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Cuvinte cheie: refacere, not, handbal, sport universitar.

Teza este structurata pe trei parti.

Partea |. Fundamentarea teoretica si stiintifica a temei abordeaza aspecte cu
privire la: particularitati ale jocului de handbal; procesul de adaptare in cadrul
antrenamentelor sportive; oboseala si refacerea organismului dupd efort precum si
particularitatile fiziologice ale inotului — aplicatii practice. De asemenea, in aceasta
parte lucrarea abodeazd o revizuire sistematica a studiilor pe plan international cu
privire la efectele benefice ale Tnotului asupra organismului, cresterea capacitatii de
efort si refacerea organismului dupa eforturi intense prin Tnot si cresterea
performantelor sportive prin intercalarea intre antrenamentele de specialitate a unor
sesiuni de Tnot. O alpa problema abordata in aceasta etapa a tezei de doctorat a fost
o revizuire sistematica a literaturi de speialitate la nivel national. Tn finalul acestei
prime parti se poate concluziona ca din punct de vedere teoretic existd suficiente
dovezi pentru a sustine implementarea unor sesiuni de inot in programul de
pregatire al unui sportiv, in vederea cresterii capacitatii de efort si o crestere a
performantelor sportive actuale si viitoare.

Partea a Il-a a tezei de doctorat, Cercetare preliminara referitoare la
opiniile antrenorilor si sportivilor de handbal cu privire la practicarea inotului
ca mijloc de refacere, prezinta cercetarea preliminara realizata prin aplicarea unui
chestionar atat actualilor sportivi cat si fostilor sportivi, nationali cat si celor cu
activitate internationalad. Se considera cd prin aceasta se pot extrage date relevante,
astfel incat sa indice anumite directii de abordare a cercetarii de baza din partea a-
I11-a a tezei.

Scopul studiului preliminar

Studiul preliminar se supune logicii generale a cercetarii si constituie un
element de legatura intre cercetarea fundamentald din partea intdi a tezei si
cercetarea actiune din etapa urmadtoare, si anume: identificarea unor opinii si
directii metodologice cu privire la utilizarea Tnotului ca mijloc de refacere in
pregétirea sportivilor din handbal.

Plecand de la titlul studiului preliminar, scopul acestuia il reprezinta
identificarea unor activitati/mijloace de refacere folosind elemente din inot ca
suport fiziologic pentru ameliorarea performantei sportive. Astfel, dorim sa
cunoastem opinia specialistilor din handbalul de performantd in legaturda cu
utilizarea elementelor specifice Inotului ca mijloc de refacere pentru cresterea
performantelor sportive.



Ipotezele studiului preliminar

Ipoteza 1: Corelarea nevoilor jucatorilor de handbal cu informatiile obtinute
privind eficienta miscarii acvatice (inotului) asupra unor parametri fiziologici, ne
ofera informatii relevante in stabilirca metodologiei de investigare/evaluare
utilizata in cercetarea experiment.

Ipoteza 2: Opinia specialistilor cu privire la importanta practicarii inotului ca
mijloc de refacere, reprezintd un principiu esential in stabilirea programelor de
pregdtire in vederea cresterii capacitatii de efort pentru sportivii componenti ai
echipei de handbal.

Metode de cercetare

Studiul literaturii de specialitate. Scopul documentarii, realizatd prin
studierea literaturi de specialitate, a fost de a delimita principalele concepte
teoretice si metodologice circumscrise temei, de a oferi o imagine critica a
stadiului actual de cunoastere cu privire la efectele benefice ale inotului asupra
organismului, cresterea capacitatii de efort si refacerea organismului dupa eforturi
intense prin inot si cresterea performantelor sportive prin intercalarea intre
antrenamentele de specialitate a unor sesiuni de Tnot.

Metoda anchetei pe bazd de chestionar. In cazul nostru, chestionarul a fost
structurat pe 18 itemi cu majoritatea raspunsurilor prestabilite, avand in
componenta atat intrebari inchise (unde respondentul efectueaza o alegere dintre
raspunsurile afisate) cat si intrebari deschise (ce 11 oferd respondentului
posibilitatea de a-si exprima opinia personald).

Chestionarul s-a adresat persoanclor cu experientda in handbalul de
performanta, precum: antrenorilor, cadrelor didactice si sportivilor de performanta,
fosti si actuali, cu scopul de a identifica unele perceptii cu privire la efectele
inotului asupra organismului dar si utilizarea inotului in pregatirea sportivilor din
handbal. Astfel, ancheta s-a desfasurat pe un numar de 87 de respondenti,
majoritatea componenti sau fosti componenti ai echipelor de handbal: CSM
Bucuresti, Rapid Bucuresti si Steaua Bucuresti. Ca si criterii de eligibilitate au fost
impuse: varsta minima de 18 ani, actuali sau fosti sportivi de performanta si cu
participari - cel putin la campionatul national de handbal.

Chestionarul a fost realizat in google form (Anexa 1), fiind aplicat on-line,
prin mail sau WhatsApp, in luna septembrie 2019, urmand ca ulterior demersul sa
se focalizeze pe colectarea si centralizarea datelor inregistrate.



Concluziile cercetirii preliminare. Ancheta prin chestionar, adresata
specialistilor, a evidentiat cd majoritatea cunosc beneficiile practicarii inotului
asupra organismului, indiferent de categoria de varsta. Din raspunsurile acestora se
observa ca, pentru tineri, majoritatea sunt de parere ca principalul beneficiu adus
de inot este “tonifierea musculaturii intregului corp”, in timp ce in cazul
sportivilor, acest raspuns se situeaza pe ultima pozitie, pe primele pozitii fiind
“Imbunatatirea capacitatii de refacere dupa efort”, urmata de intarirea sistemului
cardiovascular” si “recuperarea dupa accidentdri”, a treia optiune fiind “cresterea
calitatii somnului” si “eliminarea stresului”.

Aproape in totalitate respondentii sunt de parere cd Inotul creste volumul
maxim de oxigen (VO2 max), iar dupa eforturi intense poate ajuta la reducerea
lactatului din sange. In proportie de 83% dintre participantii la studiu considera ca
principalele masuratori ce trebuie realizate pentru a dirija pregatirea jucatorilor de
handbal sunt ale parametrilor fiziologici si a capacitatii de refacere dupa efort.
Peste 96% dintre specialistii implicati in aceasta cercetare considerd ca elementele
specifice inotului, practicate sub diferite forme, au o contributie esentiald la
imbunatatirea capacitatii de refacere dupa efort, inclusiv cresterea calitdtii odihnei,
printr-un somn linistit, dupa eforturi intense. Ca urmare, ipoteza 1 a cercetarii,
conform cdreia “Corelarea nevoilor jucatorilor de handbal cu informatiile oferite
despre eficienta miscarii acvatice asupra unor parametrii fiziologici, ne ofera
informatii relevante in stabilirea metodologiei de investigare/evaluare utilizata in
cercetarea experiment” se confirma.

Réspunsurile subiectilor implicati in cercetarea preliminara, au evidentiat ca
cea mai utilizatd metoda de refacere dupa efort utilizata sau intilnita pe parcursul
pregatirii este stretchingul (66%), masajul si automasajul (21%). Totusi se poate
observa ca in procent de 10%, respondentii au avut acces la o refacere in mediu
acvatic, majoritatea raspunsurilor fiind date de cei care au jucat la nivel
international. Coreland acest raspuns, de utilizare a metodelor de refacere iIn mod
concret, cu raspunsurile de la itemul 9, unde respondentii, aproape in unanimitate
(peste 96%), consideram cd inotul contribuie la refacerea dupa efort. In opinia
noastra considerdm aceastd diferenta impusa de lipsa bazinelor de inot si costurile
ridicate pentru accesul in acestea.

Totodata, in cadrul acestui studiu, 95% dintre participanti, sunt de parere ca
preventia, prin utilizarea sesiunilor de inot in cadrul procesului de pregitire, este
utild pentru a asigura reluarea antrenamentelor si a competitii la parametrii normali
sau superiori.



Majoritatea respondentilor (95%), specialisti in handbal, considera ca este
necesar sa se sustind sesiuni de 1not in programul de pregatire specific, pentru
sportivi in general si jucatori de handbal in mod special. Referitor la perioada de
intercalare a sesiunilor de inot in programul de pregatire a jucatorilor de handbal,
majoritatea respondentilor (77%) sunt de pdrere ca poate acesta fi utilizat in
perioadele pregdtitoare si competitionald, iar 18% considera ca poate fi utilizat in
cele trei perioade, pregatitoare, precompetitionala si competitionala, in timp ce
doar 5% considera cd ar trebui utilizat doar in perioada de tranzitie. Astfel, in urma
celor prezentate consideram ipoteza 2 a cercetarii, conform careia “Opinia
specialistilor cu privire la importanta practicarii inotului ca mijloc de refacere,
reprezintd un principiu esential in stabilirea programelor de pregatire in vederea
cresterii capacitatii de efort pentru studentii medicinisti componenti ai echipei
reprezentative de handbal” este confirmata..

Partea a Ill-a a tezei — Cercetarea experimentalid privind optimizarea
refacerii prin Tnot la echipele de handbal universitare prezinta contributiile
personale cu privire la contributiile Tnotului Tn refacerea organismului dupa eforturi
specifice si cresterea performantelor sportive.

Scopul cercetarii de baza

Scopul cercetdrii constd in imbundtatirea performantelor sportive prin
imbunatatirea parametrilor motrici si1 fiziologici ai subiectilor cercetarii,
componenti ai echipei reprezentative de handbal, prin intercalarea unor sesiuni ce
contin elemente specifice inotului in programele de pregatire.

Ipotezele cercetarii

Ipoteza cercetarii nr. 1. Aplicarea unui program de inot, adaptat tipului de
efort / antrenament realizat anterior, poate determina schimbari semnificative
asupra unor caracteristici motrice (saritura pe verticald, puterea, puterea maximd,
forta, timpul de contact, reactia la stimul auditiv, viteza de deplasare, tonusul
muscular §i coordonarea motrica) ale studentilor medicinisti componenti ai

echipei de handbal.

Ipoteza cercetdrii nr. 2: Practicare unor elemente specifice inotului, dupa
eforturi intense, determina modificari semnificative asupra unor parametri
fiziologici (concentratia sanguina de acid lactic, frecventa cardiaca, VO2max,
somnul) pentru studentii handbalisti medicinisti.

Metode si tehnici de cercetare utilizate



Metoda experimentului pedagogic - ca demers logic si sistemic al cercetarii
stiintifice constatative si interpretative, care se caracterizeaza prin aceea ca, in
scopul identificarii relatiei siste mice dintre cauza si stare, pe de o parte, si efect, pe
de altd parte, una dintre marimi, numita ,,variabilda independenta”, este modificata
deliberat si controlat, iar altele sunt observate calificat, pentru confirmarea unor
efecte si consecinte presupuse.

Metoda statistico-matematica - pentru a testa ipotezele statistice si a vedea
daca exista diferente inter-grupe s-au utilizat softwar-ul Microsoft Excell si IBM
SPSS Statistics 23. Au fost utilizate atit statistica descriptiva de centralizare
(medie aritmetica, mediand) si de imprastiere (abatere standard, coeficient de
corelatie), cat si statistica inferentiald. Prelucrarea si interpretarea datelor cifrice a
fost realizatd in vederea evidentierii fenomenului studiat in cadrul cercetarii
preliminare, astfel, datele culese au fost prelucrate cu ajutorul parametrilor uzuali
de sinteza ce caracterizeaza intrinsec sirul de rezultate ale masurdrilor exprimate
procentual. A fost aplicat testul t pentru esantioane pereche a fost aplicat la valorile
obtinute in testarea initiald, intermediard, cat si in cea finald pentru cele doua
grupe, control si experiment. Cealaltd versiune a Testului t a fost folositd pentru
cele doud seturi diferite de valori ce provin din grupuri diferite de participanti,
utilizat pentru a aprecia dacd mediile celor doud seturi de variabile sunt diferite
semnificativ una fata de cealalta.

Instrumentele de masurare si evaluare a caracteristicilor motrice §i
fiziologice utilizate in cercetarea experiment au fost: aparatul Myotest PRO
(evaueaza capacitatea de fitness motor in effort anaerob), aparatul Lactate Pro 2
(model LT-1730 ce analizeaza lactatul din sange prin metoda electrochimica,
utilizand o reactie enzimatica), ceasul smartwatch Garmin Fenix 5 (utilizt pentru
monitorizarea ritmului cardiac, estimarea VO2 max, solicitarea fizica, consultant
de refacere si monitorizarea somnului), poarta de handbal cu tinte de precizie
(pentru testarea preciziei) si testul Yo-yo pentru refacere intermitentd nivel 1 (Yo-
Yo IR1, testeaza viteza in regim de rezistentd).

Subiectii cercetdrii de bazdi

Cercetarea de baza a fost efectuata pe un numar de 32 de studenti, membrii ai
echipelor de handbal ale Universitatii de Medicind si Farmacie ,,Carol Davila” din
Bucuresti, cu varsta cuprinsa intre 19-25 de ani. Media valorilor pentru
caracteristicile grupei de experiment sunt: varsta 21.7 ani, inaltimea 177.8 cm si
greutatea 70.2 kg; iar pentru grupa de control varsta de 21.9 ani, inaltimea de 178.7
cm cu o medie a greutdtii de 70.9 kg. In urma aplicirii testului de corelatiei
Pearson pentru varsta, greutatea si ndltimea celor doua grupe, experiment si
control, acesta ne indicd o corelatie pozitiva, avand un nivel bidirectional de
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semnificatie sau probabilitate mai mic sau egal cu 0.01. Asadar, corelatia este
semnificativa statistic, iar probabilitatea de a obtine aceasta corelatie din
intdmplare este mai mica, deoarece o corelatie de 1.00 ne indica o asociere
perfecta.

Dupa realizarea dispersiei datelor somatice, pentru subiectilor cercetarii de
baza, putem spune ca cele doua grupe, de experiment si de control, sunt omogene
ceea ce ne oferd o sigurantd in plus a veridicitatii comparari rezultatelor in cazul
celor doua grupe.

Contributii proprii

Cercetarea noastra este rezultatul unui demers ambitios, menit sa demonstreze
locul si rolul inotului in pregatirea studentilor amatori care participa la competitiile
sportive, In general si de handbal, in mod special.

Elemente de noutate si originalitate

Prin acest demers al cercetdrii finale incercdm sa evidentiem modificarile
determinate de aplicarea unor sesiuni de Tnot (cu elemente specifice Tnotului) in
mod frecvent la persoane tinere neantrenate in vederea cresterii performantelor
fizice si sportive.

Originalitatea temei de cercetare este datd de tipul subiectilor implicati in
cercetare si modul de actionare (metodologia aplicata).

Putem afirma cd este singura cercetare la nivel national care abordeaza
problematica Tnotului ca mijloc de refacere cu sustinere stiintificd. De asemenea,
consideram ca principalele contributii personale rezultate Tn urma acestei cercetari
sunt sustinute de cercetarea preliminard si dorim sa fie utile tuturor persoanelor
interesate, Tn mod special sportivilor de performanta.

Concluzii ale cercetirii experimentale

Comparand statistica descriptivd a rezultatelor celor doud grupe, experiment
si control, cu privire la fitness-ul motor, testat cu ajutorul aparatului Myotest, prin
probele Jump Plyometry, Squat Jump si Counter Movement Jump, se observa o
crestere a parametrilor motrici in perioada pregatitoare cu aproximativ 16% pentru
grupa de experiment fata de 9.66 % pentru grupa de control (testare intermediard);
putem considera ca rezultatele obtinute de grupa experiment, prin participarea la
activitatile acvatice desfasurate in perioada precompetitionald si competitionala, au
fost superioare statistic in comparatie cu datele obtinute de grupul de control unde
acestea au o valoare nesemnificativa din punct de vedere statistic chiar
Tnregistrandu-se valori negative fata de testarea anterioara. Astfel, in urma aplicarii
testului ¢z pentru esantioane-perechi a reiesit faptul ca parametrii fitness-ului motor
masurati de noi, in cadrul cercetarii de baza pentru grupa de experiment, au crescut
cu 19.51% fata de grupa de control unde evolutia a fost de numai 9.12%;



mentionand faptul ambele grupe au beneficiat de acelasi tip de pregatire, mai putin
sesiunile de Tnot.

In ceea ce priveste coordonarea motricd a membrelor superioare, aceasta
fiind 1n general responsabilda de calitatea si eficienta actiunilor din jocul de
handbal, se vede o evolutie clara pentru grupa de experiment care conform datelor
statistice, media aruncarilor reusite este de 9,2 din 10 maxim fatd de 4.10 pentru
grupul de control, ceea ce reprezintd un plus de aproximativ 55 % in favoarea
grupei de experiment.

Prin testarea vitezei in regim de rezistenta prin “yo-yo test de recuperare
intermitenta nivel 17, specifica jocului de handbal, fiind si un bun indicator pentru
capacitatea aeroba, ne ofera certitudinea ca si asupra acestui segment motric, inotul
ca mijloc de refacere intercalat in programul de pregatire al studentilor medicinisti
componenti ai lotului reprezentativ de handbal, oferd o crestere a numéarului de
navete realizate de cdtre grupa experiment, aproape duble fata de cele efectuate de
grupa control.

din cele prezentate mai sus se evidentiazd diferente semnificative pozitive,
validand ipoteza 1 a cercetarii, conform careia aplicarea unor sesiuni de Tnot (cu
elemente specifice inotului), adaptate tipului de efort realizat anterior, determina
schimbari semnificative asupra unor caracteristici motrice ale studentilor
medicinisti componenti ai echipei de handbal”.

Compararea statisticii descriptive a rezultatelor unor parametri fiziologici ale
celor doud grupe, experiment si control, evidentiaza o crestere dubla a VO2 max si
cu 20% a FC pentru grupa de experiment fatd de grupa de control, indicand ca
sesiunile de Tnot (cu elemente specifice inotului) au o influentd pozitiva asupra
acestor parametri.

Refacerea activd prin inot dupa eforturi intense ajutd la scaderea lactatului
din sange si un somn linistit si odihnitor, comparativ cu refacerea pasiva, fapt
demonstrat de scaderea lactatului din sange, de la 12.8 mmol/l la 1.6 mol/l (la
testarea initiala fiind de 1.09), la grupa de experiment, care a aplicat sesiuni de inot
(cu elemente specifice Tnotului) timp de 20 de minute, la o intensitate de 55-60%
din FC max, comparativ cu grupa de control, care a beneficiat de refacere pasiva,
cu o scadere a lactatului din sange, de la 12.82 mmol/l 1a 7.96 mmol/I.

Compararea evolutiei somnului dupa eforturi intense pentru cele doua grupe
supuse cercetarii a evidentiat la grupul de control o medie de somn pe noapte de 5
ore si 42 de minute, cu somn non-REM de 94% din somnul total si somn REM de
numai 6%, etapa a somnului in care se desfasoard refacerea organismului, iar
pentru grupul de experiment, o medie de 7 ore si 17 minute, cu somn non-REM de
80% din somnul total si somn REM de 20%, care asigura refacerea optima;
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Din cele prezentate mai sus se evidentiaza diferente semnificative pozitive,
validand ipoteza 2 a cercetarii, conform careia “’practicarea unor sesiuni de inot
(cu elemente specifice inotului) dupa eforturi intense, determina modificari
semnificative asupra unor parametri fiziologici pentru studentii medicinisti”.

Ca o concluzie finald putem afirma cd inotul, aplicat ca mijloc de refacere in
pregatirea studentilor medicinisti, are un efect deosebit de important in perioada
precompetitionala si competitionala, unde se regdsesc antrenamente mai dese si de
intensitate mare intercalate cu meciuri oficiale. Mai mult, studentii medicinisti
componenti ai echipelor reprezentative de handbal, care participa la o perioada de
pregatire intensd si beneficiaza de sesiuni de inot ca mijloc de refacere, pot obtine
performante sportive remarcabile. Astfel, inotul practicat in mijloc de refacere in
pregatirea studentilor medicinisti si realizat iIn mod obligatoriu timp de 20 de
minute dupd eforturi intense, oferd o crestere a parametrilor motrici si fiziologici in
perioada pregatitoare cu aproximativ 14%, iar in perioada precompetitionala si
competitionald, cu 5%. Pentru subiectii care nu au beneficiat de inot, ca mijloc de
refacere, in aceastd perioadda de pregatire intensa, au fost inregistrate valori de
stagnare sau scidere. In general, aceasti perioadd aglomerati de pregatire
centralizatd se suprapune si cu etapa de calificare pe Centrul Universitar Bucuresti
in vederea desemndrii celor doud echipe universitare ce vor participa la
Campionatul National Universitar de Handbal.

Valorificarea practica a rezultatelor cercetarii

Incepand cu anul 2022 au fost reluate competitiile la nivel universitar si au
fost organizate calificari pe Centrul Universitar Bucuresti in vederea desemnarii
echipelor participante la finalele Campionatului National Universitar de Handbal.
UMF Carol Davila” din Bucuresti a participat la aceastda competitie universitara
cu echipa de handbal masculin. Astfel, in programul de pregatire specifica pentru
handbal a fost introdus inotul ca mijloc de refacere dupa forma redata in prezenta
tezd de doctorat cu adaptarile necesare perioadei scurte de timp, pand la
organizarea finalelor pe tara de catre Federatia Sportului Scolar si Universitar in
colaborare cu Universitatea ,,Stefan Cel Mare” din Suceava si Federatia Roméana
de Handbal.

In urma rezultatului notabil, obtinut de echipa reprezentativi masculini a
UMF ~Carol Davila” din Bucuresti, care a jucat finala mica, din cadrul
Campionatului National Universitar de Handbal, consideram ca implicarea inotului
ca mijloc de refare Tn pregatirea studentilor medicinisti este beneficd pentru
cresterea performantelor sportive, o validare in plus a programelor de pregatire
prezentate in cadrul acestei teze. Mentionam ca dintre cele patru universitati care
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au disputat cele doud finale, UMF Carol Davila” a fost singura universitate de
neprofil, celelalte trei avand studenti din cadrul Facultatilor de Educatie Fizica si
Sport.
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