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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei

Tn sportul contemporan, refacerea a devenit 0 componenti extrem de importanti
a procesului de antrenament. in fotbal, multitudinea necunoscutelor pe care le ridica
relatia efort-oboseala-refacere pot fi cercetate, investigate si elucidate prin interventii
prospective realizate in procesul de antrenament. Acest lucru necesita aprofundarea
conceptelor de oboseald si de refacere, ca o conditie determinantd a cresterii
performantei sportive.

Noi am avut in vedere opiniile exprimate de mai multi specialisti care s-au
pronuntat cu privire la aspectele teoretice si practice ale celor doua concepte. La baza
instaldrii oboselii musculare, in opinia lui Dragan 1. (2002, p. 383), stau cinci cauze:
epuizarea rezervelor C.P musculare (in eforturile anaerobe alactacide si lactacide),
epuizarea rezervelor C.P insotite de cresterea acidului lactic (in eforturi de anduranta
scurtd), cresterea acidului lactic muscular insotit de cresterea amoniacului hepatic (in
eforturile de andurantd medie), epuizarea glicogenului muscular la care se adauga
acumularea de peroxizi lipidici (in eforturile de tip anduranta I1I si IV).

Metodele, mijloace, materialele utilizate in procesul de pregatire si de refacere
sunt deosebit de importante in sportul de performantd si de aceea consideram ca tema
aleasa, directia de cercetare, sunt de actualitate si pot aduce contributii in teoria si
practica domeniului nostru.

Motivarea alegerii temei

Principalul motiv pentru care am ales prezenta tema este cd sunt antrenor de
fotbal si am observat importanta refacerii cat mai rapide a fotbalistilor mei, Tn contextul
unui numdr foarte mare de antrenamente si jocuri oficiale raportate la calendarul
competitional foarte Incércat.

Tn perioada 22.10.2016 — 29.10.2016 am efectuat un curs de initiere in terapia
Yumeiho, la Timisoara, la Societatea Romana de Yumeiho, infiintatd in anul 2000.
Cursurile au fost sutinute de domnul Sorin Iga, presedintele societdtii. La finalul
stagiului am obtinut gradul unu (shodan yumeihoshi) si am dorit sa pun in practica
competentele dobandite.

In cercetarea realizati am avut in vedere o premisd importanti conform cireia
“Intregul sistem de metode de antrenament si intreaga strategic de dezvoltare a
capacitatii de performanta pe termen lung se bazeaza pe relatia dintre efort si pauza. Nu
este posibila dezvoltarea nici unui proces de adaptare pe diferite termene daca stimulii

administrati nu sunt corelati cu pauzele de restabilire.” (Dragnea A., Teodorescu S.,
2002, p.206).



Partea | - FUNDAMENTAREA TEORETICA SI METODOLOGICA
A TEMEI DE CERCETARE

Capitolul 1 - ANTRENAMENTUL SPORTIV, PARTICULARITATILE
ANTRENAMENTULUI LA FOTBAL

Am considerat a fi esential pentru cercetarea noastra principiul adaptarii la
solicitari progresive din perspectiva faptului ca antrenamentul este o activitate ce se
bazeaza in principal pe efectuarea unor eforturi fizice si psihice in continud crestere.
Solicitarile organismului produc atdt modificari functionale cat si structurale. Ele
trebuie programate avand grade crescande progresiv, incat sa fie accesibile sportivilor.

Avand in vedere ca adaptabilitatea reprezinta capacitatea organismului de a face
fata cu succes si rapid la diferite tipuri de solicitari, ca lectiile curente de antrenament
lasd urme peste care se suprapun lectii viitoare, consolidand si aprofundand efectele
succesive ale acestora, intervalele de odihna dintre repetari, lectii, micro/mezostructuri
se stabilesc in cadrul unor limite care sd garanteze refacerea capacitdtilor functionale si

Ca proces instructiv educativ complex, antrenamentul sportiv are particularitati
de la la o ramura de sport la alta din cauza particularitatilor de efort, de tehnica, tactica,
conditii de mediu, solicitare psihicd, calendar competitional etc., care se reflecta in
diverse planuri.

Din punct de vedere fiziologic, fotbalul reprezintd o activitate preponderent
dinamica si de intensitate variabila, de la cea maximald si submaximald pand la cea
moderatd, toate acestea separate de pauze scurte, cand se creeaza posibilitatea revenirii
partiale a unor indici fiziologici spre valorile de repaus.

Stadialitatea antrenamentului de lunga durata, asa cum este si cel din fotbal, este
un alt aspect care tine de particularitatile antrenamentului. Motroc Fl. (2006), considera
ca pregatirea de lunga durata a sportivilor se desfasoara pe mai multe stadii determinate
sportivii din stadiul al III lea, sportivi de performanta legitimati la FRF, care sunt
angrenati 1n sistemul competitional de fotbal profesionist.

Capitolul 2 — CAPACITATEA DE EFORT PARAMETRU ESENTIAL AL
PERFORMANTEI SPORTIVE

Mecanismele homeostatice sunt coordonate de sistemul nervos si sistemul
endocrin si functioneaza pe principiul conexiunii inverse. Mecanismele homeostatice
sunt de tip fizico-chimic (sistemele tampon), enzimatic, hormonal si nervos. Unii
stimuli din mediul extern produc perturbatii ale homeostaziei, determinand organismul
sd treaca in altd stare, numitd heterostazie sau adaptare, prin care se modifica valorile
indicilor fiziologici la actiunea stimulilor.

Tn jocul de fotbal efortul este de tip mixt, aerob-anaerob, Tn care sunt implicate
cele trei procese de eliberare a energiei: aerob; anaerob nonlactic; anaerob lactic
(Bompa, 2013).



Tabelul 1. Ergogeneza si caracteristicile biomotrice specifice pozitiilor din fotbal

Pozitie Ergogeneza Abilitati motrice necesare
Portar Nonlactic: 100% Forta, Viteza de reactie, Viteza de deplasare sau
de miscare
Fundas central Nonlactic: 30%; Forta de sprint; Forta in sarituri; Viteza de reactie

si de miscare;Accelerare/Deccelerare maxima;
Lactic: 30 %; Aerob: 40%
Intoarceri rapide

Fundas lateral Nonlactic: 20%; Lactic: Forta de sprint; Accelerare/Deccelerare
30%; Aerob: 50% maxima; Intoarceri si schimbari de

(mijlocas) directie; Viteza de reactie si de miscare

Mijlocas central | Nonlactic: 10%; Lactic: Forta-Rezistenta; Viteza-Rezistenta,
20%; Aerob: 70% Viteza de reactie si de miscare;

Accelerare/Deccelerare

Atacant Nonlactic: 20%; Lactic: Forta; Forta de sprint si in sarituri;
20%; Aerob: 60% Accelerare/Deccelerare maxima; Viteza
de reactie si de miscare

Capitolul 3 - REFACEREA SUPORT AL CAPACITATII DE EFORT

In sistemul modern de antrenament al sportivilor, oboseala joaca un rol pozitiv
intrucat dezvoltarea si compensarea acesteia reprezintd conditii necesare pentru
adaptare n organismul sportivilor (Kellmann, 2002). Fiind o reactie fiziologica
neplacuta, de disconfort general sau local, acesta poate sa diminueze si sa dispara prin
odihnd/refacere.

In situatia in care oboseala se instaleaza in urma unui efort sportiv care nu
depaseste limitele capacitdtii functionale a organismului, se apreciaza faptul ca
oboseala are 0 forma fiziologica, manifestarea ei fiind la nivel muscular (periferic) sau
la nivel neuropsihic (central). In abordarea cercetirii experimentale am avut in vedere
cauzele, de ordin energetic in aparitia/instalarea oboselii musculare/metabolice
conform autorului Dragan, 1. (2002)

Refacerea capacitatii de efort este parte integrantd, componentd esenfiala a
procesului de antrenament. In actuala abordare a pregatirii sportive, cerintele
competitiei si, implicit, ale solicitarii de antrenament si-au extins limitele, fapt ce
Impune considerarea procesului de refacere a organismului sportivului, ca factor,
componenta a pregatirii. (Sabau,2006) Gradul de refacere a parametrilor biologici este
diferit, in functie de sistemele solicitate si ordinea fiziologica de restabilire. Un efect



fundamental al procesului de refacere naturala 1l reprezinta reconditionarea compusilor,
substantelor energogene.

Capitolul 4. UTILIZAREA TEHNICII YUMEIHO TN REFACEREA
SPORTIVILOR

Yumeiho este o ,,tehnica terapeutica si profilactica” si este folosita in restabilirea
aliniamentului biomecanic la nivelul sistemului mio-artro-kinetic, relaxarii muschilor
si cresterii elasticitatii tesuturilor conjunctive, prin utilizarea asocierii intre elemente
din stretching, osteopatie si diferite tipuri de masaj. (Bratu, 2014, p.113)

Tehnica Yumeiho actioneaza prin componentele sale: osteopatie, stretching si
diferite tipuri de masaj, atat asupra componentei fizice cat si asupra celei energetice a

refacere-recuperare cu implicatii majore atat in actul terapeutic, cat si in cel profilactic
la sportivi. (Bratu, 2014, p.122)

Partea alla CERCETAREA PRELIMINARA PRIVIND
PARTICULARITATILE CAPACITATII DE EFORT SI DE
REFACERE LA FOTBAL

Capitolul 5. DEMERSUL METODOLOGIC DE CERCETARE

5.1. Ipotezele cercetarii

I1. Cunoasterea caracteristicilor efortului specific al jucatorilor de fotbal, pe
posturi de joc, determina rationalizarea continuturilor adecvate ale programelor de
pregatire specifica a acestora.

12. Determinarea obiectiva a reactivitatii organismului la diferite tipuri de efort,
in diferitele perioade de pregatire din macrociclul anual, faciliteaza diagnoza sportiva.

13. Aspectele obiective ale diagnozei sportive, cu privire la capacitatea de efort
specific, poate reprezenta baza obiectiva a regandirii $i restructurarii pregatirii si
refacerii jucatorilor de fotbal.
5.2. Scopul, obiectivele si sarcinile cercetarii

Scopul cercetarii - Verificarea unui sistem de evaluare a caracteristicilor
individuale ale nivelului reactivitatii/adaptarii jucatorilor, pe posturile din echipa,
pentru optimizarea pregatirii i refacerii specifice.

Obiectivele cercetarii

1. Stabilirea unui patern de determinare a consumului energetic al jucatorilor de
fotbal, pe posturile de joc.

2. Determinarea obiectiva a ponderii efortului specific al jucatorilor de fotbal, pe
posturile de joc, in vederea eficientizarii pregatirii si a refacerii adecvate.

3. ldentificarea unor tehnici complementare de refacere pentru cresterca
eficientei acesteia in diferite perioade si etape de pregatire.



5.3. Subiectii cercetarii

Pentru studiul pilot cercetarea s-a operationalizat printr-un studiu de caz, la
echipa C.S. International Balesti, formata din 18 jucdtori, cu varste cuprinse intre 19-
37 ani, cu mentiunea ca portarii nu au facut parte din cercetare.
5.4.0rganizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea preliminara a avut loc in perioada 16 ianuarie 2017 — 24 iunie 2017,
in urmatoarele etape:

e FEtapal-16-20.01.2017 - 19. 01.2017, evaluarea nivelului pregatirii fizice
a jucatorilor de camp ai echipei la testul Gacon; - 20.01.2017, evaluarea nivelului
pregatirii fizice specifice a jucdtorilor la testul de viteza lactacida.

Mentionez ca cele doua testari s-au realizat in perioada in care echipa se afla faza
pregatitoare 1 (16 — 22.01. 2017);

e FEtapaalla, 23-30.01.2017, in care s-au analizat si interpretat rezultatele
la cele doua teste si s-au realizat restructurari ale strategiei didactice, individualizata la
nivel de jucator, in scopul cresterii nivelului capacitatii de efort specific al fiecaruia in
vederea optimizarii eficientei si randamentului in joc al acestora.

o Etapa a lll a, experimentarea strategiei didactice elaborata pe baza
concluziilor analizei rezultatelor juctorilor la cele doua teste, in perioada
precompetitionald 1 23.01-05.03 2017,

e FEtapa a IVa, efectuarea celei de a doua testari, in data de 05.03.2017, la
testul Gacon;,

e FEtapa a Va, efectuarea celei de a doua testari la proba de viteza lactacida,
testarea realizatd in data de 06.06.2017, in etapa competitionald 1 a echipei, (06.03-
24.06.2017) spre finalul acesteia;

e Etapa a VI a, analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii preliminare,

iunie 2017, formularea concluziilor.

Capitolul 6. IDENTIFICAREA TIPULUI DE EFORT SPECIFIC SI A
CONSUMULUI ENERGETIC LA JUCATORII ECHIPEI C.S.
INTERNATIONAL BALESTI

Pentru determinarea tipului de efort specific si al consumului energetic al
jucatorilor echipei la care am realizat studiul pilot, am folosit sistemul Polar. Am
determinat acesti parametrii specifici in perioada pregatitoare, precompetitionalad si
competitionald la echipa CS International Balilesti si am constatat ca acesta difera de
la 0 perioada de pregatire la alta.



Consum energetic (Kcal)

Figura 1. Compararea consumului energetic in perioadele de pregitire



Capitolul 7. PARTICULARITATILE CAPACITATII DE EFORT SI DE
REFACERE A JUCATORILOR ECHIPEI C.S. INTERNATIONAL
BALESTI

Pentru determinarea nivelului capacitatii de efort al jucatorilor echipei C.S.
International Balesti am utilizat testul Gacon prin care se determind VO2 Max,
puterea aeroba si un test de vitezd, pentru determinarea capacititii anaerobe
lactacida. Aceste s-a aplicat in perioada pregatitoare, testarea initiala si in perioada
precompetitionald pentru primul test si in cea competitionald pentru cel de al doilea,
testarea finala.

Dupa testarea initiala, s-a restructurat programul de pregatire pentru
dezvoltarea puterii aerobe (VO, Maximal ) cu antrenamente efectuate saptamanal.
Cea de a doua testare a capacitatii de putere aeroba s-a facut in perioda
precompetitionald, in data de 12.08.2017. Am urmarit sa vedem dacd in urma
restructurarii programului de pregitire, la nivelul mijloacelor volumului si
intensitatii efortului specific din antrenamentele care au vizat dezvoltarea/
imbunatatirea acestei capacitdti fizice, puse in evidentd prin evaluarea din testarea
initiala, s-au obtinut sau nu efectele scontate.

La a doua testare s-au constatat imbunatatirii ale valorilor medii ale celor doi
indicatori evaluati, numarul de repeteri ale probei si puterea aeroba la testarea finala,
diferentele fiind semnificative pentru un p.>0,05, ceea ce confimd faptul ca
antrenamentele dirijate pentru dezvoltatrea capacitatii de putere aeroba specifica
solicitarilor din jocul de fotbal, repetate saptamanal, favorizeaza acest lucru.

V02
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Jucatori

V02 Max initial VO2 Max final

Figura nr. 2 Dinamica VO, Maximal TI-TF

Testul de viteza lactacida utilizat, consta intr-o alergare pe distanta totala de
60 de metri. Pentru efectuarea testului se aseaza 3 conuri la o distantd de 10 metri
fiecare si se pleaca de la conul din mijloc (conul cu numarul 1).



20 metri

10 metri
10 metri

\4
[ERN

v

20 metri

Figura nr. 3 Configurarea traseului testului de vitezd lactacidda

In urma testarii initiale, a reiesit ca, 75% dintre jucitorii echipei au un timp
slab si 25% au un timp satisfacator; 31.25% au un nivel al acidului lactic intre 13-
19 mmol/I si 68.75% au un nivel al acidului lactic intre 19.1-24mmol/l; 12.5% au un
numar de repetari intre 3-5 si 87.5% un numar de repetari intre 6-8.

Dupa testarea initiala, s-a restructurat planul de pregatire, pentru dezvoltarea
vitezei lactacide, cu antrenamente efectuate saptdmanal.

Testarea finala s-a realizat in data de 06.06.2017, data la care jucatorii se aflau
in perioada competitionala 1. Am ales aceastd datd pentru a verifica nivelul de
pregatire anaeroba lactacida, cu 10 zile 1naintea disputarii jocului-tur a barajului
pentru promovarea in liga a 3a, joc cu miza pentru intreaga echipa.

In urma testirii finale, a reiesit cd, 6.25% dintre jucitorii echipei au un timp
foarte bun, 18.75% au un timp bun, 62.50% un timp imbunatatit fata de testarea
initiald, dar 6.25% un timp slab si 6.25% un timp foarte slab; 25% dintre jucatorii
echipei au un nivel al acidului lactic cuprins intre 13-19 mmol/l si 75% au un nivel
al acidului lactic intre 19.1-24.3; toti jucatorii echipei aurealizat un numar de 10
repetari (numarul maxim ). Rezultatele testdrii finale confirmd faptul ca
restructurarea pregatirii pe baza rezultatelor testarii initiale pe care le-am considerat
a fi date obiective in dagnoza sportivilor, a determinat imbunatatirea capacitatii
anaerobe lactacide a jucatorilor in mare masura.

Consideram ca proba utilizata pune 1n evidenta nivelul capacitatii de toleranta
la acidul lactic al jucatorilor, prin parametrii obiectivi pe care ii putem masura $i
aprecia in dinmica, deci poate fi folosita in cercetarea experimentala pe aceasta
directie.



CONCLUZIILE CERCETARII PRELIMINARE

Pe baza rezultatelor cercetarii preliminare realizata ca studiu de caz la
echipa C.S. International Balesti, consideram ca am realizat, in mare parte, scopul
cercetarii preliminare, acela de a verifica un sistem de evaluare a caracteristicilor
individuale ale nivelului reactivitatii/adaptarii jucatorilor, pe posturile din echipa,
pentru optimizarea pregatirii si refacerii specifice.

La finalul cercetarii, pe baza rezultatelor prezentate, analizate si interpretate
de noi am formulat concluziile cercetarii constatative.

e Prin aceasta cercetare am incercat sa punem in evidenta importanta
legaturii dintre cunostiintele specifice existente in teorie si practica domeniului
privind reactivitatea individuald a jucatorilor de fotbal la efort si refacere.

e Ansamblul instrumentelor de evaluare a caracteristicilor individuale ale
nivelului reactivitatii/adaptarii jucatorilor, pe posturile de joc, utilizate n cercetarea
preliminara s-au dovedit adecvate.

e Rezultatele studiului pilot la echipa de fotbal C.S. International Balesti
efortul specific din antrenament si competitii.

e Am constatat ca determinarea obiectiva a reactivitatii organismului la
diferite tipuri de efort, in diferitele perioade de pregatire din macrociclul anual,
faciliteazd diagnoza sportiva care asigura o baza obiectivd a regandirii si
restructurarii pregatirii si refacerii individualizate.

e Pe baza rezultatelor inregistrate de noi, utilizate ca indicatori fiziologici
si biochimici ai diagnozei sportive, s-a restructurat, regandit si rationalizat
continutul pregatirii echipei in diferitele perioade si etape de pregatire si s-a constatat
imbunatatirea capacititii de efort anaerob lactacid, cresterea tolerantei la acidul
lactic, in special prin dirijarea corectd a antrenamentului de viteza lactacida.

e Din descrierea terapiei Yumeiho, pe baza cunostintelor acumulate in
cadrul formarii abilitatilor de utilizare a acesteia, din experienta altora consider ca
sunt suficiente argumente metodice si stiintifice in sprijinul ideii de a adauga
mijloacelor clasice de refacere aceastd tehnica/mijloc de refacere in cercetarea
experimentala.

Parteaa Illa. CONTRIBUTII iN OPTIMIZAREA REFACERII iN
FOTBAL PRIN ASOCIEREA TERAPIEI YUMEIHO LA
MIJLOACELE TRADITIONALE

Capitolul 8. DESIGN-UL CERCETARII EXPERIMENTALE

8.1. Scopul si ipotezele cercetarii

Scopul cercetdarii -verificarea eficientei asocierii terapiei Yumeiho la
mijloacele clasice de refacere a jucatorilor, pe posturi specifice de joc la fotbal.



Ipotezele cercetarii

1. Asocierea terapiei Yumeiho la mijloacele clasice de refacere, specifice
jucatorilor de fotbal, faciliteazd o refacere eficientd a capacitatii anaerobe
lactacida de efort.

2. Utilizarea terapiei Yumeiho in programul de refacere post-efort determina
accelerarea refacerii capacitatii de viteza lactacida a jucatorilor de fotbal
specializati pe posturile de fundas central, mijlocas central si atacant
(jucdtorii din zona centrald a terenului) si influenteaza pozitiv refacerea
capacitatii de efort in general.
8.2.Subiectii cercetarii
Cercetarea experimentala s-a realizat la echipa C.S. International Balesti,

formatda din 16 jucdtori, cu varste cuprinse intre 19-37 ani, Tmpartiti pe doua
loturi/grupe.

Din punct de vedere al specificitatii efortului dar si al calitatilor motrice
implicate in efort, am consideram ca :

- jucdtorii din zonele laterale (fundasii si mijlocasii laterali) prezintd aceleasi
caracteristici: viteza de deplasare si de accelerare foarte buna, indemanare foarte
buna, rezistenta anaeroba buna.

- jucatorii din zona centrald (fundasii centrali, mijlocasii centrali si atacantul)
prezintd aceleasi caracteristici : rezistentd aerobad buna, joc aerian bun, forta.

De asemenea, jocul se desfasoara in marea majoritate a timpului in zona
centrald, numarul actiunilor de aparare/atac fiind mai mare decat in zonele laterale.

De aceea, am ales sa grupam jucatorii de zone laterale in primul lot, care
reprezintd grupa martor, caruia i-am aplicat refacerea clasica, iar pe jucatorii din
zona centrala i-am grupat in cel de-al doilea lot, grupa experimentala, caruia i-am
aplicat refacerea clasica si am asociat acesteia terapia Yumeiho.

Capitolul 10. OPTIMIZAREA REFACERII SPECIFICE PE GRUPE DE
POSTURI SPECIFICE

In vederea optimizarii refacerii jucitorilor echipei CS International Bilesti,
am analizat si interpretat rezultatele subiectilor celor doua grupe constituite asa cum
am prezentat la capitolul Designul cercetarii, la probele de evaluare/testele verificate
in cercetarea preliminara: proba de viteza lactacida, testul Dorgo la care am addugat
durata si eficienta somnului Tn momentul Inceperii experimentului pedagogic.

10.1.Analiza si interpretarea rezultatelor testirii initiale a nivelului
acidului lactic

Din analiza statisticd am constatat ca la cele doua probe categorii de rezultate,
performantd n probd si nivel de acid lactic acumulat, diferentele dintre grupa
experimentald si martor sunt nesemnificative (p>0.05). Calculul statistic a fost
efectuat prin programul SPSS var. 20, operatia INDEPENDENT SAMPLE T TEST,
pentru p = 0,34 respectiv p = 0,25. Deci, in debutul experimentului, din perspectiva
celor doi indicatori masurati si apreciati la testarea initiald, intre grupe nu sunt
diferente semnificative.



10.2.Analiza si interpretarea rezultatelor testului Dorgo, testarea initiala

Pentru determinarea nivelului de refacere a sportivilor am aplicat testul
Dorgo, ambelor loturi de jucatori ai echipei, in data de 09.08.2017. Din analiza
Statistica s-a constatat ca si la indicele Dorgo diferenta dintre grupa experimentala si
martor sunt nesemnificative (p>0.05), p = 0,25.

10.3.Analiza si interpretarea rezultatelor initiale privind durata si
calitatea/eficienta somnului

In cercetarea experimentali am masurat si apreciat si parametrii refacerii
naturale prin somn, in 29.11.2017. Durata si eficientei somnului am determinat-0
utilizand smartwatch — urile Samsung Gear S3 Frontier. Rezultatele inregistrate de
subiectii celor doud grupe pun in evidenta faptul ca in debutul experimentului nu au
fost diferente semnificative intre grupe.

10.4. Strategia de refacere utilizata in cercetare

Campionatul national de fotbal, Liga a 3a, sezonul 2017-2018, s-a desfasurat
in sistem tur-retur, cuprinzand 14 etape in tur si 14 etape in retur, aceasta fiind
perioada competitionala.

Din punctul de vedere al refacerii, pe parcursul experimentului, in returul
campionatului am folosit o serie de mijloace clasice (masaj, bazin cu apa rece,
alergare, crioterapie ) la toti jucatorii si am asociat tehnica Yumeiho doar la grupa
experimentala.

10.5. Elaborarea si implementarea programelor de refacere pe baza
analizei si interpretarii rezultatelor evaluarii initiale

Tn elaborarea strategiei de refacere, a programelor de refacere, punctul de
plecarea a fost stabilirea obiectivelor pe termen scurt, iar ulterior celor pe termen
mediu si lung. Astfel, pentru fiecare program de refacere din perioada
precompetitionald, au fost formulate 2 obiective, iar pentru programele din perioada
competitionald au fost stabilite 5 obiective.

Mentionez ca am elaborat 20 de programe de refacere iar programele 17-20
au avut acelasi continut, aceiasi durata si aceleasi mijloace de refacere. Nuam aplicat
la fiecare sedinta de refacere terapia Yumeiho, deoarece, aplicata un timp indelungat,
poate produce leziuni ale zonelor pe care sunt efectuate manevrele terapiei. Tn total,
terapia Yumeiho a fost aplicatd in 9 sedinte de refacere.

Capitolul 11. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR
EVALUARII FINALE

11.1. Analiza comparativa a nivelului Acidului lactic grupa martor-grupa
experiment la finalul experimentului

Pentru a analiza obiectiv efectele experimentului pedagogic realizat de noi la
echipa supusa cercetarii am analizat rezultatele celor douda grupe , la finalul
cercetarii, cu privire la indicatorul A.L., din perspectiva importantei acestuia in
cercetarea noastra.

Prelucrarea statistico-matematica a rezultatelor obtinute cu aparatul Lactate
PRO 2, a pus in evidenta ca la ambele loturi sunt progrese evidente in eliminarea AL
dupa efort, in urma aplicarii masurilor de refacere stabilite de noi, dar ca cel mai



bine s-a realizat acest lucru, la grupa experiment dupa utilizarea asociata
procedurilor clasice de refacere, a terapiei Yumeiho.

In figura urmatoare este prezentati dinamica valorilor celor doua grupe la
testarea initiald si testarea finald, la A.L., dupa diferitele proceduri si tehnici de
refacere.

Refacere clasica+Yumeiho

200
150
100
0
A.L. dupa proba  A.L dupa A.L. dupa A.L. dupa A.L. dupa
de efort alergare stretching static  Crioterapie Yumeiho

Hlotl mlot2

Diagrama 1. Compararea rezultatelor dupi testarea finald

11.4. Analiza si interpretarea rezultatelor testului Dorgo la testarea finala
La finalul experimentului, Tn data de 22.11.2017, am utilizat testul Dorgo,

inregistrand valorile fiecaruia dintre cei 16 jucatori ai celor doua grupe ale
experimentului. Analiza statistico-matematica pune in evidenta diferente
semnificative intre cele douda grupe, la testarea finald, in favoarea grupei
experimentale.



Lotul 2/Lotull - Indice Dorgo

Media aritmeticd a indicelui Dorgo Lot Media aritmetica a indicelui Dorgo Lot
2 1
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Diagrama 2. Analizi comparativa a celor doua loturi la indicele Dorgo T2

11.5. Analiza si interpretarea rezultatelor la durata si calitatea/eficienta
somnului

La finalul experimentului s-au determinat cei doi parametri ai somnului,
duratd si calitate/eficienta. Prin prisma acestora s-au analizat calitativ acesti
parametri si evolutia lor in urma strategiei de refacere, aplicata diferentiat subiectilor
respectiv.

Tabelul 2. Rezultatele celor doud loturi la Indicele calititii si eficientei somnului la finalul
experimentului

Lotul 2 Lotul 1

Nr. | Nume si Indice Interpretare Nume si Indice Interpretare

crt. | Prenume eficienta Prenume eficienta
somn somn

1. I. N. 93% Foarte bine N.C. 82 % Mediu

2. Ba. D. 92 % Foarte bine A. M. 83 % Mediu

3. L. L. 93 % Foarte bine F.R. 80 % Mediu

4, S. H. 95 % Foarte bine B.D. 81 % Mediu

5. C.D. 94 % Foarte bine S. D. 82 % Mediu

6. M. D. 92 % Foarte bine S. A 85 % Mediu

7. P.E. 91 % Foarte bine V.S. 84 % Mediu

8. A.S. 92 % Foarte bine D.C. 83 % Mediu

Indicatorii statistici
Media 93% Foarte bine 83% Mediu
Abaterea standard 1.28 0 1.60 0
Coeficient de 1.38 0 1.94 0
variabilitate
Testul T Valoarea lui T Prag de semnificatie Interpretare
9.40 0.00008 < 0.05 Diferenta
nesemnificativa




CONCLUZII

La finalul cercetarii experimentale, rezultatele Tnregistrate de sportivii celor
doua loturi, analiza si interpretarea dinamicii valorilor la testele si masurdtorile
aplicate, ne permit sd formulam urmatoarele concluzii:

C1l. Programul de refacere elaborat si experimentat de noi in corelatie cu
planul anual de pregatire si sistemul competitional la care a participat echipa, s-a
dovedit a fi eficient la ambele loturi de jucdtori, argumente in acest sens fiind
evolutia pozitiva a parametrilor analizati de noi: nivelul acidului lactic, indicele
Dorgo, calitatea si eficienta somnului.

C2. Cercetarea pune in evidenta faptul ca intre mijloacele si tehnicile de
refacere utilizate, variabilele independente ale experimentului, coreleaza liniar
semnificativ cu nivelul acidului lactic in sange, variabila dependenta, principalul
indicator de refacere dupa eforturi anaerobe lactacide, eforturile cele mai solicitate
in competitie pentru posturile de joc puse in discutie.

C3. Asocierea terapiei Yumeiho la mijloacele clasice de refacere, specifice
jucatorilor de fotbal, utilizate de noi, determind un nivel de refacere superior,
afirmatie sustinutd de diferentele semnificative inregistrate, la toti parametrii
investigati, intre loturile experimentului. Astfel, se confirma prima ipotezd conform
careia ““Asocierea terapiei Yumeiho la mijloacele clasice de refacere, specifice
Jjucatorilor de fotbal, faciliteaza o refacere eficienta a capacitatii anaerobe
lactacida”™.

C4. Pentru lotul 2, asocierea terapiei Yumeiho la mijloacele utilizate in
refacerea post-efort a lotului 1, a determinat inregistrarea unei scaderi a nivelului
acidului lactic individual intre 2.7-3.5mmol/litru de sange, la finalul experimentului,
diferenta semnificativa statistic la un prag de 0, 01.

Capacitatea generala de efort se refacere mai mult la subiectii lotului 2, durata
si eficienta somnului, parametrii importanti ai refacerii post efort, pun si ei in
evidenta diferente intre aspectele cantitative si calitative Tnregistrate la nivelul celor
doua loturi, in favoarea celui de al doilea, la care s-a utilizat si terapia Yumeiho.

C5. Astfel rezultatele comparative intre cele doua loturi de subiecti ne permit
sa afirmam ca si cea de a doua ipoteza a cercetarii se confirma - Utilizarea terapiei
Yumeiho in programul de refacere post-efort determina accelerarea refacerii
capacitatii de viteza lactacida a jucatorilor de fotbal specializati pe posturile de
fundas central, mijlocas central si atacant (jucatorii din zona centrala a terenului) si
influenteaza pozitiv refacerea capacitatii de efort in general.



