca fata cerintelor
competitionale.



Pregatirea tehnica se concentreaza pe perfectionarea executiilor specifice
sportului practicat, prin invatarea si automatizarea tehnicilor necesare. Este o conditie
esentiald pentru performanta, intrucat precizia miscarilor determind eficienta in
competitii.

Pregatirea tactica are in vedere elaborarea strategiilor de joc si
dezvoltarea capacitatii sportivului de a lua decizii rapide si eficiente in competitii.
Adaptabilitatea in functie de adversar si context este un aspect cheie al acestei
componente.

Pregatirea teoretica ofera sportivului cunostinte despre regulamente,
nutritie, recuperare, fiziologia efortului si principiile antrenamentului, contribuind la
o intelegere profunda si constientd a propriului parcurs sportiv (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Pregatirea psihologica este vitala in sportul de performanta, vizand
dezvoltarea abilitatilor mentale precum motivatia, concentrarea, gestionarea stresului
si construirea increderii in sine. Aceastd componenta sustine rezilienta si stabilitatea
emotionala a sportivului.

Pregdtirea artistica, specifica sporturilor cu dimensiune estetica (ex.
gimnasticd, patinaj artistic), dezvolta expresivitatea, fluiditatea si eleganta miscarilor,
contribuind la impresia generala a unei evolutii.

Pregatirea biologicd urmareste mentinerea si optimizarea sanatatii
sportivului, printr-un echilibru intre nutritie, hidratare, somn si recuperare. Aceasta
asigura prevenirea accidentarilor si sustine performanta pe termen lung.

impreund, aceste componente formeazi un sistem integrat, in care
dezvoltarea armonioasd a fiecarui element sustine obtinerea rezultatelor de varf in
sportul modern.

1.2.1. PREGATIREA FIZICA iN ARTELE MARTIALE

Pregatirea fizica reprezintd baza dezvoltarii oricarui sportiv, fiind esentiala
pentru optimizarea calititilor motrice si pentru realizarea corectd a elementelor
tehnice specifice fiecarei discipline sportive. Aceastd componenta nu doar sustine
performanta de inalt nivel, ci contribuie si la mentinerea sanatatii generale a
sportivului. Tn acest sens, abordarile moderne de antrenament integreazi metode
stiintifice pentru proiectarea $i monitorizarea programelor, urmarind o progresie
eficienta si reducerea riscului de accidentri si suprasolicitare (Halson, 2014).

Calitatile fizice — precum forta, viteza, rezistenta, flexibilitatea si
coordonarea — sunt considerate aptitudini motrice inndscute, ce pot fi dezvoltate prin
antrenamente directionate. Acestea joacd un rol crucial in sustinerea efortului sustinut



si eficient in timp, constituind un indicator important al potentialului sportiv (Triboi
& Pacuraru, 2013).

Pregatirea fizica se imparte in doua directii majore: generala si specifica.
Pregatirea fizica generala urmareste dezvoltarea globala a organismului, fiind comuna
tuturor sporturilor, si are rolul de a forma o conditie fizica de baza solida. Pregatirea
fizica specifica adapteazd aceastd fundatie la cerintele particulare ale sportului
practicat, orientand efortul in functie de solicitarile competitionale.

n plus, sporturile de intensitate ridicati — precum atletismul, jocurile
sportive sau artele martiale — contribuie la imbunatatirea densitétii minerale osoase,
un factor esential in prevenirea accidentdrilor §i mentinerea unei conditii fizice
durabile. Comparativ, sporturile de intensitate redusa, cum ar fi inotul sau ciclismul,
au un impact mai scazut in acest sens (Jin et al., 2023). O densitate osoasa crescuta
sprijind dezvoltarea calitatilor motrice si reduce riscul fracturilor, contribuind astfel la
longevitatea in cariera sportiva (Fong et al., 2007).

1.2.2. PREGATIREA TEHNICA iN ARTELE MARTIALE

Odata cu incheierea perioadei de crestere si dezvoltare, sportivii intra intr-
o etapa in care accentul se muta pe perfectionarea tehnica, moment in care pot atinge
potentialul maxim de performantd (Zhang & Wang, 2023a). Pregitirea tehnica
reprezintd totalitatea actiunilor motrice specifice unei discipline sportive, executate
intr-un mod ideal, eficient si economic din punct de vedere energetic. Aceastd
componentd este direct influentata de celelalte elemente ale antrenamentului, Tn
special de pregatirea fizica, care oferd baza necesard pentru o executie corectd.
Deficientele fizice vor conduce inevitabil la limitari in precizia si eficienta tehnica
(Nan, 2013).

Importanta pregitirii tehnice variazi in functie de specificul sportului. in
sporturile estetice, precum gimnastica sau patinajul artistic, acuratetea executiei
tehnice este decisiva in obtinerea performantei. In sporturile de echipd sau de lupta,
insd, tehnica este fundamentala pentru luarea deciziilor rapide in contexte variabile si
solicitante. Executarea abilitatilor tehnice presupune o interactiune complexa intre
functiile motorii fine si brute, abilitati fizice (forta, viteza, coordonare), capacitatea de
concentrare si decizia tactica (Nuccio, 2017).

Prin analiza mecanicii miscarilor, sportivii pot constientiza si optimiza
modul de executie, reducand astfel consumul inutil de energie si crescand eficienta
(Zhang & Wang, 2023b). Totodata, pregatirea tehnica trebuie organizatd conform
principiilor didactice, astfel incit s permitd dezvoltarea treptatd si aplicabild a
competentelor practice. Desi exista studii privind pregatirea teoretica a sportivilor,
literatura actuald este sdracd in ceea ce priveste metodologia specifica pregatirii
tehnice. in acest context, rolul antrenorului si al sportivului ca participanti activi in



procesul pedagogic devine esential pentru formarea unui set solid de competente
motrice aplicabile in competitii (Pityn et al., 2017).

1.2.3. PREGATIREA TACTICA iN ARTELE MARTIALE

Pregatirea tactica reprezinta un element esential in procesul de
antrenament sportiv, fiind definita ca ansamblul mijloacelor motrice care sustin
desfasurarea activitatii competitionale in vederea atingerii unui obiectiv clar (Triboi
& Pacuraru, 2013). Ea presupune dezvoltarea capacitatii sportivului de a utiliza forme
variate de actiune in functie de contextul competitional, fiind adaptata specificului
fiecarei ramuri sportive. In functie de modul de abordare, se disting trei tipuri de
tactici: tactica pasiva (contraatac), tactica activd (initierea actiunilor ce determina
reactiile adversarului) si tactica mixta, care le combina.

Un element central al pregatirii tactice moderne este creativitatea, o
abilitate care permite sportivului sa ia decizii neprevazute si eficiente, oferindu-i un
avantaj competitiv. Cu toate acestea, modelele actuale de instruire tactica sunt adesea
rigide si standardizate, neacordand suficienta importantd dezvoltarii creativitatii
tactice (Memmert, 2015). Dezvoltarea acestei dimensiuni ar permite sportivilor sd
reactioneze mai eficient in situatii imprevizibile si sa isi adapteze strategiile in timp
real.

Pregatirea tacticd se structureazd pe mai multe niveluri de invatare:
cunostintele tactice (informatii despre metode si forme de actiune), priceperile tactice
(capacitatea sportivului de a adapta actiunile in functie de situatie) si deprinderile
tactice (automatizari motrice folosite eficient in context competitional). Gandirea
tactica este manifestata in conditii de stres si timp limitat, fiind un indicator al
capacitatii sportivului de a lua decizii rapide si eficiente in situatii de presiune (Triboi
& Pacuraru, 2013).

Astfel, pregatirea tacticdi nu presupune doar instruirea in strategii
prestabilite, ci si formarea unei gandiri flexibile, creative si adaptabile, esentiala
pentru performanta in sportul modern.

1.2.4. PREGATIREA PSIHOLOGICA N ARTELE MARTIALE

Psihologia sportului a cunoscut o dezvoltare considerabild in ultimele
doud decenii, insd multi sportivi si antrenori raman reticenti in a apela la sprijinul
psihologilor sportivi, din cauza lipsei unei intelegeri clare asupra modului in care
abilitatile mentale influenteaza performanta (Gee, 2010). Comparativ cu domeniile
fiziologice, efectele psihologice sunt mai greu de cuantificat, ceea ce contribuie la
subestimarea impactului lor.
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Pe fondul extinderii medicinei sportive, accentul s-a mutat de la simpla
tratare a accidentarilor catre preventie si sustinerea sanatatii mentale a sportivilor.
Colaborarea intre psihologi si medici sportivi devine esentiald, mai ales in contextul
identificarii frecvente a problemelor emotionale in randul sportivilor de performanta
(Mann et al., 2007). Starile emotionale influenteaza semnificativ invatarea motrica,
iar 1n sportul de elita, anxietatea si nivelul de excitare pot afecta negativ deciziile si
performanta in competitii (Moran, 2016; Park et al., 2020).

Pentru sustinerea echilibrului psihofiziologic, una dintre cele mai
promititoare metode este biofeedback-ul, care permite sportivilor sa monitorizeze in
timp real parametri fiziologici precum ritmul cardiac, respiratia si activitatea
cerebrald. Un aspect central este variabilitatea ritmului cardiac (VRC), corelata cu
autoreglarea emotionald si controlul stresului, obiective esentiale in pregatirea
sportiva de performanta (Lehrer & Gevirtz, 2014). Antrenamentele bazate pe VRC
ajuta sportivii sa atingd o stare de coerenta fiziologica, imbunatatind astfel
concentrarea si randamentul competitional.

Meta-analizele recente confirma eficienta biofeedback-ului in cresterea
performantei prin reglarea factorilor psihofiziologici, insa limitarile metodologice —
in special dimensiunea redusa a esantioanelor — ridica intrebari privind validitatea
rezultatelor (Jimenez Morgan & Molina Mora, 2017). in plus, perceptiile subiective
ale sportivilor asupra anxietatii si stresului influenteaza eficienta interventiei, motiv
pentru care viitoarele cercetari ar trebui sa coreleze datele obiective cu evaluarile
psihologice subiective.
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CAPITOLUL 2. STRESUL SI ANXIETATEA iN ARTELE
MARTIALE

2.1. EFECTELE NEGATIVE ALE STRESULUI SIANXIET/LTII
ASUPRA PRACTICANTILOR DE ARTE MARTIALE

in societatea actuald, stresul este o realitate constantd, afectind sinatatea
psihologica, fizica si sociala a indivizilor. Practicarea activitatilor sportive devine tot
mai des o forma eficientd de gestionare a stresului, contribuind atat la echilibrul
mintal, cat si la starea generald de bine (Pifieiro-Cossio et al., 2021). Tn sportul de
performantd, insd, stresul capatd dimensiuni aparte, mai ales in perioadele
competitionale, cand presiunea este amplificatd. Sursele de stres includ nu doar
dificultatile antrenamentului, ci si conflictele personale, frica de esec sau asteptarile
din partea antrenorilor si familiei (Garinger et al., 2018).

Tn sporturile de contact, cum sunt judo-ul si tackwondo-ul, stresul
competitional determind cresteri semnificative ale nivelurilor hormonale, precum
cortizolul si epinefrina. Aceste reactii fiziologice sunt evidente in timpul
confruntirilor, fie ele oficiale sau simulate (Slimani et al., 2018). Infrangerile sunt
asociate cu niveluri crescute de cortizol si anxietate anticipativa (Cintineo & Arent,
2019), iar reactiile emotionale intense influenteaza capacitatea de luare a deciziilor in
competitie.

Anxietatea sportiva este clasificatd in trei dimensiuni: cognitiva (ganduri
negative), somatica (raspunsuri fiziologice) si increderea in sine — toate influentate de
apropierea competitiilor (De Oliveira et al., 2022). Utilizdnd chestionarul CSAI-2,
cercetatorii au corelat aceste tipuri de anxietate cu niveluri de cortizol si acid uric,
confirmand ca stresul afecteaza direct raspunsurile fiziologice. Tn judo, natura
confruntarii directe intensifica presiunea psihologica si fiziologica, afectand atat
starea emotionald, cat si performanta sportivului (Papacosta et al., 2016).

Meta-analize recente (Rossi et al., 2022) au aratat cd sportivii invinsi
prezintd niveluri mai mari de tensiune, nervozitate si anxietate decat castigatorii.
Acest fapt confirmd necesitatea interventiilor psihologice personalizate, menite sa
imbunatateasca reglarea emotionald si sa previna burnout-ul. Antrenamentul mental
devine, astfel, o componenta esentiald a pregatirii moderne in sporturile de lupta, in
special pentru sportivii tineri, care sunt mai vulnerabili in fata stresului
precompetitional (World Tackwondo Federation, 2021).

Un alt aspect esential este gestionarea fricii de accidentare, frecvent
intalnitd in sporturi precum tackwondo, unde incidenta comotiilor cerebrale este
ridicatd (Koh & Watkinson, 2002). Sistemul de punctare, care favorizeaza loviturile
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la cap, contribuie la acest risc, iar teama de accidentare poate genera blocaje mentale.
De aceea, antrenorii joaca un rol-cheie in formarea concentrarii si autocontrolului,
ajutand sportivii sa-si gestioneze atentia si emotiile in momente de presiune (Kazemi
et al., 2005).

O problema frecventa in sporturile pe categorii de greutate este scaderea
rapida in greutate, adoptatd de peste 90% dintre sportivi Inainte de competitii (Castor-
Praga et al., 2021). Aceste metode, desi eficiente pe termen scurt, produc efecte
adverse atat fizice (tensiune arteriald crescuta, deshidratare), cat si emotionale
(tristete, confuzie, iritabilitate). De asemenea, ele sunt influentate puternic de
antrenori, parinti si cultura sportivd generald, ceea ce subliniaza nevoia educatiei
nutritionale si psihologice in randul sportivilor.

Un alt factor care afecteaza performanta este oboseala mentald, care poate
reduce rezistenta aeroba si coordonarea, fara a afecta insd performanta anaeroba
(Campos et al., 2022). Aceasta forma de epuizare este frecvent trecuta cu vederea, dar
are un impact considerabil in sporturile care necesita decizii rapide si reactii precise.

Astfel, performanta sportivi nu depinde doar de pregitirea fizica si
tehnica, ci si de starea psihologica a sportivului. Stresul competitional, anxietatea si
frica de accidentare sunt factori care, daca nu sunt gestionati corect, pot duce la
scaderea performantei si chiar la abandonul sportiv. Prin urmare, interventiile de
pregatire psihologica — precum mindfulness, coaching orientat spre dezvoltare
personala si biofeedback — devin instrumente esentiale in formarea sportivului
modern. Desi in unele federatii s-au facut pasi importanti in acest sens, sustinerea
psihologica a sportivilor riméne, in continuare, un domeniu care necesita consolidare
si investitie.

2.2. EFECTELE POZITIVE ALE ARTELOR MARTIALE ASUPRA
DEZVOLTARII COPIILOR

in contextul sportiv contemporan, artele martiale se remarci prin
diversitatea lor, cu aproximativ 200 de stiluri identificate, fiecare avand
particularitatile sale dar urmarind un scop comun: perfectionarea abilitatilor de
autoaparare si dezvoltarea integrald a practicantului. Motivatiile pentru angajarea in
aceste discipline sunt variate si includ imbunatatirea conditiei fizice, dezvoltarea
disciplinei mentale, sporirea increderii in sine, participarea la competitii si utilizarea
artelor martiale ca formd complementara de terapie (Bu et al., 2010). Pe langa
aspectele fiziologice, se pune accent si pe beneficiile psihosociale, unde valorile
precum respectul, autocontrolul si perseverenta sunt fundamentale pentru succesul
personal si sportiv.

Performanta sportiva si autoapdrarea nu se limiteaza doar la abilitatile
fizice sau tehnice, ci implicd si dezvoltarea functiilor executive: creativitate,
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flexibilitate, memorie de lucru si autocontrol. Sportivii care reusesc sa faca fata
situatiilor imprevizibile au nevoie sa proceseze rapid informatii complexe si sa isi
ajusteze deciziile in timp real. Studiile aratd ca abordarile integrate — care combina
activitdti aerobe, antrenamentul artelor martiale si yoga — pot stimula semnificativ
functiile executive (Diamond & Lee, 2011). Astfel, se contureaza o relatie stransa
intre performanta sportiva si procesele cognitive superioare, iar aceste abilitati se
dezvoltd In mod optim in medii dinamice specifice sporturilor cu abilitati deschise,
cum ar fi artele martiale.

Sporturile se impart, in functie de mediul de desfasurare, in doua categorii
principale. Sporturile cu abilitdti deschise, desfasurate in medii dinamice si
imprevizibile, solicitd procese cognitive complexe — atentie, planificare,
adaptabilitate si capacitatea de a inhiba reactiile impulsive — esentiale pentru reusita
prin medii controlate, unde cerintele cognitive sunt relativ reduse. Cercetarile recente
subliniaza ca practicarea artelor martiale, care se incadreaza in categoria sporturilor
cu abilitati deschise, produce imbunatatiri notabile in functiile executive, inclusiv in
memoria de lucru, atentia distributiva si controlul inhibitor, consolidand astfel
capacitatea sportivilor de a lua decizii rapide si corecte in situatii de competitie.

Din punct de vedere istoric, artele martiale au pus accent pe autoreglare,
iar principiile de autocontrol si disciplind riman piloni importanti. in practicarea
artelor martiale, sportivii invatd nu doar tehnici de lupta, ci si cum sa isi regleze
reactiile emotionale, sa-si suprime impulsurile automate si sa raspunda constient la
situatii tensionate. Astfel, creativitatea si flexibilitatea mentala se contureaza prin
antrenamente intense, adaptate la un mediu dinamic si imprevizibil (Giordano et al.,
2021). Studiile evidentiaza faptul ca sportivii de elitd detin o mai buna capacitate de
autoevaluare si orientare spre sanatate, comparativ cu practicantii la nivel recreational
— un aspect ce contribuie la adoptarea unui stil de viata sanatos si la o crestere a
constiintei de sine (Kotarska et al., 2019).

Cercetarile recente aratd ca practicarea regulata a artelor martiale, in
special a disciplinelor precum karate si tackwondo, duce la imbunatatirea functiilor
cognitive ale copiilor si adolescentilor. Aceasta include dezvoltarea atentiei selective,
a memoriei de lucru si a timpului de reactie, abilitati esentiale pentru activitati
sportive si de zi cu zi (Giordano et al., 2021). in plus, se observi o relatie inversa
intre nivelul de practica si agresivitate, avand in vedere cd sportivii cu centuri
avansate tind sd manifeste comportamente mai controlate si orientate spre atingerea
obiectivelor (Skelton, Glynn & Berta, 1991). De asemenea, programele de
antrenament bazate pe arte martiale au fost asociate cu sciaderea comportamentelor
deviante si cu cresterea inteligentei emotionale, sporind astfel capacitatea de adaptare
la diverse situatii sociale (Lindell-Postigo et al., 2023).
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Printre formele de arte martiale, tai chi-ul se remarca prin beneficiile
asupra sanatatii. Practicarea tai chi-ului contribuie la reducerea stresului,
imbunatatirea echilibrului si controlul postural, dar are si un impact pozitiv asupra
functiei cognitive. Cercetarile aratd ca aceastd practicd este utila atdt pentru
persoanele tinere, cat si pentru varstnici, ajutand la incetinirea declinului cognitiv si la
cresterea agilitatii mentale (Bu et al., 2010; Wayne et al., 2014; Xue et al., 2022).

Originar din Coreea si recunoscut la nivel global, Tackwondo-ul combina
tehnici de luptd cu o filosofie integratd care pune accent pe autocontrol, respect,
integritate si perseverentd (Ng-Knight et al., 2022). Practicantii acestei discipline
beneficiazd nu numai de imbunatatirea conditiei fizice, ci si de o dezvoltare mentala
si sociald profunda. Filosofia Taekwondo-ului, exprimati prin cinci principii
fundamentale — curtoazie, integritate, perseverentd, autocontrol si spirit neinfrant —
ghideazd comportamentul practicantilor si promoveaza o viatd echilibrata.
Antrenamentele includ atat exercitii fizice, cat si componente de meditatie si pregatire
mentald, contribuind la dezvoltarea armonioasa a individului (Dziwenka & Johnson,
2015).

Studiile recente demonstreaza ca antrenamentul in Taekwondo aduce
beneficii notabile asupra functiilor executive: imbunatatirea atentiei, a memoriei de
lucru, a inhibitiei si a capacitatii decizionale. Aceste efecte sunt rezultatul unei
combinatii intre efortul fizic intens si cerintele cognitive ridicate, precum anticiparea
miscirilor adversarului si luarea rapida a deciziilor sub presiune (Pujari, 2024). Tn
plus, practicarea regulatd a Tackwondo-ului este asociatd cu cresterea increderii in
sine, reducerea stresului academic si dezvoltarea abilititilor de comunicare si
leadership. Aceste beneficii se extind dincolo de sala de antrenament, influentind
pozitiv comportamentul social si performantele educationale ale copiilor si
adolescentilor (Lee & Kim, 2012; Cho, Park & Lee, 2018).

Experienta in Taekwondo stimuleaza, de asemenea, autoreglarea
emotionald, fiind esentiala pentru gestionarea situatiilor tensionate din competitii.
Antrenorii subliniazd importanta calmului si a respectului in dojang, iar tehnicile de
respiratie si concentrare sunt folosite pentru a controla reactiile emotionale. Acest
proces nu doar ca reduce nivelurile de stres si anxietate, dar conduce si la dezvoltarea
unei imagini de sine pozitive si a unui sentiment de autoeficacitate. Studiile indica, de
asemenea, ca practicantii avansati de Taeckwondo prezintd scoruri mai scazute la
evaludrile comportamentelor agresive si 0 mai buna capacitate de adaptare la mediul
educational si social (Ng-Knight et al., 2022; Skelton, Glynn & Berta, 1991).

in ansamblu, artele martiale, iar in special Taeckwondo-ul, se dovedesc a fi
instrumente puternice pentru dezvoltarea holistica a individului. Practicarea acestor
discipline nu doar imbunatiteste conditia fizica si performanta sportiva, ci contribuie
si la evolutia functiilor cognitive, la consolidarea echilibrului emotional si la
dezvoltarea competentelor sociale. Integrarea valorilor etice si a principiilor
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traditionale intr-un program de antrenament modern maximizeaza efectele benefice,
transforméand sportul intr-un mediu educational si de auto-imbunatitire continua
(Mutz et al., 2020).

Din perspectiva cercetarii, studiile evidentiaza necesitatea unor programe
de antrenament care sd combine abordarile traditionale cu tehnicile moderne de
dezvoltare cognitivd si emotionald. Evaluarea profilului psihologic individual al
sportivilor si adaptarea interventiilor la aceste particularitati pot conduce la
imbunatatirea semnificativd a performantei competitive si la sustinerea unui stil de
viata sanitos. in plus, extinderea cercetirilor asupra impactului pe termen lung al
antrenamentului in Tackwondo si in alte arte martiale va contribui la clarificarea
mecanismelor cognitive si emotionale implicate, facilitind astfel elaborarea unor
strategii optime de pregatire (Parmigiani et al., 2009).

2.3. METODE DE AMELIORARE A STRESULUI SI ANXIETATII LA
SPORTIVI

Artele martiale, prin cele aproximativ 200 de stiluri diferite, promoveaza
nu doar autoapararea, ci si dezvoltarea conditiei fizice, disciplinei mentale si
increderii in sine. Practica acestora stimuleaza functiile executive — gandirea creativa,
memoria de lucru, autocontrolul —, avand efecte cognitive superioare Tn sporturi cu
abilitati deschise. Practicantii de arte martiale, in special cei de performanta, prezinta
imbunatatiri semnificative la nivelul inhibitiei, atentiei si procesarii informatiilor.
Autoreglarea, specifica acestor sporturi, consolideaza autocontrolul, echilibrul si
adaptabilitatea 1n fata provocarilor.

Taekwondo, ca ramurd a artelor martiale, contribuie semnificativ la
dezvoltarea personald. Practica sa imbind tehnici fizice si valori etice — autocontrol,
perseverentd, respect — oferind beneficii cognitive, sociale si psihologice. Studiile
confirma ca Taeckwondo-ul imbunatateste atentia, memoria de lucru, autocontrolul si
increderea in sine. De asemenea, promoveaza comportamente prosociale si adaptarea
scolara, in special in randul copiilor si adolescentilor, dezvoltand abilitati de
leadership, comunicare si cooperare.

Pregatirea psihologica este cruciala in Taekwondo, intrucat sportivii se
confrunta cu stres competitional, eforturi fizice si cerinte ridicate. Strategiile moderne
de sustinere includ mindfulness-ul — tehnica cu efecte demonstrate asupra reducerii
anxietatii, depresiei si imbunatatirii concentrdrii. Practica mindfulness ajutd la
reglarea emotionala, mentinerea starii de echilibru si prevenirea epuizarii psihice.
Sportivii devin mai rezilienti si capabili sa gestioneze presiunea competitionala, sa isi
concentreze atentia si sa evite blocajele mentale in momente critice.

Mindfulness-ul, alaturi de alte tehnici psihologice, este din ce in ce mai
integrat Tn antrenamentul sportivilor, datoritd beneficiilor multiple: echilibru
emotional, constientizare, reducerea stresului si imbunatatirea performantei. Roata
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Constientizarii a lui Daniel Siegel (figura 2.1.) este un instrument aplicat Tn acest
sens, ajutand la integrarea senzatiilor corporale, emotiilor si relatiilor in
constientizarea de sine. Mindfulness-ul permite sportivilor sa se conecteze mai bine
cu propriile trdiri si sa isi regleze comportamentul in functie de stimuli, contribuind
astfel la performanta si bunastare durabila.

Figura 2. 1. Roata fund la a constientizarii

17



CONCLUZII TEORETICE

Literatura de specialitate subliniazd constant necesitatea unei pregatiri
echilibrate in sport, care sd vizeze nu doar dezvoltarea fizica si tehnica, ci si
componenta psihologica. Antrenamentele eficiente pornesc de la consolidarea
abilitatilor de bazd si avanseazd progresiv catre perfectionarea detaliilor, iar
integrarea dimensiunii mentale Tn acest proces s-a dovedit esentiald pentru
performanta de durata si dezvoltarea armonioasa a sportivilor.

Desi teoria si metodica antrenamentului sportiv evolueaza constant, multe
dintre noile concepte psihologice sunt insuficient valorificate in practica curenta.
Persistenta metodelor traditionale, centrate preponderent pe aspectele fizice si
tehnico-tactice, poate limita atingerea potentialului maxim al sportivilor.

Artele martiale, prin esenta lor, promoveazd o viziune holistica asupra
dezvoltarii individului. Acestea incurajeaza nu doar pregatirea fizica si tehnica, ci si
echilibrul mental, cultivarea autodisciplinei si respectul fatd de valori morale. Totusi,
in contextul globalizarii sportului, dimensiunea educativd a fost in multe cazuri
marginalizatd, accentul cazand pe performanta competitionald imediata.

in acest context, pregitirea psihologicd devine elementul care leaga toate
celelalte componente ale antrenamentului, sustindnd capacitatea sportivilor de a face
fata presiunii, de a se automotiva si de a-si gestiona emotiile. Aceasta pregatire este
deosebit de relevanta in randul juniorilor (14—18 ani), o categorie de varsta expusa
unor importante transformari psihice.

Ca directie de cercetare viitoare, se propune dezvoltarea si testarea unui
program de antrenament psihologic aplicat practicantilor de tackwondo juniori.
Acesta va urmari imbunatitirea controlului emotional, reducerea stresului
competitional, cresterea increderii in sine si sustinerea concentrarii, contribuind astfel
la formarea unui sportiv complet — atat fizic, cat si mental.
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PARTEA 2. CONTRIBUTII PROPRII

CAPITOLUL 3. STUDIUL PRELIMINAR PRIVIND METODE
INOVATIVE DE OPTIMIZARE A COMPORTAMENTULUI SPORTIV
TN TAEKWONDO

3.1. PREMISELE CERCETARII

Stresul si anxietatea au devenit probleme tot mai raspandite in societatea
actuala, fiind alimentate de ritmul accelerat al vietii si de cerintele cotidiene.
Activarea constanta a raspunsului biologic la stres (,lupta sau fugi”) poate duce, in
timp, la dezechilibre psihologice semnificative, inclusiv anxietate si depresie.
Adolescentii si tinerii adulti sunt deosebit de vulnerabili, iar studiile evidentiaza o
incidentd mai mare a tulburarilor de anxietate in randul femeilor.

Tn acest context, tehnicile de mindfulness, introduse de Jon Kabat-Zinn, au
fost validate stiintific ca metode eficiente pentru reducerea stresului si a simptomelor
de anxietate. Mindfulness-ul implica o forma intentionatd de atentie concentratd
asupra prezentului, fard judecatd. De asemenea, metoda Jacobson de relaxare
musculara progresiva s-a dovedit eficienta in reducerea tensiunii psihice si fizice.

Studiul propus urmdreste sa investigheze efectele acestor tehnici asupra
sportivilor de Taekwondo, o categorie adesea expusa stresului competitional.
Cercetarea are la baza ipoteza ca aplicarea sistematica a acestor metode psihologice
poate reduce semnificativ nivelurile de stres si anxietate. Metodologia implica trei
grupuri de sportivi: unul care va practica mindfulness, unul care va folosi tehnica
Jacobson, si un grup de control. Scopul este compararea efectelor si identificarea
celei mai eficiente metode de interventie psihologica in contextul antrenamentelor
sportive.

3.2, SCOPUL, OBIECTIVELE, SARCINILE SI IPOTEZELE
CERCETARII

Scopul acestei cercetari este de a veni cu 0 metoda pe care antrenorii si
sportivii o pot aplica fard sa necesite prezenta unui specialist astfel incat aceasta sa le
poata scadea anxietatea si stresul practicantilor de tackwondo, ajutdndu-i astfel sa
obtina rezultate mai bune in competitii.

Realizarea acestei cercetari a pornit de la formularea ipotezelor de mai jos:

> Ipoteza principald 1. Aplicarea unui program de mindfulness poate

reduce stresul si anxietatea practicantilor de taekwondo.
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o Ipoteza secundard 1.1. Se estimeaza cd aplicarea unui program
de mindfulness va reduce stresul din cadrul antrenamentelor
pentru practicantii de tackwondo.

o Ipoteza secundara 1.2. Se estimeaza ca prin aplicarea unui
program de mindfulness se amelioreazd anxietatea sportivilor
de taekwondo.

>  Ipoteza principala 2. Aplicarea tehnicii de relaxare Jacobson Tn cadrul
antrenamentelor poate reduce stresul si anxietatea la sportivii practicanti
de taekwondo.

o Ipoteza secundara 2.1. Aplicarea tehnicii de relaxare Jacobson
poate reduce stresul sportivilor de taekwondo.

o Ipoteza secundara 2.2. Aplicarea tehnicii de relaxare Jacobson
poate scadea/atenua anxietatea practicantilor de tackwondo.

> Ipoteza principald 3. Existd o legatura intre stresul si anxietatea

sportivilor de taekwondo

3.3. METODE DE CERCETARE

Pentru realizarea acestei cercetari, au fost utilizate mai multe metode de
investigare, cum ar fi metoda studiului bibliografic, metoda testirii, metoda
analizei statistice si metoda reprezentarii grafice.

in prima parte a lucririi a fost utilizati metoda studiului bibliografic, cu
scopul de a analiza evolutia teoriei antrenamentului sportiv in contextul noilor
descoperiri din domeniu, precum si de a evidentia rolul pregatirii psihologice in
dezvoltarea sportivilor, in special a practicantilor de arte martiale. Desi beneficiile
acestora asupra echilibrului psihic sunt recunoscute, sportivii nu sunt imuni la stres si
anxietate, fenomene amplificate de numerosi factori externi care influenteaza
performanta.

Pentru componenta aplicativa a cercetarii a fost utilizatd metoda testérii,
vizand masurarea nivelurilor de stres, anxietate si frecventd cardiaca, atat inainte, cat
si dupa aplicarea planului de interventie psihologica. Scopul a fost evaluarea
eficientei tehnicilor propuse in reducerea acestor parametri.

Analiza statistica a fost realizatd cu ajutorul programului SPSS (versiunea
20.0), aplicandu-se urmatoarele teste: testul Wilcoxon pentru compararea
esantioanelor pereche, testul Mann-Whitney U pentru diferentierea grupurilor
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independente, ANCOVA pentru controlul variabilelor covariate si coeficientul de
corelatie Spearman pentru investigarea relatiilor dintre variabile.

De asemenea, a fost utilizatd metoda grafica pentru reprezentarea vizuala
a rezultatelor. Tabelele si diagramele au oferit o imagine clard asupra evolutiei
variabilelor analizate si asupra diferentelor identificate intre grupuri, facilitind
interpretarea si intelegerea datelor obtinute.

3.4. ORGANIZAREA SI DESFASURAREA CERCETARII

3.4.1. SUBIECTII CERCETARII

Acest studiu preliminar a inclus un esantion de 36 de practicanti de
tackwondo, cu varste cuprinse intre 14 si 16 ani, recrutati din doua cluburi sportive
din Iasi afiliate la Federatia Roméana de Taekwondo. Subiectii au fost repartizati
aleatoriu in trei grupuri: un grup de control, un grup care a beneficiat de interventia
bazatd pe mindfulness si un grup in care s-a aplicat metoda de relaxare progresiva
Jacobson.

Selectia sportivilor s-a realizat pe baza unor criterii bine definite, precum
varsta si nivelul competitional, fiind inclusi doar cei care aveau cel putin un an de
experientd si participasera la cel putin o competitie oficiala. Distributia in grupuri s-a
facut tindnd cont de scorurile obtinute in Inventarul de Anxietate STAI — trasatura
(descris Tn detaliu in subcapitolul 4.4.2), un instrument utilizat pentru a evalua
predispozitia subiectilor spre anxietate si pentru a asigura o repartizare echilibratd a
acestora in cadrul studiului (anexa 5).

3.4.2. TESTELE SI MASURATORILE FOLOSITE

Cortizolul salivar a fost utilizat ca marker fiziologic al stresului. Probele
de saliva au fost colectate cu ajutorul dispozitivului Salivette Cortisol, in intervalul
16:00-20:00, pentru a reflecta nivelul fiziologic de activare. Cortizolul salivar este o
metoda neinvaziva, fiabild si sensibild, oferind o imagine precisa a raspunsului
biologic la stres. Valorile au fost exprimate in nmol/L si analizate in laborator
specializat.

Monitorizarea frecventei cardiace a fost realizata cu un pulsoximetru
digital Lk87, aplicat la nivelul degetului. Acest indicator ofera o masura rapida a
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reactiei fiziologice la stres si efort, fiind exprimat in batai pe minut (bpm). Valorile
normale la adolescenti sunt intre 60—100 bpm Tn repaus.

Chestionarul STAI- State-Trait Anxiety Inventory este un instrument psihologic
standardizat, cuprinde 40 de itemi (20 pe fiecare scald), iar scorurile mai mari indica
niveluri crescute de anxietate si este utilizat pentru a evalua:

®  STAI-S (Stare) — nivelul de anxietate resimtit in momentul testarii;

® STAI-T (Trasaturd) — tendinta generald si stabila a individului spre
anxietate.

3.4.3. METODELE INOVATIVE APLICATE

A. MINDFULNESS

in cadrul acestei cercetdri, tehnica de mindfulness a fost implementata la
finalul fiecarui antrenament, timp de trei luni, cu o frecventa de trei sesiuni pe
saptamana. Initial, sesiunile au fost conduse de un psiholog colaborator, urmand ca
autorul lucrdrii sa preia progresiv rolul de facilitator. Ulterior, sportivii au fost
incurajati sa practice mindfulness independent, atat in cadrul antrenamentelor, cat si
n afara acestora.

Tehnica utilizata a fost ,,Roata fundamentald a constientizarii” (The Wheel
of Awareness), creatd de Daniel Siegel (2018). Aceasta este un instrument de
antrenament mental care cultiva constientizarea experientei subiective prin explorarea
patru dimensiuni esentiale: perceptiile senzoriale (auz, vaz, gust, miros, atingere),
senzatiile corporale (ritm cardiac, tensiune, temperaturd), activitatea mentala
(ganduri, emotii, amintiri) si relatiile interpersonale (interactiuni si conexiuni sociale).
Elementul central al rotii, butucul, simbolizeaza constienta insasi — spatiul interior de
unde poate fi observata intreaga experienta prezenta.

Protocolul a inclus:
1. Vizualizarea rotii mentale, pentru structurarea experientei;
2. Explorarea ghidata a fiecarui cadran, fara judecata sau analiza;
3. Reflectia asupra constientei ca proces activ si neperturbat;
4.  Revenirea treptatd la starea de veghe prin focalizarea pe respiratie.

Aceasta practica are ca scop nu doar relaxarea, ci dezvoltarea autoreglarii
emotionale, a concentrarii si a rezilientei mentale. Studiile confirma eficienta
tehnicilor de mindfulness in reglarea raspunsului la stres, reducerea anxietatii si
imbunatatirea performantei (Holzel et al., 2011; Lengacher et al., 2019; Foster &
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Chow, 2020). Practicile meditative precum mindfulness-ul sustin activarea cortexului
prefrontal, hipocampului si corpului calos, promovand integrarea cerebrala si
reducerea nivelului de cortizol (Siegel, 2018).

Tn sport, mindfulness-ul ajuti la evitarea blocajelor mentale (choking
under pressure), imbunatateste concentrarea in competitie si accelereaza revenirea
emotionald dupa esecuri sau meciuri intense (Mojtahedi et al., 2023; Josefsson et al.,
2019). in cazul sportivilor de Tackwondo, care se confruntd frecvent cu stres
competitional, antrenamente solicitante si presiunea pierderii in greutate, aceastd
tehnica oferd un instrument valoros pentru stabilitatea psihologicd si mentinerea
motivatiei (Febrianty et al., 2021; Costa et al., 2018).

Mindfulness-ul stimuleazi totodatd constiinta de sine si perceptia non-
reactiva, ajutdnd sportivii s observe si sd accepte gandurile negative sau emotiile
perturbatoare fara a le respinge sau supracontrola (Farb et al., 2010; Blanck et al.,
2018). Astfel, devine posibila imbunatatirea starii de bine generale si prevenirea
epuizarii psihice.

Integrarea tehnicii ,,Roata constientizarii” intr-un program de antrenament
poate contribui la:

®  cresterea performantei cognitive si emotionale;
®  imbunatatirea focusului si motivatiei;
®  dezvoltarea autocontrolului si a empatiei (Siegel, 2014; Lin et al., 2018);

®  scaderea simptomelor de anxietate si stres (Loucks, 2020; Wielgosz et al.,
2019).

B. METODA DE RELAXARE PROGRESIVA JACOBSON

Relaxarea progresivd a muschilor, dezvoltata de fiziologul Edmund
Jacobson la inceputul secolului XX, este o tehnicd de gestionare a stresului care
vizeaza inhibarea tensiunii musculare si dezvoltarea unei stari de calm fizic si mental
(Piffare et al., 2015). Metoda constd in contractarea voluntard a unor grupe
musculare, urmatd de relaxare si focalizarea atentiei asupra senzatiilor fizice
resimtite. Prin repetarea acestui proces, individul devine constient de tensiunile
existente in corp si invatd sd le controleze. Aceastd alternantd intre tensiune si
relaxare induce un efect benefic asupra starii psihologice, favorizand autoreglarea
emotionala si reducerea stresului.

in cadrul cercetarii de fatd, tehnica a fost aplicata in mod sistematic pe o
durata de trei luni, cu o frecventd de trei sesiuni pe saptdmana, la finalul fiecarui
antrenament. Procesul de implementare a urmat o etapizare clara: initial, un psiholog
colaborator a instruit grupul, iar in primele saptamani tehnica a fost aplicata sub
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supravegherea acestuia. Ulterior, autorul studiului a preluat ghidarea exercitiilor, iar
sportivii au fost incurajati sa exerseze in mod autonom.

Tehnica Jacobson este larg utilizata in psihologia clinica pentru reducerea
anxietatii, fiind recomandata in tratamentul tulburarilor de panica, fobii si stres post-
traumatic (Torales et al., 2020). De asemenea, este eficienta in ameliorarea
simptomelor unor afectiuni fizice, cum ar fi migrena (Meyer et al., 2018), tinitusul
(Seydel et al., 2010) sau tulburrile articulatiei temporo-mandibulare (Ferendiuk et
al., 2019).

in domeniul sportiv, relaxarea progresivd contribuie la optimizarea
performantei prin reducerea tensiunii musculare, prevenirea epuizdrii si mentinerea
concentrarii in momente critice. Este adesea utilizata inainte de competitii pentru a
induce o stare mentald calma si pregatire psihologica adecvatd (Weinberg & Gould,
2019). De asemenea, are beneficii Tn perioada de recuperare post-antrenament,
accelerand refacerea fizica si reducand nivelul de stres acumulat.

Studiile arata ca aceasta tehnica poate duce la:
®  Reducerea oboselii mentale si musculare;
®  Scaderea tensiunii arteriale si ameliorarea calitatii somnului,
®  (resterea claritatii mentale si capacitatii de concentrare;

e  Imbunititirea autocontrolului emotional si reducerea reactivitatii
psihologice (Conrad et al., 2007; Piffare et al., 2015).

Mecanismul sdu presupus de actiune implica o corelatie intre relaxarea
musculara profunda si starea mentald echilibratd. Prin antrenarea sportivilor sa isi
observe si controleze tensiunile interne, acestia devin mai constienti de propriile
raspunsuri emotionale si mai capabili sd gestioneze presiunea din timpul
competitiilor.

in comparatie cu alte tehnici de autoreglare, metoda Jacobson este usor de
invatat, neinvaziva si nu necesitd echipamente speciale, ceea ce o face ideald pentru
implementarea in sporturile de performanti. In cazul sportivilor de Taekwondo,
aplicarea acestei metode in mod regulat s-a dovedit eficientd pentru cresterea
rezilientei psihologice, diminuarea simptomelor de stres si consolidarea unei stari
mentale optime pentru antrenament si competitie.
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3.5. REZULTATE §I DISCUTII

in cadrul studiului, participantii au fost testati in dous momente cheie:
Tnainte de aplicarea tehnicilor de interventie (moment initial) si dupa trei luni de
implementare (moment final), pentru a evalua efectele metodelor asupra nivelurilor
de stres si anxietate. Fiecare grup de subiecti a beneficiat de o analiza separata, iar
rezultatele obtinute au fost interpretate statistic si prezentate grafic, reflectand
evolutia indicatorilor fiziologici si psihologici.

DISTRIBUTIA DATELOR

Pentru a verifica distributia normala a variabilelor frecventd cardiacd
initiald si finald, au fost utilizate statistici descriptive si testul Shapiro-Wilk, potrivit
pentru esantioane mici (n = 12 pentru fiecare grup). Aceasta etapa a fost esentiala
pentru alegerea testelor statistice adecvate in interpretarea rezultatelor, permitand
compararea precisa a modificarilor survenite in urma interventiilor aplicate.

Testul Shapiro-Wilk a indicat valori nesemnificative statistic pentru toate
cele trei grupuri la frecventa cardiaca initiala, ceea ce sugereaza o distributie normala
a datelor. De asemenea, pentru frecventa cardiaca finald, pentru grupul 3 (p = 0.576)
si grupul 1 (p = 0.142), datele respecta ipoteza de normalitate. Grupul 2 a inregistrat o
valoare marginala (p = 0.091), dar fard a atinge un prag de semnificatie statistica
(tabelul 3.3.).

Rezultatele obtinute pentru valorile initiale ale cortizolului salivar arata ca
grupurile 1 si 3 prezintd deviatii semnificative de la distributia normala, in timp ce
grupul 2 are o distributie normald conform testului Shapiro-Wilk. Acest aspect indica
o lipsa de omogenitate intre grupuri in ceea ce priveste distributia initiala a
cortizolului, ceea ce poate influenta interpretarea comparativa a rezultatelor.

in ceea ce priveste valorile finale ale cortizolului salivar, nicio grupa nu a
prezentat o distributie normala. Desi pentru grupul 1 valoarea p este foarte apropiata
de pragul de semnificatie (p = .059), grupurile 2 si 3 au inregistrat abateri
semnificative de la normalitate. Aceste constatdri sugereazd cd datele finale nu
respectd o distributie normald, aspect ce trebuie luat in considerare in alegerea
metodelor statistice adecvate pentru analiza.

Rezultatele obtinute pentru anxietatea ca trasatura si pentru anxietatea ca
stare initiala indicd faptul ca distributiile acestor variabile respectd ipoteza
normalititii in toate cele trei grupuri, avand valori p mai mari decat pragul de
semnificatie de 0.05. Acest lucru sugereaza o distributie omogena si adecvata pentru
aplicarea analizelor statistice parametrice in aceste cazuri.

in schimb, pentru anxietatea ca stare finala, doar grupurile 2 si 3 au pastrat
o distributie normala, in timp ce grupul 1 a prezentat o abatere semnificativa de la
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normalitate (p = 0.024), ceea ce impune o prudentd sporitd in interpretarea
rezultatelor statistice pentru acest grup.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.1

Pentru valorile initiale ale cortizolului salivar, rezultatele indica faptul ca
grupul 1 (p = .000) si grupul 3 (p = .003) prezinta abateri semnificative de la
distributia normala, in timp ce grupul 2 (p = .467) nu arata astfel de deviatii, avand o
distributie normala conform testului Shapiro-Wilk (anexa 4). Aceste rezultate
sugereaza ca distributia initiald a cortizolului nu este omogen normala intre grupuri,
ceea ce poate influenta interpretarea ulterioara a rezultatelor (tabelul 3.4.).

Am aplicat testul Wilcoxon pentru primul grup (cel in care s-a utilizat
tehnica mindfulness), analizdnd diferentele dintre valorile initiale si finale ale
cortizolului salivar si ale frecventei cardiace. Rezultatele au indicat ca nu exista
diferente semnificative din punct de vedere statistic intre valorile masurate inainte si
dupa interventie, intrucét valoarea p obtinuta a fost mai mare de 0,05.

Aceasta lipsa de semnificatie statistica poate fi explicatd prin mai multi
factori, printre care se numard numarul redus de participanti, durata relativ scurta a
aplicarii tehnicii, precum si influenta factorilor externi — cum ar fi stresul cotidian,
lipsa unui somn de calitate sau o alimentatie dezechilibratd —, care pot afecta
nivelurile fiziologice monitorizate si pot diminua efectele interventiei.

Desi s-a observat o usoara ameliorare a mediilor frecventei cardiace si ale
nivelului de cortizol salivar (Bridge, Jones & Drust, 2011), aceasta imbunatatire nu
este suficientd pentru a afirma cu certitudine ca metoda mindfulness este eficienta in
reducerea stresului la practicantii de tackwondo.

Taekwondo-ul este, prin esentd, un sport in care sportivii se afld intr-0
stare de alerta constanta, ceea ce genereaza un nivel crescut de stres si anxietate.
Acest lucru implica necesitatea unei perioade mai extinse de aplicare a interventiei, in
special in cazul sportivilor experimentati, care se adapteaza mai greu la schimbari si
sunt mai rigizi in privinta rutinei de antrenament (Sappington & Longshore, 2015).

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.2

Rezultatele testului Wilcoxon indica faptul cd, in cazul grupului care a
beneficiat de interventia bazata pe tehnica mindfulness, nu s-a inregistrat o scadere
semnificativa a nivelului de anxietate intre momentul initial si cel final al studiului.
Aceasta lipsa de semnificatie statisticd poate fi explicatd prin mai multi factori,
inclusiv durata relativ scurtd a interventiei si nevoia de adaptare individualizata a
practicilor. Birrer et al. (2012) sustin ca sportivii cu un nivel mai avansat de pregatire
pot necesita interventii de mindfulness mai indelungate si personalizate, in functie de
caracteristicile lor psihologice si de cerintele sportului practicat, ceea ce poate
justifica rezultatele obtinute in cadrul acestui studiu.
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Testul Mann-Whitney U nu a evidentiat diferente semnificative intre
grupuri nici in ceea ce priveste nivelul initial al anxietatii, nici cel final (anexa 14),
sugerand ca interventiile aplicate nu au avut un impact semnificativ asupra anxietatii
ca stare. De asemenea, rezultatele testului Kruskal-Wallis sustin aceste concluzii,
intrucat nu s-au identificat diferente semnificative intre cele trei grupuri la finalul
interventiei.

Contrar ipotezei initiale, datele obtinute nu sustin ideea ca tehnica
mindfulness reduce in mod semnificativ anxietatea sportivilor in perioada analizata.
Literatura de specialitate oferd dovezi privind eficienta mindfulness-ului Tn reducerea
anxietatii, Insa aceste efecte sunt mai pronuntate in cadrul programelor de durata mai
lungd si atunci cand practica devine o componentd constanta a rutinei sportivilor
(Noetel et al., 2019; Josefsson et al., 2019).

Un alt aspect important de mentionat este ca eficacitatea interventiilor de
tip mindfulness poate fi influentata de nivelul initial al anxietatii, de regularitatea si
calitatea practicii, dar si de diferentele individuale in raspunsul la stres (Gardner &
Moore, 2017). Mai mult, cercetari recente sugereaza ca pentru a obtine efecte mai
consistente, tehnicile de mindfulness ar trebui combinate cu alte metode de reglare
emotionald, cum ar fi auto-compasiunea si restructurarea cognitiva (Gross et al.,
2021).

TESTAREA IPOTEZEI PRINCIPALE 1

Deoarece ambele ipoteze secundare au fost infirmate, ipoteza principali
1 nu a putut fi sustinuta. Astfel, in conditiile in care a fost aplicat in cadrul acestui
studiu, programul de mindfulness nu s-a dovedit eficient Tn reducerea nivelului de
stres si anxietate in randul practicantilor de tackwondo. Acest rezultat sugereaza ca,
pentru a obtine efecte semnificative, interventiile de acest tip ar putea necesita o
duratd mai lunga, o frecventd mai mare a sesiunilor sau o adaptare mai specifica la
nevoile individuale ale sportivilor.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 2.1

Valoarea p de 0.610 indica faptul ca nu s-a observat o diferenta
semnificativa statistic intre frecventa cardiaca initiala si cea finald in grupul 2, iar
rezultatele testului Wilcoxon pentru nivelul de cortizol (p = 0.239) confirma, de
asemenea, absenta unui efect semnificativ al interventiei. Aceste constatari sugereaza
ca tehnica de relaxare progresiva Jacobson, aplicatd in conditiile acestui studiu, nu a
determinat 0 reducere semnificativa a stresului fiziologic. Este posibil ca
variabilitatea ridicatd a raspunsurilor individuale si influenta unor factori externi,
precum calitatea somnului, hidratarea, alimentatia sau rutina zilnicd, sa fi afectat
eficienta interventiei. De asemenea, durata aplicérii ar putea fi insuficientd pentru ca
sportivii s deprinda si sa integreze eficient aceastd metoda de relaxare (Pelka et al.,
2016; Klainin-Yobas et al., 2015; Laborde, Mosley & Thayer, 2017).
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Analiza ANCOVA aplicata pentru valorile finale ale cortizolului salivar
nu a evidentiat un efect semnificativ al apartenentei la grup asupra nivelului de stres
(p = 0.420), indicand ca diferentele dintre grupuri nu sunt relevante din punct de
vedere statistic. Desi literatura de specialitate sustine eficienta metodei Jacobson in
reducerea stresului prin scaderea nivelului de cortizol si relaxarea sistemului nervos
autonom (Manzoni et al., 2008), rezultatele obtinute in acest studiu sugereaza ca
eficienta poate varia in functie de caracteristicile individuale ale sportivilor si de
durata interventiei (Berger et al., 2020). Astfel, lipsa unui efect semnificativ ar putea
fi explicatd prin faptul cd perioada de aplicare nu a fost suficientd pentru a produce
schimbiari fiziologice notabile.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 2.2.

Testul Wilcoxon aplicat grupului 2 nu a evidentiat diferente semnificative
intre valorile initiale si finale ale anxietatii (p = 0.937), ceea ce sugereaza ca
interventia bazatd pe tehnica de relaxare progresivd Jacobson nu a avut un impact
notabil asupra reducerii anxietatii participantilor. De asemenea, analiza intergrup
realizatd prin testul Mann-Whitney U (p = 0.322) a confirmat absenta unor diferente
semnificative intre grupul experimental si cel de control, consolidand concluzia ca
interventia nu a fost eficientd in conditiile studiate.

Aceste rezultate contrazic unele cercetari din literatura de specialitate care
sustin eficienta relaxarii progresive in reducerea anxietatii si stresului sportivilor
(Lucibello, Parker & Heisz, 2019; Moore et al., 2019). Totusi, alti autori subliniaza
faptul ca eficienta acestor interventii depinde de mai multi factori, printre care durata
programului, constanta aplicarii, nivelul initial de anxietate al sportivilor si
caracteristicile individuale (Pelka et al., 2017; Rice et al., 2016; Faleide et al., 2021).

TESTAREA IPOTEZEI PRINCIPALE 2

Ipotezele secundare au fost infirmate, astfel ipoteza principal 2 neputand fi
demonstrata.  Rezultatele aratand ca tehnica Jacobson nu a produs efecte
semnificative asupra anxietatii si stresului in acest context. Se recomanda, astfel,
extinderea duratei programelor psihologice de interventie si, eventual, combinarea
acestora cu alte tehnici, precum mindfulness sau interventii cognitiv-
comportamentale, pentru a spori eficienta in reducerea stresului si anxietatii
sportivilor (Gross et al., 2015).

TESTAREA IPOTEZEI PRINCIPALE 3

Analiza corelatiilor a evidentiat o legaturd pozitivd puternica intre
nivelurile initiale si cele finale ale anxietatii, ceea ce sugereazd ca nivelul initial
reprezinta un predictor semnificativ al celui final. Acest rezultat este in concordanta
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cu literatura de specialitate, care subliniaza faptul ca anxietatea are un caracter stabil
in timp, fiind influentatd mai ales de interventii externe (Spinhoven et al., 2021).

O alta corelatie relevanta a fost observata intre gen si nivelul final al
cortizolului salivar, indicand o asociere moderata, ceea ce poate reflecta diferentele
hormonale si fiziologice dintre sexe in raspunsul la stres (Zorn et al., 2023). in mod
similar, s-a constatat o corelatie intre gen si anxietatea ca stare finald, rezultatele
confirmand ca@ genul influenteaza nivelul de anxietate, femeile raportand frecvent
valori mai ridicate — aspect sustinut de diferentele biologice si psihosociale
documentate Tn literatura de specialitate (Dutta & Sinha, 2022).

Pe baza acestor rezultate, ipoteza principala 3 este partial confirmatd. Desi
au fost identificate corelatii semnificative intre anumite variabile (anxietate initiala si
finald, gen si cortizol final), alte relatii — cum ar fi cele intre nivelul initial al
cortizolului sau pulsului si stresul sau anxietatea finala — nu au fost sustinute de datele
obtinute.

Anxietatea sportivilor pare sa aiba o stabilitate relativa in timp si poate fi
influentatd de factori biologici precum genul. Nivelul de cortizol final este, de
asemenea, posibil sa varieze in functie de acest factor. Aceste constatari sunt in acord
cu studii anterioare care subliniazd complexitatea reactiilor la stres, influentate de un
cumul de factori fiziologici si psihologici (Turner-Cobb, 2021).
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CONCLUZII PARTIALE

Rezultatele acestui studiu arata ca aplicarea unui program de mindfulness
nu a condus la o reducere semnificativd a stresului si anxietdtii in randul
practicantilor de tackwondo. Desi literatura de specialitate sustine beneficiile
mindfulness-ului in reglarea emotionala si reducerea stresului (Creswell, 2017), in
acest caz nu s-au observat schimbari relevante in nivelurile de cortizol si frecventa
cardiaca. De asemenea, anxietatea sportivilor nu a inregistrat imbunatatiri
semnificative, contrar concluziilor unor studii anterioare care evidentiaza eficienta
acestei tehnici in reducerea anxietatii (Khoury et al., 2015). Posibile explicatii pot
include durata redusd a programului, gradul de implicare al participantilor sau
diferentele individuale in reactia la tehnica.

in mod similar, tehnica de relaxare progresivi Jacobson nu a avut un
impact semnificativ asupra nivelului de stres si anxietate. Desi cercetarile precedente
indicd eficienta metodei in reducerea stresului psihofiziologic (Manzoni et al., 2008),
aplicarea acesteia n contextul acestui studiu nu a produs rezultate notabile. Nivelul
de anxietate al sportivilor care au aplicat tehnica Jacobson nu s-a modificat
semnificativ comparativ cu cel al grupului de control, ceea ce contravine altor studii
care evidentiaza efectele pozitive ale relaxarii progresive asupra anxietatii
(Vancampfort et al., 2018). Acest rezultat poate fi asociat cu durata scurta a
interventiei sau lipsa unei combinari cu alte metode complementare.

Corelatiile identificate in cadrul studiului au ardtat cd anxietatea ca
trasatura are un caracter stabil in timp, fiind semnificativ corelatd intre momentul
initial si final. De asemenea, s-a observat o corelatie intre gen si nivelul final al
cortizolului, ceea ce sugereaza existenta unor diferente in raspunsul la stres in functie
de sex, aspect sustinut de studii recente (Zorn et al., 2023). In schimb, nu au fost
identificate relatii clare intre cortizol si anxietate, ceea ce indica faptul ca stresul
perceput si stresul fiziologic pot avea surse si mecanisme diferite de manifestare.

n concluzie, nici mindfulness-ul, nici relaxarea progresiva Jacobson nu s-
au dovedit eficiente in reducerea stresului si anxietatii la sportivii de tackwondo Tn
perioada scurtd analizatd. Aceste rezultate subliniazd necesitatea unor interventii
psihologice mai indelungate si personalizate, adaptate la specificul sportului si al
fiecarui individ. Pentru cercetdri viitoare, se recomandd extinderea duratei
interventiilor, utilizarea unor metode suplimentare de evaluare, precum
electroencefalografia sau analiza variabilitatii ritmului cardiac, si combinarea
tehnicilor studiate cu alte metode de autoreglare emotionald, cum ar fi exercitiile de
respiratie sau imageria dirijata.
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CAPITOLUL 4. CERCETAREA FUNDAMENTALA -
CONSIDERATII PRIVIND IMPACTUL ANTRENAMENTULUI
PSIHOLOGIC ASUPRA PREGATIRII SPORTIVILOR IN
TAEKWONDO

4.1. PREMISELE CERCETARII

in contextul vietii moderne, caracterizati prin stres, complexitate si
presiune sociala, sportul devine o activitate tot mai valorizatd pentru efectele sale
pozitive asupra sanatatii fizice si mentale (Pifieiro-Cossio et al., 2021; Mutz et al.,
2020). Desi sportul este adesea asociat cu competitia si performanta, el implica si 0
dimensiune calitativd, emotionald, care influenteaza profund starea de bine a
practicantilor (Bing & Kim, 2021).

Performanta sportiva este un concept multidimensional, care integreaza
factori fiziologici si psihologici (Kellmann & Beckmann, 2018). Cu toate acestea,
antrenamentul psihologic este adesea neglijat in favoarea celui fizic, desi abilitatile
mentale — precum concentrarea, motivatia si autoreglarea emotionald — joaca un rol
esential In obtinerea succesului (Beckmann & Elbe, 2015; Bithimayer et al., 2017). n
taekwondo, sport olimpic practicat in peste 200 de tiri (Comitetul olimpic
international, 2021), cerintele fizice sunt ridicate, dar tot mai multe studii subliniaza
importanta pregatirii mentale pentru performanta optima (Kazemi et al., 2010; Kim &
Nam, 2021).

Desi tackwondo-ul este recunoscut pentru beneficiile sale fizice si
educationale (Kim et al., 2021), cercetarile privind impactul interventiilor psihologice
asupra performantei sportivilor sunt inca limitate. Studiile recente evidentiaza faptul
ca sportivii de top au o incredere mai mare in sine si un nivel mai scazut de anxietate
comparativ cu ceilalti (Jung-Hoon et al., 2022), sugerand importanta sprijinului
psihologic in pregitirea atletica.

Avand in vedere lipsa psihologilor sportivi in multe cluburi din Romania,
aceastd cercetare propune o metoda aplicabila direct de catre antrenori. Metoda
combind exercitii dinamice pentru dezvoltarea vitezei de reactie si echilibrului cu o
tehnicd de mindfulness adaptatd pentru sportivi. In urma unui studiu pilot, aceasti
combinatie s-a dovedit eficientd in reducerea nivelului de stres si anxietate al
practicantilor de taekwondo, oferind un instrument accesibil pentru optimizarea
pregétirii mentale chiar si in absenta unui specialist.
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4.2. SCOPUL, OBIECTIVELE, SARCINILE SI IPOTEZELE
CERCETARII

Scopul acestei cercetdri este de a propune un plan de antrenament care
integreaza o tehnica de mindfulness cu o serie de jocuri dinamice specifice, avand ca
obiectiv reducerea stresului si anxietatii sportivilor, precum si dezvoltarea simultana a
vitezei de reactie si a echilibrului practicantilor de taekwondo, in vederea
imbunatatirii performantei sportive.

Realizarea acestei cercetari a pornit de la formularea ipotezelor de mai jos:

Ipoteza principala 1. Mindfulness-ul adaptat (+jocuri dinamice) poate
contribui la diminuarea nivelului de stres si anxietate in randul practicantilor de
taekwondo.

Ipoteza secundara 1.1. Se presupune ca implementarea unui program de
mindfulness adaptat va conduce la o reducere semnificativa a nivelului de stres in
randul practicantilor de taeckwondo.

Ipoteza secundara 1.2. Se anticipeazd ca aplicarea unui program de
mindfulness adaptat va contribui la ameliorarea anxietatii sportivilor de tackwondo

Ipoteza secundara 1.3. Mindfulness-ul adaptat aplicat n cadrul
antrenamentelor, influenteaza viteza de reactie a practicantilor de tackwondo.

Ipoteza secundara 1.4.. Mindfulness-ul adaptat aplicat in cadrul
antrenamentelor, pot influenta echilibrul static al practicantilor de tackwondo.

Ipoteza principald 2: Aplicarea metodelor propuse va conduce la o
imbunatatire a performantei sportivilor de taekwondo, reflectatd prin rezultate
superioare In competitii.

4.3. METODE DE CERCETARE

Pentru realizarea acestei cercetdri au fost utilizate mai multe metode de
investigare, printre care analiza bibliografica, testarea, analiza statistica si
reprezentarea graficd a datelor.

Analiza bibliografica a stat la baza redactarii partii teoretice a lucrarii,
vizand studiul evolutiei teoriei antrenamentului sportiv in contextul cercetarilor
recente din domeniu. Aceasta etapa a permis totodatd evidentierea rolului esential al
pregatirii psihologice in sportul de performanta, cu un accent special pe tackwondo.
Desi aceasta disciplina contribuie la echilibrul psihic al sportivilor, practicantii nu
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sunt feriti de stres si anxietate, fenomene tot mai prezente in contextul presiunilor
externe ce le pot influenta negativ performantele.

Metoda testarii a fost aplicata in componenta practica a cercetarii, avand
scopul de a evalua participantii din perspectiva nivelului de stres, anxietate, vitezei de
reactie si echilibrului, inainte si dupa implementarea programului de interventie.
Acest demers a urmarit identificarea eventualelor modificari survenite ca urmare a
aplicarii tehnicilor propuse.

Analiza statisticd a fost realizata cu ajutorul programului SPSS (versiunea
20.0), fiind aplicate mai multe teste relevante pentru verificarea ipotezelor. Dintre
acestea, testul Wilcoxon a fost folosit pentru compararea esantioanelor pereche, testul
Mann-Whitney U pentru compararea grupurilor independente, testul ANCOVA
pentru controlul influentei variabilelor covariate, iar corelatia Spearman a permis
explorarea relatiilor dintre variabilele studiate.

Reprezentarea grafica a fost folosita pentru a sprijini interpretarea
rezultatelor intr-un mod clar si accesibil. Au fost utilizate tabele si diagrame pentru a
ilustra diferentele si legaturile dintre variabile, contribuind astfel la o intelegere mai
vizuala si comparativa a concluziilor cercetarii.

4.4. ORGANIZAREA SI DESFASURAREA CERCETARII
4.4.1. SUBIECTII CERCETARII

Aceasta cercetare a fost realizatd pe un esantion de 60 de sportivi
practicanti de tackwondo, legitimati in cadrul Federatiei Roméane de Tackwondo WT,
provenind din trei cluburi sportive din lasi si unul din Botosani. Pentru a putea
participa la studiu, subiectii au trebuit sa indeplineasca anumite criterii de selectie: o
varsta cuprinsa intre 14 si 18 ani, un nivel minim de experienta sportiva definit prin
minimum un an de practica, precum si participarea la cel putin o competitie oficiala.
Aceste criterii au fost stabilite pentru a asigura un nivel de omogenitate Tn ceea ce
priveste experienta si pregatirea sportivilor inclusi in analiza.

Subiectii au fost repartizati in doua grupuri egale: un grup experimental si
un grup de control. Repartizarea s-a realizat in functie de scorurile obtinute la
Chestionarul de anxietate STAI — componenta privind anxietatea ca trasdtura, pentru
a asigura o distributie echilibratd in ceea ce priveste predispozitia spre anxietate.
Analiza acestor scoruri a fost efectuatd prin intermediul testului Independent
Samples, iar valoarea p obtinutd (p = 0,0474) indica faptul ca nu existd diferente
semnificative statistic intre cele doua grupuri, ceea ce confirmd comparabilitatea
acestora Tnainte de aplicarea interventiei (tabelul 4.3).
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4.4.2. METODELE INOVATIVE APLICATE
A. MINDFULNESS

in aceastd cercetare, a fost aplicatd tehnica de mindfulness ,,Roata
fundamentald a constientizarii” (The Wheel of Awareness), dezvoltatd de Dr. Daniel
Siegel. Aceasta metoda are ca scop dezvoltarea unei stiri de ,.constientizare
deschisa”, in care individul invata sa-si observe experientele interne si externe fara a
fi influentat de acestea. In viziunea lui Siegel (2018), o buna functionare psihologica
este sustinutd de integrarea diferitelor regiuni cerebrale — cum ar fi cortexul
prefrontal, hipocampul si corpul calos — iar practica constientizarii faciliteaza aceasta
integrare, contribuind la reducerea stresului, anxietatii si depresiei.

Tehnica a fost aplicatd la finalul fiecarui antrenament, intr-un mediu
linistit, care a favorizat introspectia. Participantii, aflati in pozitie relaxatd, au fost
ghidati sa se concentreze asupra respiratiei pentru a-si linisti mintea si a-si ancora
atentia in momentul prezent. Procesul a continuat cu vizualizarea rotii
constientizarii”, formata dintr-un centru si patru cadrane care reflectd diferite
dimensiuni ale constientei.

Primul cadran a fost dedicat simturilor. Participantii au constientizat
sunetele, senzatiile tactile, mirosurile si gusturile, exersand astfel prezenta in ,.aici si
acum”. A urmat constientizarea corporald, in cadrul careia sportivii si-au scanat
corpul pentru a identifica tensiuni musculare sau disconforturi si le-au eliberat treptat.
Aceasta etapa, similara tehnicilor de body scan, a incurajat relaxarea fizica profunda
(Kabat-Zinn, 2013).

in al treilea cadran, accentul a fost pus pe activitatea mental. Participantii
si-au observat gandurile, emotiile si amintirile, fara a le judeca sau interpreta. Aceasta
abordare a permis dezvoltarea unei perspective detasate si a unei relatii mai sanatoase
cu propriul dialog interior. Ulterior, in centrul rotii, sportivii au fost incurajati sa
devind constienti de insdsi constienta lor — o experientd meta-cognitiva care
favorizeaza claritatea mentala si reglarea emotionala (Siegel, 2010).

Ultimul cadran a vizat relatiile interpersonale, ghidind participantii sa
reflecteze asupra modului in care se raporteaza la ceilalti si la mediul social. Acest
pas a consolidat sentimentul de conexiune cu lumea din jur si importanta empatiei si
colaborarii in cadrul sportului si 1n afara acestuia.

Incheierea sesiunii a constat in revenirea treptati la realitatea exterioars,
prin respiratii profunde si constientizarea corpului. Participantii au deschis ochii in
propriul ritm, pastrand starea de echilibru dobandita in timpul exercitiului.

Aceastd tehnicd s-a dovedit a fi un instrument valoros pentru
antrenamentele sportivilor, in special in tackwondo, unde presiunea competitionala
este ridicatd. Roata Constientizarii a oferit participantilor un cadru structurat pentru
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autoreglare emotionald, dezvoltarea atentiei si reducerea tensiunii fizice si psihice.
Chiar daca efectele sale nu au fost semnificative statistic in aceastd cercetare,
literatura de specialitate sustine aplicarea tehnicilor de mindfulness pe termen lung
pentru rezultate durabile in ceea ce priveste sanatatea mintala si performanta sportiva
(Kabat-Zinn, 2013; Siegel, 2018).
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B. JOCURI DINAMICE SPECIFICE

Controlul motor si procesul de finvitare motricd sunt esentiale in
dezvoltarea sportivilor, influentand direct performanta. Sportivii de succes trebuie sa
execute tehnicile cu rapiditate si eficientd, indiferent de presiunile interne sau externe.
Antrenamentele bazate pe mindfulness pot contribui la reducerea supragéndirii,
favorizand activarea automata a miscarilor invatate in timpul antrenamentelor, in
locul unui control constient sub stres (Bithlmayer et al., 2017; Birrer et al., 2012).

in sporturile de performantd, echilibrul este crucial pentru mentinerea
posturii si realizarea miscarilor specifice. In tackwondo, acest aspect este strans legat
de capacitatea motrica si de performantd (Yoo et al., 2018). Antrenamentele includ
frecvent exercitii dedicate dezvoltarii vitezei de reactie si a echilibrului, care pot fi
imbunatatite prin introducerea unor jocuri dinamice. Acestea oferd o alternativa
placuta si eficienta, stimuland dezvoltarea prin metode distractive si motivante.

Pentru atingerea unui nivel ridicat de performanti, antrenorii utilizeazi o
varietate de metode: tehnici de baza, poomsae, sparring, autoaparare si exercitii
asistate de materiale (Ouergui et al., 2021). in plus, din cauza naturii competitionale a
taekwondo-ului — cu sarituri frecvente si schimbari rapide de directie — dezvoltarea
echilibrului devine vitala atdt pentru imbunatatirea performantei, cat si pentru
prevenirea accidentarilor (Choi et al., 2021; Huang et al., 2021).

Studiile au aratat ca programele scurte de antrenament axate pe echilibru
(3-6 saptamani) pot contribui la imbunatatirea stabilitatii posturale si reducerea
riscului de accidentiri la nivelul gleznei (Park et al., 2021; Lazarou et al., 2017). in
acelasi timp, integrarea jocurilor dinamice in rutina de antrenament stimuleaza
motivatia si implicarea sportivilor, determinadnd o evolutie naturald, fard ca sportivii
sd resimta intens efortul fizic depus (Yu et al., 2018).
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Planul de interventie a fost realizat pe perioada unui mezociclu, structurat
pe o perioadd de sase sdptaméni si a integrat Tn mod strategic o serie de jocuri
dinamice concepute pentru dezvoltarea vitezei de reactie si a echilibrului, alaturi de
aplicarea constantd a tehnicii de mindfulness ,,Roata Constientizarii”, cu scopul de a
optimiza performanta practicantilor de tackwondo. Prin aceastd combinatie, se
urmdreste nu doar imbunétatirea abilitatilor psihomotorii esentiale in competitie, ci si
reducerea stresului si anxietdtii specifice sportivilor, cresterea capacititii de
concentrare si autoreglare emotionald, precum si stimularea motivatiei intrinseci, intr-
un cadru de antrenament placut, variat si adaptat nevoilor acestora.

4.5. REZULTATE SI DISCUTII

Participantii au fost evaluati initial, inainte de aplicarea metodelor in
fiecare grup, si din nou la finalul perioadei de trei luni de la inceperea tehnicilor.
Rezultatele obtinute pentru fiecare grup au fost analizate si prezentate in continuare.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.1.

Testul Shapiro-Wilk a evidentiat abateri semnificative de la normalitate in
ambele grupuri analizate, cu valori ale lui p de 0.018 si 0.036, indicand faptul ca
distributia initiald a cortizolului salivar nu este normald. in ceea ce priveste valorile
finale, grupul experimental a prezentat o deviere clard de la normalitate (p = 0.005),
in timp ce pentru grupul de control rezultatele (p = 0.394) sugereaza o distributie
normala a datelor (tabelul 4.5, anexa 10). Avand in vedere aceste rezultate, in special
lipsa normalitatii in cazul grupului experimental, s-a impus utilizarea unor teste
nonparametrice, precum testul Wilcoxon, pentru a evalua ipoteza formulata.

Rezultatele testului Wilcoxon pentru grupul experimental au indicat o
scadere semnificativa a nivelului de stres dupa aplicarea tehnicii de mindfulness, cu
un Z = -2.067 si p = 0.039, confirmand eficienta interventiei asupra sportivilor
implicati. in schimb, in grupul de control, desi rezultatele au fost statistic
semnificative (Z = -3.610, p < 0.001), analiza mediilor a aritat o crestere marcantd a
stresului, de la 4,86 la 7,57, ceea ce indica o deteriorare a starii psihologice in absenta
interventiei (anexa 10, figura 5.13). Aceste constatéri sunt in acord cu literatura de
specialitate, care sustine ca tehnicile de mindfulness pot reduce nivelurile de cortizol
si mbunatati raspunsurile emotionale ale sportivilor, contribuind astfel la gestionarea
mai eficienta a stresului (Creswell, 2017; Gardner & Moore, 2017).

Analiza ANCOVA a evidentiat ca atat nivelul initial de stres (CSI), cat si
apartenenta la grup (experimental sau de control) au influentat semnificativ scorurile
finale ale cortizolului salivar (CSF), ceea ce confirma eficienta interventiei de
mindfulness in functie de aceste variabile. Mai precis, rezultatele aratd ca interventia
a fost mai eficientd in functie de nivelul initial de stres (F = 5.630, p = 0.021, n? =
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0.090) si de apartenenta la grup (F = 5.108, p = 0.028, n? = 0.082), iar modelul
general explica semnificativ variatia datelor (F = 30.706, p < 0.001). Aceste rezultate
sunt sustinute de literatura de specialitate, care evidentiazd faptul ca eficienta
tehnicilor de mindfulness depinde atat de caracteristicile individuale ale sportivilor,
cat si de contextul implementarii (Sukys et al., 2019; Jansen et al., 2020; Sipe &
Eisendrath, 2012; Beauchemin et al., 2008). Rezultatele subliniaza astfel importanta
adaptarii interventiilor la particularitatile fiecarui sportiv si grup, pentru a maximiza
eficienta reducerii stresului.

Fiecare sportiv raspunde intr-un mod unic la stres, ceea ce necesitd o
analiza atentd a rezultatelor individuale pentru a intelege impactul interventiei. in
cadrul grupului experimental, supus interventiei, doar 9 dintre cei 30 de participanti
au Inregistrat o crestere a nivelului de stress, evidentiind ca majoritatea subiectilor au
experimentat fie o mentinere constantd a nivelului de stres, fie o reducere a acestuia.
Aceste constatdri sugereazd ca interventia implementata a generat, in general, un
efect pozitiv asupra majoritatii participantilor.

in contrast, in grupul de control, care nu a beneficiat de aceeasi
interventie, doar 6 din cei 30 de subiecti au prezentat o scadere a nivelului de stres.
Aceasta scadere este semnificativa, deoarece aratd ca fard interventia aplicatd in
grupul experimental, stresul a fost mai dificil de gestionat pentru majoritatea
subiectilor din grupul de control. Acesti 6 subiecti care au reusit totusi sa reduca
nivelul de stres pot reprezenta exceptii, fie datoritd unor factori individuali, fie din
alte motive necontrolate Tn cadrul studiului.

Analiza corelatiei Pearson dintre nivelul de stres initial (CSI) si cel final
(CSF) in cadrul grupului experimental a evidentiat o corelatie pozitiva moderata si
semnificativa statistic (p < 0.05), ceea ce indica faptul ca sportivii cu un nivel ridicat
de stres la inceputul interventiei tind si mentind valori mai ridicate si dupa aplicarea
tehnicii de mindfulness. Acest rezultat sugereaza o tendintd de persistenta a stresului
in randul unor sportivi, posibil influentatd de factori individuali, precum nivelul de
stres perceput, sprijinul social sau resursele cognitive disponibile, aspecte sustinute si
de literatura de specialitate (Chiesa & Serretti, 2010). Tn schimb, in grupul de control,
corelatia dintre CSI si CSF a fost slaba si nesemnificativa, indicand lipsa unei relatii
predictibile intre cele doua masuritori in absenta unei interventii.

Aceste rezultate confirmd ipoteza secundara 1.1, conform careia
interventia bazatd pe mindfulness poate reduce stresul in randul practicantilor de
taekwondo. Cu toate acestea, eficienta interventiei pare a fi influentatd de nivelul
initial de stres, subliniind necesitatea unor programe personalizate. Pentru a obtine
rezultate mai consistente si durabile, este recomandatd o abordare integratd, care sa
includa si strategii de gestionare a stresului provenit din alte surse, precum presiunile
sociale sau scolare. Astfel, interventia mindfulness poate deveni parte a unui program
mai amplu de sprijin psihologic destinat sportivilor.
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TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.2.

in prima etapa a analizei, s-a verificat distributia datelor privind anxietatea
ca stare, atdt la inceputul, cat si la finalul interventiei. Rezultatele testului Shapiro-
Wilk au indicat ca valorile pentru ambele momente (initial si final) urmeaza o
distributie normala in cadrul ambelor grupuri, intrucét valorile p au fost mai mari
decat pragul de semnificatie de 0.05.

Analiza efectuatd a comparat nivelurile de anxietate ca stare inainte si
dupa interventie in ambele grupuri. in grupul experimental, s-a observat o scidere
semnificativd a anxietatii, ceea ce sugereaza eficienta programului de mindfulness
adaptat in reducerea starii de anxietate a sportivilor. Acest rezultat este sustinut de
literatura de specialitate, care subliniazd beneficiile mindfulness-ului Tn gestionarea
simptomelor de anxietate si in optimizarea performantei prin imbundtatirea
raspunsurilor emotionale (Sipe & Eisendrath, 2012; Gardner & Moore, 2017).

in schimb, in grupul de control, nu s-au inregistrat modificari
semnificative ale anxietatii, indicand cd, in absenta unei interventii, nivelul de
anxietate a ramas stabil. Aceasta observatie este in concordanta cu cercetarile care
arata cd sportivii care nu participa la programe de interventie tind sa mentina niveluri
constante de anxietate (Beauchemin et al., 2008).

Pentru validarea rezultatelor, a fost aplicat si testul Wilcoxon, care a
confirmat scaderea semnificativa a anxietatii in grupul experimental si lipsa unor
modificari relevante in grupul de control. Aceste constatari sprijind ipoteza conform
careia interventiile de tip mindfulness pot contribui la ameliorarea starii psihologice a
sportivilor, inclusiv la reducerea anxietitii.

in urma analizei corelatiilor Pearson, s-a constatat ci in grupul
experimental existd o relatie semnificativa intre anxietatea initiala si cea finala, ceea
ce indica faptul ca nivelul de anxietate de la inceputul studiului este un bun predictor
al nivelului de anxietate de la final, chiar si in urma interventiei. Acest aspect
evidentiazd nevoia de adaptare a interventiilor la nivelul initial de anxietate al
sportivilor, in special pentru cei care prezintd un nivel crescut (Sukys et al., 2019).

Tot Tn grupul experimental, s-a observat o corelatie negativa semnificativa
intre cortizolul salivar final si anxietatea ca stare finala, sugerand ca reducerea
stresului fiziologic este asociatd cu diminuarea anxietatii. Aceste rezultate sunt
sustinute de cercetdrile anterioare care arata cd interventiile de tip mindfulness pot
reduce cortizolul si, implicit, anxietatea (Chiesa & Serretti, 2010; Creswell, 2017).

in grupul de control, anxietatea initiala a fost, de asemenea, un predictor
puternic al anxietatii finale, ceea ce confirma stabilitatea acestui indicator in absenta
unei interventii. in schimb, nu au fost identificate corelatii semnificative intre
variabilele de stres si anxietate, sugerand cd, fara interventie, stresul perceput nu
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influenteazd semnificativ anxietatea sportivilor. Aceste rezultate sustin ideea ca
programele structurate de mindfulness pot avea un rol important in modificarea
relatiei dintre stres si anxietate.

Rezultatele obtinute confirmd ipoteza secundara 1.2, evidentiind ca
programul de mindfulness adaptat a avut un efect semnificativ in reducerea anxietatii
sportivilor de tackwondo din grupul experimental. Totodatd, se observad ca nivelul
initial de anxietate influenteaza puternic valorile finale, sugerand ca raspunsul la
interventie poate fi conditionat de aceasta variabild. De asemenea, doar in grupul
experimental s-a remarcat o legatura intre stresul final si anxietate, ceea ce indica
faptul ca interventia poate modifica aceasti relatie. In schimb, grupul de control nu a
prezentat schimbari semnificative, ceea ce subliniaza impactul pozitiv al interventiei.

Prin urmare, rezultatele sustin eficienta tehnicii de mindfulness adaptate,
insd evidentiaza si necesitatea unei personalizari a interventiei in functie de nivelul de
anxietate de la care pornesc sportivii, pentru a obtine efecte mai consistente si
durabile.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.3.

Rezultatele testelor de normalitate au aratat cd majoritatea variabilelor
analizate nu respectd distributia normald, in special viteza de reactie finala la mana
dreapta si erorile corespunzatoare, atat in grupul experimental, cat si in cel de control.
De exemplu, pentru grupul experimental, valoarea semnificativa a testului Shapiro-
Wilk (p = 0.002) pentru viteza de reactie finala la mana dreapta indica o abatere
semnificativa de la normalitate, justificand astfel folosirea testelor nonparametrice.

Testul Wilcoxon aplicat pentru a evalua diferentele intre masuratorile
initiale si finale ale vitezei de reactie a evidentiat imbunatatiri semnificative in grupul
experimental, atdt pentru ména stinga, cat si pentru mana dreaptd, ceea ce indica
eficienta interventiei aplicate in cadrul antrenamentelor. In schimb, in grupul de
control nu s-au inregistrat diferente semnificative, ceea ce sugereaza ci, in absenta
unei interventii specifice, viteza de reactie a sportivilor nu s-a modificat semnificativ.

Rezultatele testului Mann-Whitney U au evidentiat diferente semnificative
intre grupul experimental si cel de control in ceea ce priveste viteza de reactie finala,
atat la mana stanga, cat si la mana dreapta, ceea ce sugereaza ca interventia aplicatad a
avut un impact superior fata de antrenamentele conventionale. Analiza corelatiilor
Spearman a aratat, in grupul experimental, o relatie negativa semnificativa intre
viteza de reactie si numarul de erori, indicand faptul ca, pe masura ce viteza creste,
pot aparea mai multe erori, ceea ce subliniaza necesitatea mentinerii unui echilibru
intre rapiditate si precizie. Aceste constatdri sustin importanta integrarii
antrenamentelor psihologice si a tehnicilor de mindfulness in pregatirea sportivilor
pentru optimizarea performantei.
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Rezultatele confirma ipoteza secundara 1.3., evidentiind ¢ mindfulness-ul
aplicat n cadrul antrenamentelor a avut un impact semnificativ asupra imbunatatirii
vitezei de reactie in randul sportivilor din grupul experimental, spre deosebire de
grupul de control. Totodata, relatia dintre vitezd si erori subliniazd necesitatea
integrarii tehnicilor psihologice in antrenamente pentru a mentine un echilibru ntre
rapiditate §i acuratete, ceea ce sustine importanta interventiilor personalizate in
optimizarea performantei sportive.

TESTAREA IPOTEZEI SECUNDARE 1.4.

Testul Shapiro-Wilk a aratat ca datele privind echilibrul, in special cele
obtinute cu ochii inchisi, nu respecta distributia normala, ceea ce justifica utilizarea
testelor nonparametrice pentru analizd. Aceastd variabilitate este sustinuta de
literatura de specialitate, care arata ca factorii psihologici si fiziologici pot influenta
semnificativ performantele de echilibru. In consecintd, pentru a analiza diferentele
dintre masuratorile initiale si finale ale echilibrului in fiecare grup, a fost utilizat
testul Wilcoxon.

Testul Wilcoxon a evidentiat ¢, in majoritatea cazurilor, nu au existat
diferente semnificative intre masuratorile initiale si cele finale ale echilibrului, ceea
ce sugereaza ca interventia aplicata nu a avut un efect semnificativ asupra acestei
componente. Totusi, literatura de specialitate aratd cd exercitiile targetate pot
influenta pozitiv echilibrul dinamic, mai ales in sporturile de contact, indicand astfel
necesitatea unor interventii mai specifice sau de duratd mai lunga pentru a obtine
rezultate semnificative (Kim & Seo, 2017; Pfile et al., 2016).

Rezultatele obtinute in urma aplicarii testului Mann-Whitney U au aratat
ca nu au existat diferente semnificative intre grupul experimental si grupul de control
in ceea ce priveste majoritatea variabilelor legate de echilibru, ceea ce sugereaza ca
interventia nu a avut un impact puternic asupra acestei componente. Totusi,
corelatiile Spearman au indicat o relatie semnificativa intre valorile initiale si finale
ale echilibrului in conditii similare, ceea ce sugereaza ca sportivii cu un nivel bun de
echilibru la inceputul studiului si-au mentinut performantele, conform concluziilor
din literatura de specialitate care subliniaza influenta experientei si stabilitatii de baza
asupra raspunsului la antrenamente (Perrin et al., 2019; Remaud et al., 2012).

Rezultatele obtinute nu confirma ipoteza ca interventia de mindfulness
adaptat a influentat semnificativ echilibrul practicantilor de tackwondo, ceea ce
sugereazd cd, pentru a obtine imbunatatiri notabile in acest domeniu, ar putea fi
necesare interventii mai specifice sau mai intense. Totodata, accidentarile suferite de
unii participanti la nivelul membrelor inferioare au afectat capacitatea acestora de a
beneficia pe deplin de programul de antrenament, ceea ce evidentiaza importanta unei
abordari individualizate si integrate, care sd includa reabilitarea post-traumatica in
strategiile de dezvoltare a echilibrului sportivilor.
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TESTAREA IPOTEZEI PRINCIPALE 1

Rezultatele cercetarii confirmda in mare parte ipoteza principala 1,
demonstrand ca un program de mindfulness adaptat poate reduce stresul si anxietatea
la sportivii de tackwondo si, totodata, poate imbunatati viteza de reactie. Aceste
concluzii sunt sustinute de literatura de specialitate, care evidentiaza beneficiile
interventiilor de mindfulness in context sportiv. Desi interventia a fost eficientd in
reducerea stresului, s-a observat ca sportivii cu niveluri initiale mai ridicate de stres
au mentinut valori mai mari chiar si dupa aplicarea programului, ceea ce indica
necesitatea adaptarii individuale a interventiei. In timp ce ipoteza privind
imbunatatirea echilibrului nu a fost confirmatd, progresul inregistrat la viteza de
reactie valideaza eficienta programului si ofera directii valoroase pentru optimizarea
antrenamentelor viitoare.

TESTAREA IPOTEZEI PRINCIPALE 2

Prezentul studiu a analizat impactul unui program de antrenament
specializat, aplicat unui grup experimental de sportivi de taekwondo, asupra
performantei lor in competitii. Rezultatele au confirmat ipoteza conform careia
interventiile aplicate pot genera o crestere semnificativa a performantei
competitionale.

Majoritatea sportivilor din grupul experimental au demonstrat progrese
clare, reflectate in clasari superioare la competitiile din 2024 fatd de cele din 2023,
progres atribuit antrenamentelor care au integrat tehnici de mindfulness si exercitii
sportive specifice, recunoscute pentru eficienta in imbunatatirea atentiei, reactiei si
C.L si N.A,, care au trecut de la rezultate modeste la castigarea locurilor 1 si 3, sustin
eficacitatea acestui tip de interventie. Literatura de specialitate sprijind aceste
concluzii, subliniind importanta integrarii componentelor psihologice si fizice in
pregatirea sportivilor de performanta (Birrer & Morgan, 2010).

n schimb, grupul de control nu a inregistrat progrese comparabile — unii
sportivi si-au mentinut pozitiile sau au inregistrat regres, cum este cazul lui LE., care
a coborat de la locul 1 la locul 3. Aceasta lipsa de progres poate fi explicata prin
absenta unui program de antrenament adaptat nevoilor specifice ale sportivilor.
Conform literaturii, fara antrenamente structurate si orientate spre dezvoltarea
psihologica si fizica, sportivii pot avea dificultati in a-si imbunatati performantele din
cauza presiunii competitionale (Raglin, 2012).

Astfel, implementarea unui program care combind mindfulness-ul cu
exercitii dinamice orientate spre viteza de reactie si echilibru poate contribui
semnificativ la cresterea performantei sportivilor de tackwondo, confirmand ipoteza
principal 2. Rezultatele sustin ideeca cd o abordare integratd, care vizeaza atat
aspectele fizice, cat si cele mentale ale pregatirii, este esentiald pentru optimizarea
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performantei si pentru gestionarea eficientd a stresului competitional (Gardner &
Moore, 2017).

CONCLUZII PARTIALE

Studiul a analizat efectele unui program de mindfulness si ale unor jocuri
dinamice specifice asupra sportivilor de taekwondo, vizand reducerea stresului,
scaderea anxietatii, imbunatatirea vitezei de reactie, a echilibrului si a performantei in
competitii. Rezultatele au confirmat eficienta interventiei in reducerea stresului si
anxietdtii in grupul experimental, sustindnd ipotezele legate de aceste dimensiuni
psihologice. Tehnicile de mindfulness aplicate s-au dovedit utile in cresterea
concentrarii $i mentinerea calmului in situatii competitionale, ceea ce a contribuit la o
performantd mai buna.

in ceea ce priveste viteza de reactie, programul aplicat a generat
imbunatatiri semnificative, confirmind ipoteza secundard 1.3, in timp ce efectele
asupra echilibrului nu au fost concludente statistic. Lipsa progresului in aceastd zona
poate fi explicatd prin accidentdrile suferite de sportivi si prin necesitatea unor
exercitii mai targetate. Performanta competitionald s-a imbunatatit semnificativ Tn
grupul experimental, in contrast cu grupul de control, confirméand ipoteza principald 3
si sustinand ideea ca interventiile integrate, fizice si mentale, pot avea un impact
direct asupra rezultatelor in competitii.

n concluzie, programul propus este valoros Tn antrenamentul sportivilor
de tackwondo, cu recomandarea de a fi personalizat si adaptat pentru a acoperi
complet nevoile individuale, inclusiv cele legate de accidentari.
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CONCLUZII FINALE

Studiul de fatd a explorat impactul unui program de mindfulness si al
tehnicii de relaxare progresiva Jacobson asupra sportivilor practicanti de tackwondo,
urmarind in principal reducerea stresului si anxietatii, precum si influenta acestor
interventii asupra vitezei de reactie si a echilibrului. Totodata, s-a analizat si prezenta
unor corelatii semnificative intre variabilele psihologice si cele fiziologice.
Rezultatele obtinute au oferit o perspectivd complexd asupra eficientei pregatirii
psihologice integrate Tn sporturile de contact.

Tn etapa pilot a cercetarii, efectele mindfulness-ului asupra reducerii
stresului §i anxietatii nu au fost semnificative, in ciuda sustinerii teoretice solide
oferite de literatura de specialitate. Masurdtorile fiziologice (nivelul de cortizol
salivar si pulsul) si cele psihologice (prin chestionarul STAI) nu au evidentiat
modificari clare dupa aplicarea interventiei. Totusi, extinderea programului intr-0
cercetare aplicatd pe o durata mai lunga a oferit rezultate semnificative, confirmand
ipoteza conform cdreia practica regulatd a mindfulness-ului poate avea efecte
benefice asupra starii mentale a sportivilor.

Aceasta diferenta intre rezultatele studiului pilot si cele ale cercetarii
extinse subliniazd importanta duratei interventiei si a consistentei practicii.
Mindfulness-ul, pentru a deveni eficient, necesita o integrare zilnicd si ghidare
constantd, fiind mai putin eficient daca este aplicat ocazional sau superficial. Sportivii
care au participat activ si constant la programul de mindfulness au inregistrat scaderi
clare ale stresului si anxiettii auto-percepute, ceea ce sustine importanta implicarii
active a sportivului in astfel de interventii.

Adaptarea programului la specificul sportului si la nevoile reale ale
sportivilor a fost esentiala. In sporturile individuale de contact, precum taekwondo-ul,
tehnicile de constientizare a prezentului si reglare emotionala sunt deosebit de utile,
avand un impact pozitiv asupra performantei in conditii de presiune. Totusi, eficienta
acestor interventii poate varia in functie de profilul psihologic al sportivului, de
nivelul initial al anxietatii si de deschiderea acestuia fata de metodele de antrenament
mental.

Un rezultat semnificativ al studiului a fost imbunatatirea vitezei de reactie
in randul sportivilor din grupul experimental care au beneficiat de antrenamente
integrate cu mindfulness si jocuri dinamice. Testele aplicate au aratat ca sportivii au
reactionat mai rapid la stimuli dupa programul de interventie, ceea ce reprezintd un
avantaj clar in competitiile de tackwondo. Aceasta imbunatatire poate fi pusa pe
seama antrenamentelor specifice care implicd luarea rapida a deciziilor,
constientizarea corpului si adaptarea la schimbari neprevazute — toate abilitéti
dezvoltate prin mindfulness si exercitii dinamice.
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Pe de altd parte, echilibrul nu a fost semnificativ imbunatatit in urma
interventiei. Desi s-au observat unele progrese izolate, acestea nu au fost suficient de
consistente statistic pentru a confirma eficienta interventiei asupra acestei variabile.
Explicatia posibild este ca echilibrul, fiind o abilitate motorie complexa, necesita
interventii mai specializate, precum exercitii proprioceptive sau stabilizatoare, care
nu au facut obiectul acestui program.

Rezultatele generale ale studiului confirmd ca mindfulness-ul adaptat,
aplicat sistematic, poate fi un instrument valoros in pregitirea sportivilor de
tackwondo, contribuind nu doar la reducerea stresului si anxietatii, ci si la
imbunatatirea vitezei de reactie. De asemenea, performantele in competitii ale
sportivilor din grupul experimental au fost net superioare celor din grupul de control,
reflectdnd impactul pozitiv al interventiei asupra rezultatelor concrete.

in concluzie, aceasti cercetare subliniazi valoarea interventiilor
psihologice integrate Tn sporturile de performantd. Mindfulness-ul adaptat si
antrenamentele dinamice contribuie la dezvoltarea mentald si fizica a sportivilor,
sustinandu-le capacitatea de concentrare, gestionarea stresului si reactia eficienta in
competitii. Desi nu toate ipotezele au fost confirmate, rezultatele oferd un punct de
plecare solid pentru elaborarea unor programe complexe, personalizate si sustenabile
n antrenamentul sportivilor de taekwondo.

LIMITE SI DIRECTII VIITOARE DE CERCETARE

Elaborarea si implementarea planului de interventie au fost influentate de
mai multi factori limitativi, precum lipsa unui psiholog sportiv in cluburi, dificultati
logistice legate de testarea la posturograf, accidentarile sportivilor in perioada
competitionald, modificari frecvente ale lotului de participanti minori din cauza
dezinteresului sau programului incarcat, precum si suprapunerea orarului de
antrenament al cluburilor, ceea ce a impus reducerea duratei interventiei de la 3 luni
la 6 saptamani.
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