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Prin aceasta tezd mi-am propus sa contribui la imbunatatirea performantelor
inotatorilor cadeti si juniori, prin elaborarea unei conceptii si metodologii moderne
de pregatire, privind utilizarea testelor psihologice, biochimice si motrice in
dirijarea rationalda a pregatirii in diferitele perioade intr-un macrociclu anual de
pregétire si in competitie.

Cuvinte cheie: evaluare, apreciere, monitorizare, dirijare metodologicaefort,
oboseala, stres, teste psihologice, teste biochimice metabolice, teste biochimice
hormonale, metodologie.
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Partea | - Relatia efort - oboseala - stres, factor limitativ sau favorizant in
cresterea capacitatii de performanta

In partea a | a tezei, pe baza documentirii din literatura de specialitate,
amprezentat cele mai relevante concepte, principii si aspecte metodologice in
contextul temei.

Capacitatea de performanti este favorizati sau limitatd purifactorial. In
demersul de cercetare in tema noastra impartagim opinia lui Gagea A., (1979) care
evidentia trei medii de factori favorizanti ai capacitatii de performanta: fiziologici,
psihologici si mediul de competitie.

Antrenamentul la Tnot are dominantd de ergogeneza aeroba, mediul acvatic
impunand o serie de procese adaptative precum: activitatea termoreglarii, usurarea
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sarcinii aparatului cardio vascular si a coloanei vertebrale datoritd pozitiei
orizontale, ameliorarea plutirii dependentd si de greutatea specifica, coordonarea
actului respirator cu actiunile specifice inotului (Dragan 1., 2002, p.681).

Cauzele instalari oboselii: epuizarea rezervelor energetice, acumularea de
reziduri metabolice, modificari ale echilibrului homeostazic, diminuarea prestatiei
sitemului nervos (Prescornitd A., 2004, p.51).

In derularea cercetirii noastre am avut in vedere respectarea celor patru
stadii ale oboselii asa cum sunt prezentate in vizunea fiziologului Ulmeanu F. C.
(1965): oboseala oscilanta (refacere incompleta), oboseala armonioasa (specifica
sportivilor), oboseala discordanta (oboseala fizica si psihicd), oboseald patologica
(epuizarea).

In demersul metodologic experimental privind optimizarea performantei
sportive am avut in vedere respectarea celor patru faze ale supracompensarii asa
cum sunt prezentate in literatura de specialitate de Bompa T.O., 2002, p.14-15).

Faza I: in timpul antrenamentelor, un anumit numar de stimuli tulbura starea
biologicdA normald a sportivului, rezultatul fiind instalarea oboselii si a
concentratiei mari de acid lactic in sange si celule. La sfarsitul lectiei, nivelul
oboselii reduce temporar capacitatea functionala a organismului.

Faza a-ll-a: faza de compensare care apare dupa si intre lectiile de
antrenament, cand organismul isi reface rezervele biochimice de energie. Pentru ca
un sportiv sa aiba un comportament biologic normal, trebuie sa existe un echilibru
intre energia consumata si refacerea ei, trebuind refacute si reechilibrate rezervele
consumate in antrenament. Daca nu, aceasta disproportie va determina o scadere a
performantei.

Faza a-lll-a: supracompensarea in care sportivul reuseste sa-si asigure
anumite rezerve si stabileste astfel un nou nivel homeostatic, superior, cu efecte
pozitive asupra antrenamentului si performantei. Supracompensarea trebuie vazuta
ca fiind baza functionala a eficientei sportive.

Faza a-1V- a: daca sportivul nu aplica alt stimul la timpul optim, se vor
pierde elementele pozitive obtinute in faza de supracompensare. Daca faza
ulterioara sau timpul dintre doi stimuli este prea lung, supracompensarea se va
diminua determinand o involutie, de aceea antrenorul trebuie sa alterneze stimulii
de mare intensitate cu zile de intensitate micd pentru a creste compensarea $i
pentru a ajunge la starea de supracompensare. Perioada de refacere dupa aplicarea
stimului optim din lectie este de aproximativ 24 de ore, acest proces fiind un
proces lent.

Tn partea a-l1-a a tezei am realizat 3 activititii dinstincte:

> Revista studiilor-cercetarilor stiintifice pe plan international in contextul
temei,

> Revista studiilor-cercetarilor stiintifice pe plan international in contextul
temei;

» Studiul pilot privind evaluarea si aprecierea nivelului stresului la inotatori.

In aceastd parte a tezei, ceea a cercetirii preliminare am avut in vedere
formularea argumentata a raspunsurilor latrei asertiuni interogative:



> Efortul din antrenament si din competitie determina aparitia
stresului?

> Cum putem determina §i madsura nivelul distresului gsi/sau al
eustresului, care influenteaza performanta sportiva?

> Ce solutii metodologice se pot adopta pentru a echilibra relatia efort-
oboseala pentru evitarea aparitiei distresului?

Studiul pilot a avut drept scop de a indentifica modalitati concrete de dirijare
metodologica a antrenamentului individualizat la not, pe baza determinarii relatiei
efort-oboseala-stres, prin evaluarea si aprecierea profilului psihologic privind
reactiile la stres si prin determinarea variabilelor individuale ale unor parameri
metabolici s1 hormonali, in vederea optimizarii capacitatii de performanta.

Ipotezele studiului pilot:

Presupunem cd informatiile obtinute cu privire la profilul psihologic al
sportivilor care practica notul de performantd se pot constitui in repere obiective
in dirijarea metodologica a antrenamentului.

Variabilele valorilor unor parametrii metabolici si hormonali in perioade
diferite de pregatire exprima profilul stresului indus de stimuli de antrenament,
pentru fiecare inotator de performanta si, valorile lor pot determina masuri de
refacere adecvate.

Metodele de cercetare utitilizate

Metodele de cercetare utilizate pe parcursul studiului pilot unt urmatoarele:
metoda documentarii, metoda cronometrarii, metoda convorbirii, metoda anchetei
de tip chestionar, metoda analizei biochimice, metoda studiului de caz.

Cercetarea pilot s-a realizat pe baza metodei studiului de caz, fiind cuprinse
doua studii de caz.

Evaluarea psihologica s-a realizat in bazal, la nceputul pregatirii (dupa o
vacanta de doua saptamani) si in competitie. Evaluarea biochimica s-a realizat in
trei perioade diferite: in bazal,in perioada precompetitionald, in perioada
competitionald, inainte si dupa efort.

Pentru evaluarea aspectelor psihice ale sportivilor in urma stimulilor din
antrenament si competitie am utilizat patru teste standardizate preluate din
literatura de specialitate.

1. Pentru masurarea perceptiei de stres, a gradului in care situatiile din viata
unei persoane sunt apreciate ca fiind stresante s-a utilizat Chestionarul Cohen
& Williamson (PSS). Intrebirile sunt de natura generala, prin urmare pot fi aplicate
oricaror subgrupuri ale populatiei. Intrebarile se refera la sentimentele si gandurile
incercate de participanti in ultima luna. Chestionarul este compus din 14 itemi cu 5
scale de raspunsuri. Nu este un instrument de diagnoza, dar este folosit cu succes
pentru compararea nivelului de stres perceput al subiectilor dintr-un esantion dat.
(https://www.google.ro/?gws_rd=cr,ssl&ei=ljruV66GAaz36 ATX656wCQ#q=Che
stionarul+Cohen+%26+Williamson+(PSS)+)

2. S-a utilizat Cohen Perceived Stress, un chestionar cu 10 itemi, pentru
determinarea stresului perceput in ultima lund. Pentru fiecare raspuns exista 4
afirmatii: niciodatd, aproape niciodata, uneori, destul de des, sau foarte des. Fiecare
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element este evaluat pe o scala pana la 5 puncte variind de la niciodata (0) pana la
aproape intotdeauna (4). Scorurile in jurul valorii de 13 sunt considerate medii,
stres ridicat au de obicei un scor de stres de aproximativ 20 de puncte.

3. Pentru determinarea anxietatii in competitie am utilizat Sport Competition
Anxiety Test (SCAT) (Reiner Martens, 1977), un chestionar cu specific pentru
activitatea competitionala care evalueaza anxietatea pe cele doua subcomponente
cognitiva si somaticd, care cuprinde 15 itemi.

4. Pentru evaluarea anxietatii inaintea concursului si nivelul increderii in
sine ne-am propus sa folosim chestionarul de masurare a anxietatii competitionale
(Craciun M., 2012, p. 96, 97). Testul cuprinde 3 mini/scale si evidentieaza
anxietatea somaticd §i cognitiva, precum si Increderea in sine. Cu cét scorul este
mai mare cu atat anxietatea este mai pronuntatd. Penru anxietatea cognitva se
insumeaza raspunsurile itemilor 3, 6, 8. Pentru anxietatea somaticd se insumeaza
raspunsul itemilor 2, 4, 7. Rezultatul pentru increderea in sine insumeaza raspunsul
itemilor 1, 5, 9.

Am determinat doua categorii de parametrii biochimici:

e parametri biochimici metaboloci: hemoleucograma, VSH, glicemia,
colesterol;

e parametri biochimici hormonali: prolactina, catecolamine
plasmatice, cortizol.

CONCLUZIILE STUDIULUI PILOT

La finalul experimentului pe care lI-am realizat in studiul pilot, am incercat
sd dam raspunsuri la asertiunile interogative formulate in debutul cercetarii si sa
elaboram concluzii cu privire la verificarea ipotezelor de lucru.

1. In urma determinarilor realizate in plan psihologic, biochimic metabolic si
hormonal considerdm ca efortul din antrenament si din competitie poate determina
aparitia stresului de tip psihologic si fizic in functie de caracteristicile efortului, de
gradul de pregatire si de profilul psihologic al sportivului.

2. Aplicarea chestionarelor psihologice Tn paralel cu aplicarea bateriilor de
teste fiziologice si hormonale biochimice, in bazal, inainte si dupa efort, rezultatele
obtinute, ne ofera argumente obiective sa afirmam cd cele doud categorii de
instrumente sunt utile utile pentru determinarea si apreciereanivelului distresului si/
sau eustresului din antrenament si din competitie.

3. Solutiile metodologice de antrenament adoptate pentru cresterea
randamentului inotatorilor in competifiec pot fi rationalizate prin utilizarea
corelativa a celor doud categorii de instrumente, utilizate in cercetarea pilot, n
diferitele perioade de antrenament pe parcusul unui an de pregatire.

4. Prin cercetarea experimentalda se valideazd ipoteza conform careia
informatiile obtinute cu privire la profilul psihologic la inotatorilor, in urma
efortului fizic din competitie si din antrenament au influentd asupra capacitatii de
performantd si pot constitui repere obiective in dirijarea metodologicd a
antrenamentului.



Informatiile obtinute In urma testarilor biochimice in diferitele perioade de
pregatire poat descrie profilul stresului indus, pentru fiecare inotator de
performanta.

Pe baza raspunsurilor argumentate la asertiunile interogative formulate in
debutul cercetarii preliminare, urmare a rezultatelor studiului pilot consideram ca
procesul de antrenament al inotatorilor de performanta poate fi regandit din
perspectiva concluziilor cercetarii pilot.

1. Competitia de inot induce un stres psihologic si fizic, determinand
cliberarea de norepinefrind din glanda pituitard. Desi nu a existat o corelare
semnificativd intre concentratiile din plasmd de noreprinefrina si nivelul de
anxietate, aceste rezultate aratd cum norepinefrina a raspus la o situatie in care
unele grade de stres psihologic au fost generate din moment ce scorurile
competitiel au crescut fatd de scorurile obtinute in bazal.

2. Rezultatele cercetarii arata ca efortul fizic genereaza cresteri ale nivelului
mediu de prolactind iar in urma stresului psihologic din concurs aceasta atinge
valori peste cele obtinute in urma efortului fizic din antrenamt.

3. Competitia de Tnot determind eliberarea de cortizol in urma efortului fizic
corelat cu stresul psihologic deoarece rezultatele din competitie au crescut fata de
cele obtinute in bazal si in urma efortului din antrenament.

4. Tn urma competitiei, neutrofilele scad sub valorile medii normale
anterioare efortului de concurs.

5. Cresterea numarului de limfocite este indusa de efortul fizic, prin
accentuarea activitatii sistemului nervos central precum si a secretiei de
catecolmine.

6. Exercitiul fizic induce modificari ale glicemiei, astfel ca, dupa efortul din
competitie atinge valori peste pragul de sus al limitei normale ajungand péana la
129 mg/dl.

7. Efortul specific din conpetitie si antrenament produce cresteri ale
colesterolului seric total. In momentele de stres cresterea valorilor de colesterol
este favorizatd de cei doi hormonii de stres adrenalina si cortizolul.

Scopul partii a-111-a al cercetarii experimentale este acela de a stabili care
sunt indicatorii biochimici ce trebuie monitorizati pe parcursul diferitelor perioade
de pregatire si ce solutii metodologice se pot adopta pentru a echilibra relatia efort-
oboseald in vederea evitarii aparitiei distresului.

Ipotezele cercetarii

Ipoteza generala

Coroborarea informatiilor obtinute prin investigatii biochimice cu rezultatele
testelor de motricitate specificd si cu profilul psihologic al sportivului, poate
reflecta nivelul de adaptare biologica a inotatorilor la efortul de antrenament si
poate reprezenta un reper obiectiv in dirijarea efortului pentru optimizarea
pregatirii fizice specifice si cresterea randamentului in competitie.

Ipoteze de lucru

1. Pe baza valorilor nivelului de acid lactic sanguin si a nivelului de glicemie
sanguinicd, determinate in perioade diferite de pregatire, se poate aprecia nivelul
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stresului indus de stimulii de antrenament pentru fiecare Tnotator si se pot adopta
masuri de refacere adecvate.

2. Stabilirea vitezelor de inot, in functie de impactul fiziologic individual, si
profilul psihologic al sportivului, poate optimiza dirijarea procesului de pregatire in
concordanta cu specificul probei, cu perioada de pregatire si cu nivelul de pregatire
a Tnotatorilor, cadeti si juniori.

3. In urma aplicirii testelor psihologice si a testarilor biochimice consideram
ca putem aprecia nivelul stresului pe parcursul perioadelor diferite de pregatire si
din competitie la care sunt supusi inotatorii.

Metode si tehnici de cercetare utilizate

Pe parcursul cercetarii am utilizat urmatoarele metode:

- metoda studierii literaturii de specialitate;

- metoda testelor: teste psihologice, descrise la studiul pilot, teste
morice,teste biochimice.

Testele motrice utilizate in cercetarea experimentald sunt urmatoarele:

1.Testul T-30 conceput de Olbrecht (1985) consta in inotarea unei distante
de 2000m contracronometru la o viteza maxima si constantd de la plecare pana la
sosire. Rezultatele sunt transformate intr-o viteza medie pe 100 m prin impartirea
distantei Inotate in sute de metri si timpul in secunde, aceasta viteza corespunzand
cu viteza de prag anaerob individuala a fiecarui inotdtor. Vitezele multiplu ale
vitezel de prag sunt exacte doar in cazul distantelor de 300 m sau mai lungi cu
intervale de odihna de 10-20 sec. La distante mai scurte, valoarea vitezei trebuie
ajustata. (Maglischo E.W., 1993, pp.124-126)

2. Testul de masurare a vitezelor de antrenament pentru procedeele bras si
fluture care in opinia lui Maglisco W.E. (1993, p.127-129) este cea mai buna
distanta de repetat pentru stabilirea vitezelor de prag. Aceasta constad in inotarea a
15x200 m cu o pauza de 15-20 sec. la o viteza medie maxima fard a avea mai mult
de 2-4sec. diferenta intre repetari.

Acestea s-au utilizat in cadrul antrenamentelor si au avut urmatoarele
obiective:

> stabilirea vitezelor de antrenament;

> realizarea adaptarii organismului la efortul din antrenament;

> optimizarea performantei sportive de la o perioada de pregatire la alta.

Teste biochimice (metabolice utilizate sunt urmatoarele):

1. Determinarea nivelului de acid lactic-proba de sdnge

a. Testul de sange de masurare a acidului lactic, pentru a determina daca
sportivii si-au Tmbunatatit capacitatea anaeroba, s-a Tnotat 8x100 m procedeu,
plecare la 2 min. 30 sec., cu 0 pauza de aprox 1 min. S-au luat probe de sange in
bazal, Tnainte de test dar si dupd incalzirea realizatd in apa, in minutul 5 s1 in
minutul 15 dupa efort. Testele au fost facute la sfarsitul perioadei pregétitoare si la
sfarsitul perioadei specifice.

b. Testul de sange de masurare a acidului lactic nainte de efort si dupa efort
in min 5 si in minutul 15, in probele ce concurs fractionate de 4x50 m pauza 5 sec.
si 2x 50 m pauza 5 sec. Acestea au fost realizate in perioada precompetitionla.



2. Determinarea nivelului glicemiei- proba de sange

Testul de masurare a nivelului glicemiei s-a realizat pentru a masura
impactul efortului fizic asupra organismului, a capacititii de refacere a
organismului dupa efort si stresul in urma stimulului din antrenament. S-a Tnotat
8x100 m procedeu, plecare la 2 min. 30 sec., cu 0 pauza de aprox 1 min. S-au luat
probe de sange in bazal, inainte de test, dupa incalzirea realizata in apa, dar si in
minutul 5 si in minutul 15 dupa efort. Testele s-au realizat la sfarsitul perioadei
pregatitoare si la sfarsitul perioadei specifice in probele de concurs fractionate de
4x50 m, pauza 5 sec. si 2x50 m, pauza 5 sec., care s-au realizat in perioada
precompetitionla.

Efortul fizic de o intensitate peste 80% poate creste glicemia, prin
descarcarea de epinefrind (adrenalind) care determina eliminarea glucozei din ficat.
(http://www.romedic.ro/sportiv-si-diabetic-0P32499).

Pentru determinarea acidului lactic din sange s-a utilizat analizatorul portabil
al acidului lactic LACTATE PRO cu lamelele de testare Lactate Pro Test Strip, iar
pentru determinarea glicemiei s-a folosit analizatorul portabil al glicemiei
Glucometru Accu-Chek Performa Nano cu lamelele de testare Accu - Chek
Performa;

- Mmetoda observatiei;

- metoda convorbirii;

- Mmetode si tehnicii de evaluare a reactivitatii la stimulii de antrenament si
Tncompetitive:indicatori biochimicimetabolici,indicatori biochimici hormonali;

- metoda coronometrarii;

- metoda studiului de caz;

- metoda experimentului pedagogic.

Subiectii cercetdrii sunt Tnotatori cadeti si jumiori, legitimati la Liceul cu
Program Sportiv ,,Viitorul” Pitesti. Inotitorii sunt pregititi de profesor Dubit
Nicoleta, sunt 3 cadeti si 3 juniori specializati pe 100 m pe procede de not, ei
concurand pand la 1500 m. Acestia concureazd la Campionatele Nationale
indeplinindu-si baremele de participare in finale.

Cercetarea s-a realizat pe parcursul a 8 etape, cu mentiunea ca datorita
participarii la date diferite ale Campionatelor Nationale de juniori si cadeti
etapizarea cercetdrii s-a facut diferentiat in functie de aceste aspecte. Toti sportivii
au fost evaluati psihologic in patru momente distincte, iar analizele biochimice s-
au realizat de trei ori: in debutul pregatirii, inainte s1 dupa competitie.

CONCLUZII PARTIALE

La finalul sezonului 2 de pregétire, in urma rezultatelor testelor psihologice,
a testelor motrice de antrenament, a testelor biochimice metabolice s1 hormonale
care s-au aplicat in perioade dieferite de pregatire si in competitie, pentru fiecare
inotator, am reusit sd regandim planurile de pregatire pentru sezonul 3, din
perspectiva urmatoarelor concluzii:

1. Antrenamentele de inot determind cresterii ale glicemiei in urma
eforturilor intense si a stresului la care este supus organismal.


http://www.romedic.ro/sportiv-si-diabetic-0P32499

2. Prin aplicarea testelor psihologice putem aprecia nivelul stresului perceput
in diferite perioade de pregétire, sportivul pe 1anga viata sportiva este angrenat si in
problemele cotidiene.

3. Cu ajutorul testelor biochimice realizate in paralel cu testele motrice de
antrenament putem realiza orientarea efortului din antrenamente dar si o refacere
individualizata.

4. Competitia de not induce eliberarea de norepinefrind, prolacina si cortizol
in urma stresului fizic si psihic la care este supus organismul inotatorului

Intreaga perioadid de pregitire din sezonul trei a fost orientatd spre
optimizarea capacitatii de performanta, prin elaborarea programelor de pregatire,
individualizat, in functie de rezultatele individuale la indicatorii biochimici, la
testele psihologice si motrice din antrenamente si competitii.

Astfel s-au realizat corectii ale planului de antrenament, aplicate in sezonul
trei de pregatire pentru fiecare studiu de caz, la nivelul celor trei planuri motric,
biochimic si psihologic.

Studiul de caz P.A

Sportivul este junior specializai in probele de 100 m si 200 m fluture iar
pentru ca cele doua probe au profiluri energetice diferite, procesul de pregatire
trebuie sa imbine urmatoarele caracteristici: sistem aerob bine dezvoltat si sitemul
anaerob mediu.

Tn urma rezultatelor obtinute la testele motrice din antrenamente am adus
cateva schimbari in planul de pregitire. In urma valorilor mari de acid lactic,
inregistrate dupa efort, la testele motrice din perioada specifica (12,70 mmoli/l) si
in perioada precompetitionala (9,8 mmoli/l), am recurs la Tnotarea procedeului
fluture pe distante de 25m, 30m, 50m, 75m, cu pauze scurte de 10-15 sec. si la
inotarea distantelor lungi in procedeul craul. Am renuntat la calcularea vitezelor de
antrenament, pentru dezvoltarea sistemului aerob, pentru procedeul fluture la testul
motric 15x200 m. S-au introdus patru antrenamente pe saptamana de inot hipoxic
dar si pentru imbunatatirea numarului de respiratii. Volumul de lucru sdaptamanal a
crescut prin notarea in procedeul craul necesar dezvoltarii sistemului aerob, in
detrimentul inotului in procedeul fluture pe distante lungi.Am crescut volumul
antrenamentelor de picioare si a antrenamentelor de brate.

Datorita valorilor de acid lactic de 2,6 mmoli/l si 2,1 mmoli/l inregistrate in
conditii bazale am recurs la, determinarea acidului lactic in conditii bazale, la
nevoie, cand sportivul dadea semne de oboseala. Astfel, lucrul Tn zonele de efort
se realizau In functie de valorile acidului lactic in conditii bazale.

Tn urma analizei protocolului de observatie am introdus exercitii de tehnica
si la Inceputul antrenamentului si la sfarsitul acestuia, deoarece pastrarea tehnicii
de 1not este esentila pentru a realiza o imbunatatire a performantei. Astfel, dupa
exercitii aerobe si anerobe tehnica poate fi deficitara iar ca sportivul sd raména cu
o tehnica corectd impregnata pe scoarta cerebrald pentru viitorul antrenament am
introdus exercitii de tehnica si la sfarsitul antrenamentului.

S-au introdus de 3 ori pe saptdmana exercitii de ondulatii pe sub apa,
deoarece un lotdtor fluturist trebuie sa aiba putere pe odulatie dar si pentru o
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intoarcere rapida. Consider cd o performanta bund se poate realiza prin puterea
intoarecerilor ceea ce sportivului ii lipseste.
Studiul de caz I.M

Sportiva este specializata in probele medii si lungi de 400 m, 800 m craul,
200 m spate, care sunt caracterizate de efortul aerob exceptie, facand proba de 400
m care este efort mixt, mai participa si la 100 m spate care are o structurd de efort
anaerob mediu.

Nivelul de acid lactic scazut dupa efort (5.7 mmoli/l - perioada pregatitoare)
din testele mortice din antrenamente, precum si rezultatele bune obtinute, conduc
la concluzia ca sistemul aerob este bine dezvoltat. Astfel, am crescut numarul
antrenamentelor de producere de lactate, pentru o imbunatatire a ritmului de brate
atat Tn procedeul spate dar si in procedeul craul. S-a mentinut volumul de lucru pe
antrenamentul cu intensitati mai mici si pauze scurte, crescand volumul de lucru in
procedeul spate, fata de sezonul doi de pregatire, pentru dezvoltarea rezistentei
specifice procedeului spate.

Am stabilit vitezele de antrenament cu ajutorul testelor motrice in paralel cu
masurarea glicemiei si a acidului lactic.S-au utilizat dupd antrenamentele de
toleranta la lactat si determinari ale glicemiei, pentru a orienta sportivul spre o
alimentatie hipoglucidica atunci cand este cazul.

In urma determinarilor din experimentul pilot, sportiva prezenta valori in
scadere a glicemiei dupa efort (de 1a 102 la 87 in perioada pregatitoare; 98 la 89 in
perioada specificd; 97-91 in perioada precompetitionald) am hotarat sa continudm
determinarile valorilor de glicemie dupa antrenamente pentru a realiza o refacere
rapida a organismului necesard pentru un viitor antrenament. Sportiva se
antreneaza si de doud ori pe zi, timpul de refacere fiind mic, am orientat sportive,
la nevoie,sa aiba o alimentatie hiperglucidica.

S-a mentinut volumul de lucru dar cu intensitati mai mici si pauze scurte,
crescand volumul de lucru in procedeul spate fatd de sezonul 2 de pregatire.S-a
crescut numdrul antrenamentelor de brate si al antrenamentelor cu labe pentru
ritmul bratelor.

Pe baza analizelor protocolului de observatie am introdus doua antrenamente
pe sdaptamand pe Simulatorul de Conditii Ergosim, pentru corectarea greselilor,
datoritd faptului ca s-au manifestat greseli de tehnicd in miscarea de brate la
procedeul spate, fapt reiesit din analiza protocolului de observatie.

Studiul de caz M .R

Sportivul este specializat in probele medii si lungi de 400 m, 800 m craul,
200 m spate care sunt caracterizate de efortul aerob exceptie facind proba de 400
m care este efort mixt, mai participa si la 100 m spate si 200 m craul care au o
structurd de efort anaerob mediu. Nivelul scazut de acid lactic (5.3 mmoli/l din
perioada pregatitoare) catsi rezultatele bune obtinute conduc la concluzia ca
sistemul aerob este bine dezvoltat.

Deoarece dupa testele motrice realizate in perioada de pregatire specifica a
Tnregistrat valori mari de acid lactic, de 10,3 mmoli/l iar in perioada
precompetitionala de 10.9 mmoli/l, am recurs la inotarea in zone de efort cu
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intensitati mici cu pauze scurte (efort aerob), Insd Inotate preponderant in
procedeul spate.

Pe baza observatiilor din protocolul de observatie am introdus doua
antrenamente pe saptdmand pe Simulatorul de Conditii Ergosim, pentru corectarea
greselilor, datoritd faptului ca s-au manifestat greseli de tehnica in miscarea de
brate la procedeul spate, fapt reiesit din analiza protocolului de observatie.

Studiul de caz B.K.

Sportiva inoatd probele de 50 m, 100 m, 200 m craul si spate, si 50 m future
care sunt predominant anaerobe 1n afara de cea de 200 m care este, acrob-anaerob.

In urma determindrilor de acid lact dupa testele motice, la care s-au
Tnregistrat valori de 4.0 mmoli/l, 7.0 mmol/li, 8.0 mmoli/l, 7,6 mmoli/l in diferite
perioade de pregatire si o im bundtdtire a rezutatelor am concluzienat ca sistemul
aerob este bine dezvoltat si am acordat o mai mare atentie pentru dezvoltarea
sistemului anaerob si mixt. Astfel am crescut numarul de antrenamente de picioare
de la 2 la 4 antrenamente/saptamana, am crescut numarul de antrenamente de
putere de la douda la trei antrenamente/saptdimana. Am introdus trei
antrenamente/saptamana de producere de lactat si doua antrenamente/ saptamana
de toleranta la lactat.

In urma aplcirii protocolului de observatie, si a anlizei lui, s-au introdus
exercitii de tehnica si la inceputul si la sfarsitul antrenamentului si exercitii de
tehnica contracronometru de doua ori pe saptdmana. Consider cd o tehnica buna
mentinuta in viteza contribuie la optimizarea performantei. S-au introdus sedinte
de consiliere psihologica, o datd pe saptamana, deoarece sportiva a inregistrat
valori medii de stres, atdt datorate problemelor familiare dar si pregatirii, in
perioada de pregatire specificasi in competitii. Deasemenea, sportiva a prezentat
valori mari de stres (9 puncte) pe latura increderii in sine la chestionarul anxietatii
competitionale.

Studiul de caz P.A.J

Sportivul este specializata in probele de 50 m, 100 m, 200 m craul si spate
care sunt predominant anaerobe in afara de cea de 200 m care este, aerob-anaerob.

In urma valorilor mari de acid lactic, inregistrate dupi efort, la testele
motrice din perioada pregatitoare (7.4 mmoli/l), perioada specifica (11.1 mmoli/l)
si in perioada precompetitionalda (9,4 mmoli/l respect 9.6 mmoli/l), am recurs la
inotarea in zone de efort pentru dezvoltarea sistemului aerob. Am utilizat
determinari de acid lactic in antrenamente pentru a stabili zonele de efort in care
lucreaza sportivul iar atuci cind s-au inregistrat valori mari de peste 8 mmoli/l am
oprit intensitatea. S-au introdus patru antrenamente pe saptimana de inot hipoxic
dar s1 pentru imbunatatirea numarului de respiratii. Volumul de lucru sdptaménal a
crescut prin inotarea in procedeul craul necesar dezvoltarii sistemului aerob.

S-au stabilit vitezele de antrenament cu ajutorul testelor motrice in paralel cu
misurarea glicemiei si acidului lactic. In urma valorilor mari de acid lactic in
conditii bazale de (2.7 mmoli/l) am utilizat determinarea de acid lactic Tnaintea
antrenamentelor de intensitati mari, dar si dupa pentru a putea observa refacerea
organismului. Pentru a putea realiza refacerea rezervelor de energie am determinat
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valori ale glicemiei dupa efort, deoarece sportivul mai prezintd scaderi ale
rezervelor de glicogen, producatoare de energie, astfel la nevoie am orienta
sportivul spre o alimentatie hipoglucidica atunci cand este cazul.

Tn urma aplcarii protocolului de observatie si a anlizei lui, s-au introdus
exercitii de tehnica si la inceputul si la sfarsitul antrenamentului si exercitii de
tehnica contracronometrude 2 ori pe saptamana. Consideramca o tehnica buna,
mentinutd in viteza, contribuie la optimizarea performantei. S-a crescut numarul de
antrenamente de picioare de la 2 la 4 antrenamente/saptamana. Am introdus doua
antrenamente pe saptdmana pe Simulatorul de Conditii Ergosim, pentru corectarea
greselilor de tehnica in miscarea de brate, la procedeul craul, creseli pe care le-am
constatatdin analiza protocolului de observatie.

In urma interpretirii chestionarelor de stres perceput si a chestionarelor de
masurare a anxietatii competitionale, in care s-au inregistrat valori mari de stres, s-
a introdus consiliere psihologica o data pe saptamand. Deasemenea, am constatat
ca sportivul a inregistrat cresteri ale valorilor maxime admise, la parametrii
biochimici hormonali de norepinefrind, prolactind si cortizol,dupa efortul din
competitie, ceea ce inseamna ca sportivul se afld intr-o zona de stres ridicata.

CONCLUZII

La finalul demersului de cercetare realizat in cadrul tezei de doctorat
formulam doud categorii de concluzii: concluzii generale si concluzii ale cercetarii
experimentale.

Concluzii generale

e Prin demersul de cercetare al tezei de doctorat se aduc argumente obiective
in sustinerea afirmatiilor teoreticienilor strdini si romani (Dragnea A. si
Teodorescu Mate S. (2002, p.171; Bompa T.O.si Carrera C.M., 2006, p.63;
Maglischo W. E., 1993, p.15).care sunt in consens in ceea ce priveste faptul ca
adaptarea este un proces individual care are la baza receptivitatea individuald a
fiecarui sportiv, conform fondului genetic unic, la efortul specific antrenamentelor
si competitiei, considerati factori metabolici si influente ale mediului ambient.

Adaptarea si motivatia sportivilor sunt stimulate de variatia stimulilor de
antrenament care trebuie folositd rational pentru a induce supracompensarea in
timp, ca efect al adaptarii.

e Rezultatele cercetarilor noaste se circumscriu teoriilor exprimate de
specialistii romani 1n psihologia sportului, (Epuran M., Holdevici 1., Tonita F.,
2008, p.113, 114) conform carora, ,in urma efortului fizic si psihic din
antrenament si mai ales din concurs apar doud categorii de deteriorari: o crestere
accentuatd a tensiunii psihice cu aspect de stres si o scadere a energiei psihice care
are nevoie neaparat de recuperare. Cauzele concrete care produc stresul sunt:
antrenamentele si  concursurile dure, suprasolicitarea morald (in cazul
insuccesului), suprasolicitarea psihica (in cantonamente), inadecvare pedagogica,
reactia de incompetenta (constientizarea sportivului a barierelor din fata realizarii
performantelor”.

e Rezultatele cercetarilor intreprinse de noi sunt in consens cu afirmatiile
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identificate Tn documentarea noastrd (Epuran M.,1966, p. 51), in sensul ca reglarile
psihice specifice activitdfilor sportive se manifestd variat si complex pentru
asigurarea unui nivelul optim al proceselor si starilor psihice necesar sportivului Tn
adoptarea celei mai adecvate solutii, cu maximum de eficientd si economie,
precum si pentru stabilitatea comportamentului.

e Practica antrenamentului sportiv contemporan pune in evidenta ca
optimizarea performantelor sportive, realizate de sportivii bine adaptati la
eforturile specifice intense, este determinatd de utilizarea metodelor de
antrenament bazate pe relatia efort-oboseala-stres.

Regandirea strategiilor didactice din antrenamentul sportiv trebuie sa tina
cont de aceste aspecte obiective si trebuie sd se materializeze 1n diversificarea
programelor de antrenament, individualizarea pregatirii care trebuie sd vizeze
adaptarea si re-adaptarea fiziologica la stimulii de antrenament. Administrarea
corespunzatoare a stimulului in functie de particularitatile fiecarui individ,
urmadreste dezvoltarea la limitd a capacitatilor fizice si fiziologice, modificand
homeostazia organismului determinand astfel cresterea nivelui homeostazic a
numerosi indicatori fiziologici

e Lucrarea propune solutii metodologice de antrenament prin utilizarea
testelor psihologice, biochimice si motrice, in dirijarea rationald a pregatirii in
diferitele perioade intr-un macrociclu anual, in vederea optimizarii performantei si
a cresterii longevitatii sportive.

Concluzii ale cercetarii experimentale

» Rezultatele testelor psihologice aplicate subiectilor cercetarii experimentale
in perioade diferite de pregatire, pun in evidenta nivelul stresului pe care il percep
sportivii pe parcursul etapelor de pregatire. Subiectii cercetarii sunt elevi si, acestia
sunt angrenati si 1n alte probleme cotidiene (activitate scolard, evaludri curente si
nationale, relatii familiare,etc.) care pot influenta activitatea sportiva, si implicit
performanta in competitii.

Astfel, consideram cd instrumentele de evaluare, apreciere $i monitorizare a
aspectelor care vizeaza planul psihic al efectelor specifice antrenamentului sportiv
si competitiei, utilizate in cercetarea experimentald, pot pune in evidentad
modificari in comportamentul psihic al inotatorilor si acesta are corelatie cu efortul
specific antrenamentului s1 competitiei.

» Rezultatele investigatiilor biochimice inregistrate pe parcursul
experimentului pedagogic la nivelul studiilor de caz pun in evidentd modificari ale
indicatorilor biochimici metabolici si hormonali, pe parcursul diferitelor etape de
pregatire si in timpul competitiei.

Pe baza valorilor determinate prin investigatiile biochimice putem afirma
obiectiv cd, in cazul subiectilor cercetarii experimentale, indicii metabolici si
hormonali stabiliti ca indici de evaluare si apreciere a efectelor efortului, reflecta,
in dinamica lor in diferitele perioade de pregatire si in competitii, efectele efortului
in plan fiziologic. Astfel, consideram ca se valideaza prima ipoteza de lucru, se
poate aprecia nivelul stresului indus de stimulii de antrenament pentru fiecare
inotator si se pot adopta masuri de refacere adecvate.
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