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INTRODUCERE ST ARGUMENTAREA TEMEI

Definirea problemei de studiat si motivarea alegerii temei

Schiul constituie un domeniu instructiv, fascinant, care face obiectul de studiu nu numai al
tehnicienilor implicati in activitatea de performanta, ci si al altor specialisti din domenii diverse.
Abordarea pregatirii pentru inalta performantd in toatd complexitatea ei, se realizeaza prin
studierea raporturilor care se manifestd atat intre pregatirea de specialitate, cat si a conditiei
fizice, psihice si a parametrilor psthomotrici.

Asa cum releva si titlul lucrdrii (Optimizarea comportamentului performantial al
schiorilor juniori prin parametri psihomotrici, motivationali §i aspecte nutritionale), s-au
abordat problematici ce tin preponderent de activitatea practicd a celor implicati n disciplina
sportiva a schiului, asimiland si integrand teorii si concepte din domenii complementare ca:
sociologia, psihologia, statistica, nutritia, in scopul abordarii holistice a formarii individuale.

Numarul nelimitat al elementelor care pot duce la optimizarea comportamentului
performational al schiorilor (juniori, in cazul nostru) a cerut o buna organizare si Cateva principii
in jurul carora sa se structureze. Din domeniul psihologiei s-au impus astfel, prin importanta lor,
elemetele majore ca motivatia, stima de sine, iar din domeniul fiziologiei — problema nutritiei.

O pregatire fizicd — tehnica si tacticd este corectd numai in corelare cu pregatirea
psihologicd. Numai in acest mod un schior poate obtine performante deosebite, conform
cerintelor competitiilor actuale.

Motivatia, nutritia si starea psihica a sportivului (Birkenhead si Slater, 2015) sunt printre
factorii care influenteaza performanta acestora. Evolutia spectaculoasa a performantelor a reliefat
sacrificiile pe care iubitorii sportului de performanta le fac in vederea obtinerii beneficiilor
materiale si a recunoasterii valorii lor (Bonal si colab., 2020). Salturile valorice acumulate n

procesul de antrenament stimuleaza cresterea increderii lor in fortele proprii si a stimei de sine.

Scopul studiului si importanta lui

Prin cercetarea de fata ne dorim sa vemim in sprijinul tinerilor care doresc sa-si

depaseasca limitele, sa-si imbunatdateasca performantele si sa experimenteze succesului.

Avand in vedere cd cele trei componente ale performantei sportive: nutritia, starea
psihologica si pregatirea fizica a sportivului se afla in relatie de interdependentd, am dorit sa
aflam modul in care, corectarea unor obiceiuri alimentare nesdndtoase influenteaza unii factori
psihomotrici si psihologici in performanta schiului.

Scopul cercetdrii a fost alcatuirea unui plan de interventie prin aplicarea cdruia va creste

performanta sportivilor in schi.
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S-au testat si s-au analizat rezultatele obtinute, dupd care s-au prezentat concluziile
antrenorilor si tuturor celor interesati in eficientizarea si actualizarea metodelor si tehnologiilor
de antrenament sportiv in schiul pentru juniori. Pentru cercetarea experimentala, s-a identificat
gradul de dezvoltare al subiectilor din punct de vedere psiho-fizio-motric, verificarea
progresului Tnregistrat de sportivi datorat programului de interventie implementat.

In urma interpretirii datelor obtinute dupa finalizarea cercetarii, s-au formulat concluzii
care argumenteaza avantajele utilizarii unui program de interventie. Totodata, aceste date vor
permite sda prezentam potentialele ameliorari care se pot implementa pentru a actualiza

programul de antrenament al sportivilor.

Ipoteza cercetarii
In realizarea cercetirii se presupune ci prin imbundtditirea pregatirii fizice, nutritionale,
psihologice, a cresterii stimei de sine, a motivatiei, si prin aplicarea elementelor tehnice
specifice in cadrul antrenamentelor la schiorii juniori de 15-17 ani, vom putea alcatui un plan

de interventie, in vederea cresterii performantelor sportive.

Obiectivele cercetarii

Aceastd cercetare este aplicativd, deoarece urmareste modificarile psihomotrice si
psihologice, in vederea cresterii performantei la schiori prin:

— Propunerea si implementarea unui program de crestere a performantei sportive prin
imbunatatirea indicatorilor componentelor psihomotricitatii, imbunatatirea starii psihice,
corectarea dietei si realizarea unor antrenamente personalizate clarificandu-se astfel:

— Identificarea elementelor de pregatire sportiva pentru planul de interventie;

— Stabilirea metodelor si a probelor de evaluare;

— Identificarea testelor si a instrumentelor folosite in evaluarea subiectilor;

— Organizarea logisticii necesare in vederea desfasurarii studiului;

— Monitorizarea antrenamentelor;

— Recoltarea si analiza datelor obtinute;

— Formularea concluziilor finale si propunerea solutiilor practice implementabile in

procesul de pregatire a sportivilor.

Baza teoretica si epistemologica a cercetarii este axata pe conceptiile privind: principii,
teorii, concepte, norme, idei despre performanta sportiva, pentru schiorii juniori de 15- 17 ani
din schiul alpin. Studiul ne-a condus spre identificarea unor tehnici si procedee, precum si

instrumente sau scale de cuantificare definite drept esentiale, fiind atestate deja de studiile
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recente in care am descoperit tematici similare constand in identificarea si expunerea de metode,
tehnici §i instrumente consacrate ca reprezentative si validate in cercetdri recente, cu tematici

apropiate de cea propusa in lucrarea de fata.

Originalitatea stiintificd este determinatd de adaptarea si aplicarea unui program de
crestere a performantei sportive prin imbunatatirea indicatorilor componentelor psihomotricitatii,
a starii psihice, corectarea dietei si realizarea unor antrenamente personalizate, la sportivii
schiori de 15-17 ani, juniori. Aceasta cercetare este aplicativa, deoarece urmareste modificarile
psihomotrice si psihologice, in vederea cresterii performantei la schiori. Obiectivarea rezultatelor
cercetarii este realizata atat din punct de vedere fiziologic cat si psihologic. Analiza este realizata
atat din punct de vedere cantitativ prin analize statistice a testelor aplicate, cat si calitativ prin

analiza rezultatelor sportive din competitii, a schiorilor participanti la experiment.

Valoarea aplicativa a lucrarii se caracterizeaza prin elaborarea unui model experimental
de implementare a unui program de crestere a performantei sportive prin imbunatatirea pregatirii

fizice, psihologice, a cresterii stimei de sine, a motivatiei, a dietei.

Implementarea rezultatelor cercetirii. Se doreste ca beneficiarii proiectului de cercetare
sd fie cele doud ministere, Ministerul Educatiei, Ministerului Tineretului si Sportului,
responsabile cu dezvoltarea sportului si atingerea performantei, dar si forurile superioare ale
cluburilor sportive, cercetarea reprezentand un punct bun de pornire pentru dezvoltarea
initiativelor ulterioare.

Poate fi semnalatd o recunoastere din ce in ce mai mare a rolului pregatirii: fizice,
psihologice, a cregsterii stimei de sine, a motivayiel, a dietei, in obtinerea de performante sportive.
Experimentul efectuat contribuie cu un plus de noutate si originalitate, de asemenea,
experimentul le poate fi util sportivilor si adultilor activi interesati de Indrumarile profesionistilor

din sport, pentru a-si imbunatati performantele.
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PARTEA |. FUNDAMENTAREA CONCEPTUAL - TEORETICA A
LUCRARII

CAPITOLUL I. SCHIUL, O CALE SPRE PREVENTIA iIMBOLNAVIRILOR $I
SUSTINEREA UNEI VIETI SANATOASE

1.1. Activitatea fizica

O cale sigura spre preventia imbolndvirilor si sustinerea unei vieti sdnatoase ar putea fi
sportul integrat in grija fatd de noi insine, daca ar putea fi administrat sub forma unei pastile
(Ratey, Hagerman, 2013). Constientizarea a ceeea ce inseamna un stil de viata sanatos care sa
includa, pe langd atentia acordata alimentatiei, programe si activitdti de miscare fizica, este
sarcina multor specialisti atat in domeniul nutritiei, cat si a sportului (Bigard, Guezennec, 2017).

Lipsa exercitiilor fizice este problema majora de sanatate ale societatii. Costurile legate
de bolile cauzate de aceasta inactivitate sunt din ce In ce mai mari si ameninta sa puna in pericol
sistemele de protectie a sanatatii: activitatea spitalelor, asigurarile de sdnatate etc. Astfel, s-a
ajuns la o adevaratd ramurd a psihologiei, care a venit cu o seama de teorii cognitiv-
comportamentale, Kendall (1993).

Toate aceste eforturi teoretice au ca scop cresterea motivatiei lor pentru activitatea fizica
si exercitiu. O teorie generald cognitiv-comportamentald nu s-a fixat inca in cadrul mai larg al
stiintei psihologiei, problemele au fost totusi oarecum restranse si organizate in mai multe clase
teoretice: cea a autodeterminarii; cea bazata pe control; o alta, bazata pe credinta-atitudine; in

fine, cea din urma ar fi bazata pe competente.

1.2. Dezavantajele unei cariere sportive

Imbritisarea unei cariere sportive de performanti poate avea neajunsuri, unele constand in
urmari extrem de negative pentru tot restul vietii. Cei care se dedicd sportului de performanta
trebuie sd constientizeze chiar de la Tnceput aceste neajunsuri, sd actioneze in cunostintd de
cauza, deoarece practicarea sportului poate sa aiba multe dezavantaje. Multe dintre acestea nu
sunt evidente de la Inceput. Ele 11 afecteaza atat pe copii, cat si pe adulti, pe sportivii amatori, dar
si pe sportivii profesionisti (Lupu, 2010).

Traumatismele fizice sunt unele dintre cele mai evidente neajunsuri ale sportului.
Cheltuiala presupusa de activitatea sportiva este una dintre impedimentele care se ridica in fata
celor care doresc sa obtind performanta. Presiunea intensa la care concurenta supune pe atletul
de performantd poate avea un efect negativ, fiind generata de teama de a nu dezamagi pe cei care
si-au pus sperante in el. Cand rezultatelele bune intarzie sau inceteaza, se poate ajunge la o Stima

de sine slabd. Dezvoltarea unui Ego disproportionat se poate petrece atunci cand vin marile
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rezultate. Relatii destramate pot fi si cu familia, prietenii, pe care atletul cu Ego augmentat ii
proiecteaza in psihicul sdu ca parte a vietii lui competitionale. lluzii despre viitor au, de obicei,

inceparorii (dar nu numai ei).

1.3. Beneficiile practicarii schiului

a) Schiul ajuta la controlul greutdtii. Obezitatea constituie o maladie a omenirii moderne.
Datoritd progreselor pe plan social si pe planul sanatatii, societdtile moderne se mandresc cu
eliminarea In mare parte a malnutritiei si, desigur, a atator neajunsuri cauzate oamenilor de catre
ea. Insd cum natura se echilibreazi mereu, una dintre urmarile acestei ofensive a eliberarii
omului de foame si de neajunsurile ei, a fost cd acestia au ajuns sa se confrunte cu o urmare
neasteptatd: obezitatea — astzi una dintre problemele de sandtate publica cele mai vizibile — care
nu mai poate fi neglijatd. Coexistdnd in mod paradoxal cu subnutritia, aceastd noud epidemie
globala — cresterea excesiva de greutate — afecteaza multe parti ale lumii.

b) Schiul tonifiaza musculatura de baza si imbundtdteste echilibrul. Muschii care sunt
necesari pentru a ajuta echilibrarea (inclusiv muschii abdominali si muschii podelei pelvine) sunt
stabilizatori esentiali si beneficiaza de un antrenament foarte bun in timpul schiatului. Intirirea
muschilor pelvieni sustine organele interne si este avantajoasd pentru intregul corp (Galinier-
Warrain, 2021).

¢) Pentru intdrirea oaselor §i articulatiilor, schiatul este un exercitiu in care genunchii si
articulatiile lucreaza pentru a suporta tensiunea, oasele devenind mai puternice prin suportarea
impactului greutatii asupra picioarelor, ajutand la contracararea osteoporozei.

d) Beneficiile pentru sandtatea mintald ale schiului sunt de asemenea de luat n
consideratie. Practicarea schiului aduce un aport crescut de vitamina D. Se combate astfel
depresia si tulburdrile de dispozitie, prin sporirea endorfinelor si adrenalinei. Schiatul in aer liber
imbunatateste spectaculos starea de spirit, este un lucru demonstrat (Avram, 2011).

Opiniile autorilor mentionati anterior, alaturi de experienta anilor de antrenament, ne
demonstreaza eficienta si importanta practicarii schiului alpin, a pregatirii sportivilor spre
performanta si marea performanta, in cadrul cluburilor sportive scolare, beneficii demonstrate si
de sportivii legitimati la CSS Baia Sprie de-a lungul anilor (Figura 2), cuantificate prin
rezultatele obtinute, afisate si pe siteul F.R.S.B. (https:/frschibiatlon.ro/category/alpin/alpin-

rezultate/).
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CAPITOLUL ILI.
SCHIUL — DISCIPLINA SPORTIVA COMPLEXA

2.1. Aspecte din istoria schiului

Schiul, ca sport, a cunoscut la noi 1n tard o raspandire tot mai mare, iar varsta de la care
acesta se practica poate sd inceapa de timpuriu, varsta prescolara sau scolard timpurie. Un aspect
important al acestui sport e faptul ca, datoritd factorilor de mediu si a mediului in care se practica
schiul, ajuta la célirea organismului, la fortifierea lui, intarindu-se astfel si sanatatea.

Cand schiul este privit din prisma performantei sportive, a sti cat mai mult despre el este
un lucru care apare drept obligatoriu. Si chiar o cunoastere a istoriei schiului poate ajuta foarte
mult, Tncat aceasta infatiseazd anvergura acestei activitati in istoria omenirii $i aceastd
deschidere de orizont are o insemnatate foarte mare atunci cand se pune una dintre problemele
capitale ale activitatii competitionale: Motivatia. Aceasta, este cel mai bine sprijinita de ideile de
continuitate si de ideea de apartenentd la o experientd umana de a carei Insemnatate depune
marturie istoria schiului, ca parte a istoriei mai mari a umanitatii (Grosu, 2015).

Daca Slalomul urias si coborarea devin probe olimpice in 1952, slalomul super urias
devine proba olimpica incepand cu anul 1988. Tn prezent existd mii de pasionati in toata lumea,
schiatul fiind cel mai popular sport de iarnd. Lunga istorie a schiului ne-a ldsat ca mostenire un
sport pe care poti sa il practici si de care sa te bucuri toata viata, o metoda eficienta si practica de
a-{i pastra o minte sandtoasda Intr-un corp sdnatos. Sunt numai cateva date care, cunoscute,
infatiseaza schiorului incepator o evolutie care il va motiva sa apartina acestei activitati umane

ce 1 se va Iinfatisa mereu mai vastd, mereu mai profesionala si mereu mai importanta.

2.2. Schiul si performanta sportiva

Este important ca, in contextul performantei sportive, schiul sa se practice in diverse
conditii, pentru adaptabilitate: terenuri diverse cu inclinatii mai mici sau mai mari, perfect
nivelate sau nu etc., astfel incat schiorii sa-si imbunatateasca partea tehnica. Pentru ca schiul s
se desfasoare in deplina siguranta este important ca echipamentul sa fie corespunzator, fiindu-i
astfel oferita schiorului securitatea de care are nevoie.

Pentru invatarea schiului alpin cercetatorul lon Matei, evidentiaza trei metode practicabile
in lume, dar, tindndu-se cont de particularitatile elevilor: metoda indirecta de sorginte austriaca,
metoda directa, de provenienta franceza, metoda naturala, ce presupune urme largi (paralele) tot
de sorginte franceza (Matei, 1977).

Pentru a practica acest sport si pentru a face performanta este nevoie ca orice schior sa
cunoasca toti factorii care influenteaza acest lucru. Cercetatorii Gilgien, Mattias, Kroéll, Josef,

Sporri, Jérg, Crivelli, Philip, Uller, Erich, in anul 2018, in studiul Application of dGNSS in
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Alpine Ski Racing: Basis for Evaluating Physical Demands and Safety mentioneaza faptul ca
asupra corpurilor sportivilor actioneaza fortele externe de tipul forta de reactie la sol sau
tragerea aerului, fapt care determind anumite exigente specifice sportului, cu impact asupra
aptitudinilor fizice ale acestora, (Gilgien, 2018). Ca urmare, este necesara cunoasterea acestor
forte externe pentru a putea determina care sunt regimurile cele mai adecvate de conditionare
fizicad ce ajutd sportivii sd se pregiteasca pentru incarcaturile si exigentele fizice specifice
sportului pe care il practica.
2.3. Tehnicile de schi

S-au prezentat tehnicile de schi, care variaza in functie de tipul de schi abordat: schi de
fond, schi alpin etc., Pellegrini, B., Leonhard Th. si Holmberg H.-Ch. (2018) care au descris
evolutia schimbarilor majore in schiul cross-country (XC) din ultimele decenii, precum si a celor
viitoare. Ei au aratat cd schiatul XC a fost prezent incd de la primele jocuri de iarna de la
Chamonix, in Franta, din 1924, si ca In ultimele decenii s-au inregistrat evolutii In ceea ce
priveste tehnicile de schi, pregétirea liniilor si imbunatatirea echipamentului sportivilor, factori
decisivi care au contribuit la sporirea vitezei de schi. (Pellegrini, 2018).

Tehnicile de schi variaza in functie de tipul de schi abordat: schi alpin, schi fond, biatlon,
etc. De exemplu, in cazul schiului alpin etapele de invatare cuprind urmatoarele tehnici:
acomodarea cu schiurile, betele si alunecarea, caderea si ridicarea din cadere, invatarea mersului,
schimbari de directie si intoarceri, intoarcerea de 180 grade sau in evantai, schimbarea de
directie prin sariturd, urcarea pantei, invatarea coborarii, schimbarea de directie prin pasi, oprirea
naturald, plugul, ocolirea prin frinare in jumdtate plug, derapajele, ghirlanda, contravirajul,
ocolirile.

Indiferent de tipul de schi practicat, schiorii trebuie sa-si insuseasca tehnicile de schi in
mod corect pentru a reusi sd facd performantd, aspect subliniat de numerosi cercetatori
»Stapanirea tehnicii de baza este determinantd. Lipsurile in aceasta directie frineaza progresul,
duc la plafonare” (Matei, 1977). In invitarea acestui sport, un factor important il reprezinta

procesele aflate in plind schimbare, mai ales la varsta pubertatii.

2.4. Discipline de schi (clasificare)

S-a facut in continuare o clasificare a disciplinelor de schi, care s-a dorit cat mai larga,
prezentdndu-se, in masura in care studiul actual a permis, schiul alpin cu stilurile sale,
(Downhill); Slalom (Grand Slalom; Super Giant Slalom (super mare), sau Super-G), precum si
asa-numitul Schi Extrem, apoi Schi Nordic (fond, sarituri cu schiurile, biatlon, schi combinat si

schi Telemark).
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Evenimentele olimpice sunt schi alpin, schi fond, sarituri cu schiurile, biatlon si combinata
nordicd. Campionatele Mondiale de Schi Nordic, FIS gazduiesc aceste sporturi (impreund cu

schiul Telemark) la nivel de campionat in iarna fiecarui an impar.

CAPITOLUL III. ADOLESCENTA, DEZVOLTARE PERSONALA, PERFORMANTA
SPORTIVA

3.1. Preadolescenta, substadiul adolescentei
Preadolescenta este perceputd de multi cercetatori ca un substadiu al adolescentei, chiar
dacd manifestd multiple modificari in plan fizic si psihic.

Din punct de vedere etimologic, pubertatea provine din latinescul pubertus, care inseamna
maturitate, barbatie. In pofida faptului ca aceasti etapd nu este unanim acceptati pe plan mondial
ca etapa de sine statatoare in dezvoltarea umana — literatura de specialitate occidentala integrand
preadolescenta micii scolaritati si copilariei mijlocii, pubertatea reprezinta o etapa semnificativa,
fiind un liant intre copilarie si adolescenta.

Din punctul de vedere al localizarii in ansablul stadialitatii dezvoltarii indicd suprapunerea
acesteia peste scolaritatea mijlocie, care coincide cu ciclul scolar gimnazial. Ea marcheaza
debutul procesului de crestere si maturizare fiziologica si psihologica ce va culmina cu perioada
adolescentei.

In ceea ce priveste activitatea sportivi, ea urmeaza aceleasi linii de dezvoltare, activitatile
preadolescentului se departeaza de joc si se apropie de aventura sportiva (Dragan, 2002), iar
Piaget a descoperit de mult importanta exercitiilor psihofizice asupra invatarii. S-au realizat 134
de studii care au condus toate la acelasi rezultat si anume acela cd, pe ternen lung, se

imbunatateste performanta cognitiva datorita exercitiilor fizice (Piaget, 2005).

3.2. Dezvoltarea fizicd la virsta adolescentei

Dezvoltarea fizica la varsta adolescentei este exploziva. La aceastd varsta ei obosesc destul
de repede sau se pot plictisi usor, nu au rabdare sa suporte audierea unor explicatii ample si
incearca sa se remarce prin actiuni temerare nocive. Le place sa fie dinamici, sa obtina rezultate
rapide si sunt atrasi de actiuni care le stimuleazd personalitatea, ,,Excitabilitatea si mobilitatea
ridicata a activitatii nervoase explica rapiditatea reactiilor motrice, dar echilibrul proceselor
nervoase este instabil” Matei (1982). La aceasta varsta se imbunatateste si sistemul osos, fiind
mai rezistent la presiune, tractiune etc. In consecinti, trenul schiorilor trebuie ales cu multi
atentie, iar calitatea zapezii sa fie ridicata, Adams, (2009).

Avand in vedere faptul ca ligamentele incd sunt slab dezvoltate, se intampld frecvent sa

apara entorse, luxatii sau smulgeri de ligamente, ,,Viteza de reactie si repetitie sunt satisfacator
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dezvoltate, dar forta si rezistenta sunt mult ramase in urma fatd de adult” (ibidem). Aspectul a
fost evaluat de numerosi cercetatori, iar printre studiile de referintd in acest domeniu il amintim
pe cel al lui Bjorklund G., Alricsson M. si Svantensson U. (2017), care l-a efectuat avand ca scop
evaluarea simetriei antropometriei, a functiei musculare la schiorii de fond si asocierea lor la

puterea sariturii pe verticala, Bjorklund, (2017).

3.3. Adolescentul, aspecte ale dezvoltirii psihice

Ea a fost considerata de catre Jean-Jacques Rousseau, inci din 1762, in Emile sau despre
educatie (roman pedagogic) (Rousseau, 1923), o a doua venire pe lume, sau o etapa insemnata in
dezvoltarea psihica a individului (Lehalle, Apud Cretu, 2009:270). Relevante pentru acest stadiu
sunt cele cateva aspecte dominante, care pot determina pozitia adolescentei, in devenirea umana:
avans mental superior, surmontarea etapei identificarii cu parintii, parasirea tutelei familiale si a
scolii, incluziunea 1n viata societatii, acutizarea constiintei de sine si ,,cautarea identitatii de sine”
(Erikson, 1963), a singularitatii si a propriei originalitati, survolarea fazei anterioare si
dobandirea independentei si a libertétii de actiune, a autonomiei, dupa parcurgerea fazei
tensionate (Allport, 1981), (Debesse, 1970), (Lehalle, 1988), aparitia constiintei referitoare la
apartenenta la generatie, construirea unor componente noi ale personalitatii, care pot media
adaptari eficiente la diverse situatii (Cretu,2009:270). Eric Erickson, remarca aspectul definitoriu
al varstei, marcat de conflictul: identitate vs. confuzia identitatii, virtutile ei sunt: Fidelitatea,
Dezvoltarea defectuoasd, Repudierea. In acest stagiu de dezvoltare, adolescentul isi evalueaza,

e eyt

stabili valori si de a se ,,gasi pe sine”.

3.4. Dezvoltarea cognitiva a adolescentului

S-a prezentat celebra teorie a dezvoltarii cognitive a lui Jean Piaget, referitoare la perioada
pubertatii care defineste un nou nivel de gandire, si anume gandirea operational-formala (Piaget,
2005) si care se refera la abilitatea de a ,,rationa abstract si testa sistematic propozitii fara a face
referinta la obiectele concrete” (Birch, 2000:262). S-a amintit si contributia lui Karl G. Garrison,
care a stabilit ca principalele sarcini ale dezvoltarii in perioada adolescentei sunt: ,,dezvoltarea
independentei emotionale fatd de parinti, intelegerea si acceptarea sinelui, Intelegerea sex-
rolurilor, indeplinire satisficatoare a tuturor noilor roluri, dezvoltarea constiintei sociale”
(Garrison, apud Cretu, 2009: 271).

S-a insistat si s-a folosit prezentarea de figuri grafice, asupra aspectelor particularizante
ale dezvoltarii psihice ale adolescentului, asupra dezvoltarii cognitive a adolescentului; asupra

limbajului la vdrsta preadolescentei si adolescentei. Transformarea cognitiva in adolescenta
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difera atat de la un tanar la altul, cat si intre fete si baieti, fiecare dintre adolescenti avand o
metamorfoze 1n ceea ce priveste sinele, aptitudinile scolare si intelectuale, dar si in ceea ce

priveste relatiile cu ceilalti.

3.5. Limbajul la virsta preadolescentei / adolescentei

Limbajul preadolescentilor este determinat de activitatea scolara, de lectura, de influenta
mass-media, dar si de comunicarea cu varstnicii. Astfel, pana la preajma implinirii a 14 ani,
poate fi observata o amplificare a vocabularului pasiv de la 10.000 la 14000 de cuvinte, ceea ce
presupune dezvoltare lingvisticd mai ampla, in acest fel, preadolescentii pot intelege diverse
mesaje si pot sa aleagd mai multe surse de informare. ,,Semnificatiile cuvintelor sunt mai precise
de intelegere a sensurilor din subtextul celor citite sau comunicate de altii si de descoperire a
aspectelor poetice ale limbii si folosirea lor inedita” (Cretu, 2016). in ceea ce priveste
vocabularul activ, cel care este baza performantelor lingvistice, acesta poate fi diferit de la un
elev la altul, intrucat conteaza foarte mult mediul din care provine elevul, mediu stimulativ ori
unul slab din punct de vedere cultural.

La generatiile actuale intdlnim deseori un vocabular care cuprinde multi termeni tehnici,
mai ales din zona informaticii si pe care, de multe ori pdrintii, nu-i inteleg. Vorbirea
adolescentului este cu mult diferita de cea a elevului aflat in clasele primare, intrucat are un flux
destul de similar cu cel al persoanei mature si fluenta superioard. De asemenea, frazele sunt mai
complexe, iar ideile comunicate sunt mai bine organizate, in special dupi vérsta de 11-12 ani. In
aceasta perioadd a preadolescentei isi face simtitd prezenta jargonul scolar, dar si utilizarea
frecventd a superlativelor in discutiile cu cei apropiati, dialogul fiind si el diferit in functie de
context si interlecutor (Condrea, 2018).

Acceptarea problemelor din interiorul adolescentului, renuntarea la atitudinea de a socoti

tanarul drept un copil, este o conditie esentiala a acestei varste de tranzitie.

CAPITOLUL IV. MOTIVATIA

4.1. Motivatia — suport al cresterii performantei sportive
In capitolul IV, s-a realizat definirea motivatiei si reliefarea importantei ei speciale.
Motivatia se manifestd printr-o stare intensd de tensiune psihicd, axata pe corelarea dintre
perceptie si gandire. In plus, motivatia este cea care initiaza si demareaza concentrarea atentiei si

vointei, sustine prin intermediul componentei psihice eforturile de pregatire si participare in
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concursuri. In plus, competitorii arati interes si sunt motivati prin recunoasterea si
recompensarea publica de catre antrenor a salturilor valorice progresive capatate de-a lungul
antrenamentelor.

Motivatia este un element care contribuie la performanta sportiva asupra caruia detii
control. Tinta principalda a antrenamentului sportiv este cresterea nivelului de performanta al
sportivilor proprii, raportat la acela de referinta din ramura sportiva din subsistemul sportului de
performanta, care presupune masurare si comparare continue. Motivatia are foarte mult de-a face
cu capitolul mare de care se ocupa psihologia, dar mai ales filozofia: vocatia. S-a prezentat ideea,
din ce in ce mai generalizatd, a relatiei adevarate dintre antrenori si motivatia ca factor intern,
individual al sportivului.

4.2. Antrenorul si motivatia sportivului

De subliniat este faptul cd performanta, victoria, nu este strict apanajul sportivului,
succesul apartine in egald masura si antrenorului, iar succesul este o opera colectivd. Motivatia il
ajuta pe sportiv sa devind campion, prin abordarea realista a celor trei coordonate esentiale ale

succesului: pasiunea, performanta si scopul.

CAPITOLUL V. STIMA DE SINE, IN CONTEXTUL PERFORMANTEI SPORTIVE

5.1. Stima de sine

Tn capitolul V, s-a definit stima de sine. Astfel, Morris Rosenberg delimiteaza stima de
sine ridicata oOri pozitiva de stima de sine scazuta (negativa) (Rosenberg, 1979). Un alt
cercetdtor, Vigotski Insa, mentioneazad in anul 1985 urmatorul aspect: ,,Ne cunoastem pentru ca
suntem constienti de ceilalti si de noi insine si aceasta constiintd deriva din cea pe care ceilalti o
au despre noi” (Vigotski apud Muntean, 2006:213). S-au prezentat contributiile unor cercetatori
precum Petru Ilut, Ana Muntean, Adams si Bezonsky sau Humphreys.

O mare parte dintre cercetatori catalogheaza stima de sine ca pe o evaluare a propriei valori
sau multumirea pe care o simte persoana fatd de sine insasi. (Harter, 1998). Rosenberg (1979)
caracterizeaza stima de sine drept ,,0 sinteza cognitiva si afectiva complexa” (apud Macarie et al,
2007), considerand ca aceasta este in masura sa dicteze atitudinea unei persoane fata de ea insasi,
in timp ce Baumeister o defineste prin termeni sinonimi ca: egoism, narcisism, mandrie,

aroganta, superioritate (Baumeister, 1996).

5.2. Stima de sine si imaginea de sine
Sinele inglobeaza trei componente care ajuta la catalogarea acestui concept: — idealul de
sine — imaginea de sine — respectul de sine. Copiii cu stima de sine ridicatd manifesta o

incredere mai mare in — exprimarea de sine — in acordarea si primirea dragostei — dezvoltarea
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Jjudecatii si dobandirea abilitatilor cognitive critice. Lipsa stimei de sine la copil are efecte
negative asupra sdndtdatii cuiva, ducand la — anxietate — depresie — alcoolism sau chiar la
consumul de droguri. — luarea deciziilor (persoanele cu stima de sine scazuta, iau, in general
decizii proaste sau neintelepte din cauza lipsei de Tncredere). Discutandu-se contributiile unor
cercetatori precum: Coopersmith, Piers, Haris, Boubion Broye, Sordes-Ader, Leveque,
Oubrayrie si Safont-Mottay, s-au putut structura cele 5 subdimensiuni ale stimei de sine. Sinele
emotional, care se referd la reprezentarea unei persoane privind controlul asupra emotiilor si a
impulsivitatii sale, imaginea pe care si-o creeazd privind stdpanirea de sine, importantd in
organizarea activitatilor si in planificarea acestora. Sinele social are in vedere modul de
reprezentare al interactiunilor cu celelalte persoane (inclusiv din punct de vedere sentimental),
precum si recunoasterea sociald. Sinele profesional are in vedere raportarea persoanei ,,la
reprezentdrile, comportamentele si performanta la locul de munca sau in context scolar.
Perceptia asupra propriilor competente este incorporatd In imaginea pe care $i-o construieste
persoana despre propria persoand” (Macarie et al, 2007). Sinele fizic se refera la imaginea
corporald a persoanei, precum si la perceptia asupra parerilor referitoare la aspectul fizic a celor
din jur. Sinele anticipativ este modalitatea in care o persoana se raporteaza la viitor si atitudinea

sa fatd de ceea ce 1i poate oferi acest viitor.

CAPITOLUL VI. NUTRITIA iN SPORT

6.1. Nutritia, factor de influentd a performantei sportive
6.2. Dieta si performanta sportivd
6.3. Grupele de macronutrienti
6.4. Tipurile de alimentatie ale sportivului de performanta
6.5. Hidratarea
6.6. Rolul suplimentelor in nutritie sportiva
6.7. Nevoi nutritionale in cazul sporturilor desfasurate in conditii de mediu speciale
In acest capitolul s-a abordat rolul nutritiei si dietei ca factor de influenti a
performantei sportive: grupele de macronutrienti, tipurile de alimentatie ale sportivului de
performantd, hidratarea, rolul suplimentelor in nutritia sportivd, nevoile nutritionale in cazul
sporturilor desfasurate in conditii de mediu speciale cat si consecinte ale unei diete nepotrivite.
S-a discutat problema obezitatii, ardtdndu-se ca este important ca tinerii schiori sa aiba o
dieta echilibratd pentru a avea o conditie fizica cit mai buna. Cu cat grasimea corporala este mai
mare, cu atit e putin posibil si se ajungi la performant. in legiturd cu importanta suplimentelor

nutritive de calitate care ajutd la imbunatatirea conditiei fizice si mentinerea sanatatii s-a aratat
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ca sportivii trebuie sd se vitaminizeze corespunzator, astfel Incat toate organele sa functioneze la
parametrii normali.

Potrivit autorilor investigati, suplimentele pot aduce beneficii sportivului daca sunt folosite
adecvat, iar altele pot fi ddundtoare nu numai sandtitii, ci si din punct de vedere al performantei,
al mijloacelor de trai sau reputatiei sportivului (daca rezultd incalcarea regulilor de antidoping).

S-a discutat aparitia acestei extrem de importante activitdti, care conduce la realizarea
performantei, si anume contributia dieteticianul sportiv.

Fara interventia si aportul acestei noi discipline — nutritia sportivd — si a dieteticianului
sportiv nu existd performantd sportiva. Sportivii si adultii activi cautd indrumari de la
profesionistii din sport pentru a-si imbunatati performanta atletica. Nutritionistii sportivilor sunt
angajati tot mai mult pentru a developa programe de alimentatie si fluide destinate sportului pe

echipe, dar si a celui individual.

CAPITOLUL VII. DETERMINAREA NIVELUL DE DEZVOLTARE
PSIHOMOTRICA PRIN TESTARE

7.1. Testarea, metoda de evaluare a capacitarilor psinomotrice

Capitolul VII, inventariaza Parametrii psihomotrici facand apel la studiile teoretice si
experimentale Tn ceea ce priveste emotivitatea si psihomotricitatea. Astfel, profesorul Cornel
Havarneanu, initiaza o suitd de teste computerizate, apte sa conduca la radiografierea proba a
acestor aspecte. Probele au ca suport cercetdrile In planul psihologiei cognitive, iar modelul
experimental 1si propune sd analizeze emotivitatea in raport cu reactiile motrice ale subiectilor.
Distingem astfel probe computerizate pentru diagnosticarea reactiilor psihomotorii si a
emotivitatii, precum: aprecierea subiectiva a vitezei de miscare fard control vizual, in doua
variante, cu si fard feedback, studierea deciziei reactiei, timpul de decizie TD si timpul de reactie
TR, test de reactivitate in situatii de stres. In plan conduitei, stresul poate avea consecinte
neasteptate asupra performantelor, diminudndu-le deseori, aspect dublat si de manifestari

emotionale tensionate.

PARTEA A l1I-A STUDIUL PRELIMINAR
CAPITOLUL VIII. STUDIUL PRELIMINAR PRIVIND INFLUENTA DIETEI ASUPRA
PERFORMANTEI SPORTIVE LA SCHIORII JUNIORI

8.1. Premisele temei cercetate
Schiul alpin, practicat continuu si sistematic de catre tineri mareste baza de masa a selectiei
pentru sportul de performanta. Acestia, doar prin Tmbunatatirea calitatii procesului de pregatire,

in cadrul miilor de ore de antrenament, utilizeaza cele mai complexe modalitati care sd conduca
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la argumentarea nivelului competitiv, prin asigurarea unui program competitional adecvat,
obtinand performante deosebite.

La fel ca in toate celelalte ramuri sportive, in schiul alpin nu se poate ajunge pe primele
pozitii in clasamentul competitional, fard o pregatire sustinutd, fard o pregatire psihologica
constantd care presupune nenumarate ore de antrenament. Unul din factorii de echilibru ai
organismului il constituie o dietd rationala care asigurd un metabolism normal §i o stare de
sanatate perfectd. Pentru a asigura o buna functionare a organismului si a sistemului nervos dieta
este o conditie fundamentala, aplicarea ei in cazul sportivilor asigurd in mare masura realizarea
unor performante de valoare.

O alimentatie rationald, compusa preponderent din grasimi sanatoase, proteine si un nivel
scazut de carbohidrati, va influenta Tn mod pozitiv perfomanta sportiva la schiori. Uleiul de
masline de exemplu, are valori nutritive importante (Shulman, 2013).

Datoritd faptului cd subiectii sunt juniori, copii in crestere, scopul nostru a fost sd le
corectdm obiceiurile nesdndtoase din punct de vedere nutritional. Initial, am vrut sd utilizdm
dieta ketogenica, dar din considerentele anterior expuse ne-am raportat doar la corectarea
obiceiurilor nesanitoase. In plus, avem atat baieti, cat si fete, iar rata de crestere este diferita.
Fetele cresc mult pana la debutul pubertatii si dupa aceea doar cétiva centimetri pana la varsta
osificarii complete. La baieti acest proces este diferit, cresc foarte mult dupd debutul pubertatii.
In plus, existd pusee de crestere, care se manifesti in perioade diferite, atat in ceea ce priveste
acelasi gen, cat si la genuri diferite (fete vs fete, fete vs baieti).

Prin urmare, acestea sunt motivele pentru care am ales aceastd modalitate nutritionald de
crestere a performantei. Printr-o asemenea dietd, dorim sd imbunatatim parametrii motrici,
psihologici, antropometrici (IMC, Greutate, Procentul de grasime si masa musculard), precum si

parametrii biochimici sangvini (glicemie, fractiile de colesterol, proteinemie, transaminaze).

8.2. Ipoteza de lucru

Studiile cu privire la cresterea performantei in schi, legate de nutritie sunt putine si nu sunt
specifice. Este motivul pentru care ne-am propus sa observam ce inseamna corectarea specifica a
unor obiceiuri sau comportamente nesandtoase prin inlocuirea alimentelor despre care se stie ca
au efecte negative asupra sandtatii, cu alimente sandtoase.

Presupunem, asadar, ca aceste Tmbunatatiri fizice, psihomotrice si psihologice (pe langa
antrenamentele in vigoare) vor ajuta la cresterea perfomantei sportive la schiorii juniori de 15-17
ani (Teodorescu, 2000).

Majoritatea studiilor de specialitate au vizat:
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— Consumul de lichide inainte de exercitiul sportiv in schiul alpin, o abordare mai mult
teoreticd de integrare (Gilgien si colab., 2018);

— Efectele diferitelor distante de formare a intensitatii instruirii intre schiorii de schi alpin
(Schmith si colab., 2018);

— Explorarea motivatiei si a barierelor psihologice in calea activitatii fizice in randul

sportivilor din schiul alpin (Kimberly si colab., 2018).

8.3. Scopul si Obiectivele cercetarii preliminare

Prin acesta cercetare am dorit sd aflam modul in care corectarea unor obiceiuri alimentare
nesanatoase influenteaza unii factori psihomotrici, psihologici si de nutritie in performanta din
schiul alpin.

Scopul mai sus amintit poate fi obtinut prin supravegherea urmdtoarelor obiective:

- corectarea obiceiurilor alimentare nesanatoase si impactul acestora asupra unor parametri
psihomotrici si fiziologici la schiorii de performanta;

- prin propunerea unei alimentatii compuse preponderent din grasimi sdnatoase, proteine si
un nivel scdzut de carbohidrati, aceasta va influenta In mod pozitiv perfomanta sportiva la
schiori.

In privinta tipului de cercetare, aceasta este aplicativd, deoarece urmireste modificirile
psihomotrice si psiohologice si nutritionale in vederea cresterii performantei la schiori juniori

care se pregatesc pentru sportul de perforomanta.

8.4. Metodele de cercetare

a) Metoda studiului bibliografiei de specialitate (metoda documentirii)

Este un procedeu esential studiului nostru care presupune studierea literaturii de
specialitate aferente schiului, precum si din alte domenii complementare. Aceastd metoda, a
studiului bibliografic, a documentarii si a publicatiilor de specialitate ne ofera prilejul
amplificarii bagajului informativ care vizeaza tema cercetatd si nu numai, sa putem contacta
specialisti cu preocupari asemanatoare, care sa ne permita ulterior aprofundarea temei supuse
analizei (Hantiu, 2013).

In aceasta etapa de documentare am cercetat studii de specialitate ale autorilor autohtoni si
din straindtate care au abordat tema noastra, dar si din alte domenii conexe, precum: psihologie,
fiziologie si statistico-matematica.

b) Metoda observatiei

Este o metoda utilizatd pentru cunoasterea sportivilor si identificarea nivelului de

performantd a acestora la antrenamente. Observatia in literatura stiintifica este folositd in mai
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multe acceptiuni, mai exact: antropologica, adica observatia directd; observatia experimentala,
care este congruentd cu observatia ,,de laborator” si observatia de teren, echivalentul ,,muncii
de teren” apud Patricia si Peter Adler (1994), citati de Stanilescu Elisabeta (2005, 2006).

Exista cateva caracteristici ale observatiei: pentru a fi eficienta, ea trebuie sa fie ,,continua,
obiectiva, sistematica, iar datele obtinute astfel se inregistreaza, se clasifica, se prelucreaza si
contribuie la formularea concluziilor” (Dungaciu, 1967).

¢) Metoda experimentaldi

Experimentul didactic de tip constatativ-formativ este cel folosit in aceasta cercetare. Cu
ajutorul metodei experimentului s-a realizat o baza obiectiva, cu sprijinul careia raspunsurile la
ipotezele formulate s-au putut argumenta din punct de vedere stiintific.

Tn vederea verificarii ipotezelor stabilite am folosit experimentul de verificare, structurat pe
organizarea, dirijarea si desfasurarea activitdtii experimentale, deoarece reprezintd cele mai
cunoscute forme de experiment din metodologia cercetarii stiintifice.

d) Metoda testelor:

- Presupune aplicarea testelor fizice, psihologice si masurarea rezultatelor cu
echipamentele si software-ul din dotare:

- Scala persistentei motivationale (S.P.M) prin care s-au testat urmatorii factori:
persistenta motivationalda (P.M); urmarirea pe termen lung a scopurilor (L.T.P.P — Long Term
Purposes Pursuing); urmarirea sarcinilor curente (C.C.P — Current Purposes Pursuing); recurenta
scopurilor neatinse (R.U.P — Recurrence of unattained purposes);

- Testul PSI prin care s-a testat: viteza de perceptie (VP), coordonare motorie (CMC),
Autoreglarea (AR).

e) Metoda chestionarului are in vedere utilizarea chestionarelor alimentare, nutritionale si
cele de activitate fizica, aplicate participantilor:

- Chestionarul alimentar cuprinde: datele sportivilor; starea generala de sanatate; carnetul
alimentar in care s-a notat, pe zile, tot ceea ce se consuma. Scopul acestora, fiind evaluarea
cheltuielilor energetice (Anexa 3);

- Chestionarul privind ocupatiile din viata cotidiana si durata lor in timpul saptdmanii;

- Chestionarul privind activitatile fizice pentru o sdptdmana;

- Chestionarul autodeprecierii (A.S.S.I) prin care s-a masurat: autodeprecierea (A), stima
de sine normala (S.N.), infatuarea (I).

f) Metoda statistico-matematicia presupune prelucrarea si interpretarea datelor, analiza
statisticA a acestora prin calcularea unor elemente din statisticd descriptivd, analiza si

interpretarea rezultatelor obtinute;
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- Testul Wilcoxon prin care au fost masurate la interval de 6 luni elementele compozitiei
corporale, precum masa grasa (grasimea) si masa non-grasa (oase, muschi, apd), pentru fiecare
respondent din cadrul fiecarui esantion, scopul fiind de corectare a obiceiurile nesandtoase din
punct de vedere nutritional.

Testul aplicat sportivilor este, prin excelenta, statistic, elementele compozitiei corporale
precum masa grasd (grasimea) si masa non-grasd (oase, muschi, apd) au fost cuantificate cu
sprijinul scalelor ordinale, la interval de 6 luni.

Analiza datelor antropometrice s-a efetuat folosind principiul AIB (Analiza Impedantei
Bioelectrice). Valorile masurate s-au transmis prin wireless, iar pentru monitorizare s-a folosit

programul pentru PC atasat aparatului Easy fit.

8.5. Etapele cercetdrii studiului pilot

Desfasurarea studiului preliminar cu sportivii celor doud cluburi vizate: CSS Baia Sprie
Lot experiment, respectiv CS Alpina Baia Mare — Lot control, s-a desfasurat pe o perioada de 6
luni, incepand din data de 1 octombrie 2018 pana in 30 martie 2019.

Au fost efectuate teste initiale si finale, corectand obiceiurile nesanitoase din punct de
vedere nutritional, aplicand o dietd specifica, pe grupuri de subiecti din cele doud cluburi
sportive, cu scopul de a testa, a corecta sau modifica eventualele erori, analizand astfel parametri
antropometrici: IMC, Greutate, Procent de grasime si muschi, masa corporala.

Pregatirea pentru cercetarea experimentald s-a efectuat printr-o analiza statistica a datelor
obtinute, aplicarea Testul Wilcoxon si formularea concluziilor.

Testul Wilcoxon s-a utilizat pentru a identifica semnificatia statisticd a diferentelor
variabile din esantioanele dependente (masuratori repetate ale acelorasi respondenti) si masurate
cu ajutorul scalelor ordinale, precum si elementele de compozitie corporala, masa grasime

(grasime), masa non-grasd (oase, muschi, apd) pentru fiecare respondent din fiecare proba.

8.6. Subiectii cercetdrii
Subiectii cercetarii au fost monitorizati in doua loturi distincte:
— lotul experimental: compus din 10 sportivi juniori de la clubul sportiv CSS Baia Sprie;

— lotul de control: compus din 10 sportivi juniori de la clubul sportiv Alpina Baia Mare.

8.7. Organizarea cercetdrii
Cercetarea pilot a studiat efectele pe termen de 6 luni, avand ca obiect corectarea
obiceiurilor alimentare nesanatoase si impactul acestora asupra unor parametri motrici,
psihologici si antropometrici la schiorii de performanta. Studiul pilot a fost alcatuit din 10

sportivi alesi aleator, atat din lotul experimental, cat si din cel de control.
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Parametri studiati in cercetare au fost de mai multe tipuri:
— parametrii motrici;
— parametrii psihologici;

— parametrii antropometrici (IMC, Greutate, Procentul de grasime si masa musculara).

8.8. Moduri de orientare a efortului

Dirijarea efortului este influentata, in mod evident, de capacitatile ce se vor a fi dezvoltate.
motricitatea. Aceasta impune un calendar ferm al procesului de instruire, antrenamentele fiind
repartizate pe microcicluri, mezocicluri si macrocicluri.

Orientarea efortului se poate realiza selectiv doar in cazul in care este dirijata asupra unui
sistem functional (rezistenta, forta, viteza) si complexa. Atunci se are in vedere angrenarea mai
multor sisteme (abilitati complexe, indemanare, calitati combinate, coordonare). In mod evident
ca nu poate fi eludat din procesul de orientare al efortului efectul progresiv, cumulativ, al fiecarui
exercitiu fizic. Ele se pot transforma insa, in cadrul instructajului din procesul de programare,

prin dirijare, Intr-o sarcina prioritara.

8.9. Corectarea obiceiurilor sandtoase
S-a incercat, chiar daca exista la ora actuald o adevarata dezbatere pe tema acizilor grasi
sandtosi vs nesanatosi, sa 11 sfatuim pe sportivi sd consume cat mai multe grasimi sanatoase. S-au
inlocuit alimentele bogate in grasimi trans, obtinute industrial (cum ar fi grasimi folosite pentru
fabricarea unor biscuiti, produse de patiserie, margarine, creme tartinabile) cu alimente bogate n
acizi grasi saturati si mai ales acizi grasi nesaturati. In plus, s-a sugerat subiectilor sa inlocuiasci

produsele lactate degresate cu lactate integrale.

8.10. Planul de interventie din cadrul studiului preliminar

Planul nostru de interventie, atat din cadrul studiului pilot, cat si din cadrul cercetarii
experimentale, a constat in corectarea obiceiurilor alimentare ale sportivilor. In urma aplicarii
chestioarelor nutritionale si cele de activitate fizica, am incercat sa aflim cum anume se hranesc
copiii in viata lor de zi cu zi. Din raspunsurile subiectilor am putut concluziona ca dieta acestora
nu este potrivitd pentru stilul lor de viata si nu este sandtoasa pentru un organism in crestere si in
dezvoltare (Opopol, Obreja, & Ciobanu, 2008).

In urma acestor rezultate la indicatiile unui nutritionist, am reusit sa oferim recomandari de

alimentatie sandtoasa, alternative pentru alegerile zilnice de alimente. Recomandarile alimentare
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au fost furnizate nominal, personalizat pentru fiecare sportiv in parte, in functie de dieta acestuia,
stilul de viata si de preferintele particulare (Beck, 2015).

Fiecare sportiv s-a angajat ca va respecta propunerile sindtoase ale nutritionistului si
va renunta la alimentele nocive sau cele considerate nesdanatoase pentru perioada celor 6 luni
de studiu. Alimentatia propusa a constat preponderent din grdasimi sandtoase, proteine si un
nivel scazut de carbohidrati, prin inlocuirea alimentelor nesdndtoase, cu alternativele

recomandate de nutritionist.

8.11. Instrumente §i tehnici ale cercetdrii

Metodele folosite pentru inregistrarea indicilor motrici (coordonare, atentie, viteza de
reactie) la sportivii investigati (grupul pilot si cele doua grupuri ale cercetarii propriu-zise: de
control si experimental) s-au concretizat in efectuarea de teste psihologice consacrate in
domeniul psihologiei, cu numeroase aplicatii, precum si cu aparate (asociate cu sofware-uri) de
masurare, pentru perioada de desfasurare a cercetarii si scurta descriere a metodologiei aferente
fiecarui studiu (pilot, cercetarea initiala si cercetarea finald). privind obiectivarea
antrenamentului mental prin teste psihomotrice de masurare a coordonarii. Prin aplicarea testelor
PSITEST prin sistemul informatizat pentru evaluare in psihologia transporturilor in vederea
verificarii rezistentei la stres si oboseala sunt evaluate aspecte privind perceptia (viteza si

exactitate), eficienta operationala a gandirii.

8.12. Teste (scale, chestionare) aplicate

SPM (Scala Persistentei Motivationale) (Wise, 1996, citat de Constantin si colab., 2011)
evalueaza persistenta motivationald, termen care diagnosticheazd predispozitia unui angajat de a
persista motivational in efortul directionat spre atingerea unui scop asumat, prin identificarea
resurselor personale cerute (ceea ce poate insemna si re-alimentarea motivatiei), in vederea
depasirii obstacolelor si dezvoltarii rezilientei la rutina, stres, oboseala si la alti factori care
perturba atingerea scopului. Instrumentul de cuantificare a acesteia este reprezentat de chestionar
cu itemi grupati in indentificarea a trei factori: urmdrirea pe termen lung a scopurilor (LTPP
—Long Term Purposes Pursuing); urmadrirea sarcinilor curente (CPP — Current Purposes
Pursuing) si recurenta scopurilor neatinse (RUP — Recurrence of Unattained Purposes).

ASSI Chestionarul (auto-depreciere, stima de sine, infatuare) este un test standardizat
pentru evaluarea stimei de sine ca trasatura individuala. Dacd exista dovezi, se poate stabili un
»eu normal” (cu valori mai mici sau mai mari), se pot accentua si defini dimensiunile: auto-

deprecierea si infatuarea. Chestionarul ASSI, asa cum apare si la alti cercetatori (Macarie,
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2008), prin intermediul celor 45 de itemi radiografiaza deopotrivd stima de sine normald
(,,sandtoasa”), cat si valorile extreme ale acesteia: autodeprecierea si infatuarea.
Factorii radiografiati cu sprijinul Chestionarului ASSI sunt: stima de sine ,,normala”,

autodeprecierea si infatuarea (Nechifor, 2019).

8.13. Efectele retelelor sociale

Importanta site-urilor de interactiune sociala precum Facebook, Twitter, LinkedIn, Google
etc. au crescut recent, odata cu progresul tehnologiei. Chiar daca are multe efecte speciale asupra
societatii, dar latura sa pozitiva nu poate fi ignorata. Tehnologia are deci un rol semnificativ in
apropierea oamenilor si ca sursd de comunicare. Site-urile de social media schimba stilul de
gandire al tinerilor. Le influenteaza stilul si viatd, odatd cu schimbarea si progresul intregii
societati. De multe ori retelele de socializare, populare surse de comunicare pentru generatia
tanara, ofera standarde nerealiste cu privire la ceea ce este considerat frumos in societatea de
astazi. Periculozitatea acestei sub-culturi nu poate fi deloc exagerata si nici ignorata (Schifirnet,
2016).

CAPITOLUL IX. PRELUCRAREA STATISTICA A REZULTATELOR
STUDIULUI PRELIMINAR

9.1. Chestionarul Stimei de Sine (ASSI)

In cadrul acestei cercetiri s-a urmirit investigarea, pe baza unor chestionare de evaluare a
personalitdtii, caracteristica stimei de sine a sportivilor celor doud cluburi vizate (CSS Baia
Sprie, respectiv CS Alpina Baia Mare). Studiul pilot efectuat (2018 si 2019) a fost realizat pe
baza a doua modele teoretice Rosenberg (Rosenberg,1979), respectiv Owens (Owens,1993),
integrand trei factori definitorii ai stimei de sine: Stima de sine (normald), Auto-deprecierea,
Infatuarea. Chestionarul centrat pe acesti factori a fost aplicat pe loturi de subiecti de la cele
doua cluburi sportive, CSS Baia Sprie si CS Alpina Baia Mare in lunile octombrie anul 2018
respectiv martie 2019.

Pentru a verifica validitatea concurenta a chestionarului, prima etapa a examindrii a fost

aceea de analiza a corelatiilor dintre cei trei factori.

9.2. Chestionarul Persistentei Motivationale
Chestionarul a fost aplicat pe subiectii celor doua cluburi sportive, CSS Baia Sprie si CS
Alpina Baia Mare. Pentru evaluarea rezultatelor am recurs la analiza corelatiilor celor trei factori

mentionati si persistenta motivationala a subiectilor.
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O observatie comund ambelor cluburi este faptul cd, subiectii care detin o parere bund
asupra propriei persoane (aspect catalogat, evident, drept infatuare) inclina sa detind scoruri
ridicate la factori precum persistenta motivationalda, urmarire pe termen lung a scopurilor,
urmarire a sarcinilor curente $i recurentda a scopurilor neatinse.

Calitati precum atingerea scopurilor, ambitie, organizare i perseverentd tind sd ofere
rdaspunsuri predominant pozitive, chiar daca in anumite situatii sunt observabile anumite
corelatii negative, usor semnificative, indicind mai degraba tendinte, decdt legaturi certe,

conform interpretarii chestionarelor aplicate celor doua loturi de sportivi.

9.3. Parametri antropometrici (IMC, Greutate, Procentul de grasime si masa
musculara)

Unul dintre factorii de echilibru ai organismului este o alimentatie rationald care asigura un
metabolism normal si o sanatate perfectd. Pentru a consolida buna functionare a organismului si
a sistemului nervos, alimentatia este o conditie fundamentala, aplicarea ei in cazul sportivilor
asigurd, Tn mare, masurd obtinerea unor performante valoroase, precum si corectarea obiceiurilor
nesandtoase din punct de vedere nutritional. O alimentatie mai sdnatoasd, compusa in principal
din grasimi sanatoase, proteine si un nivel scazut de carbohidrati, va influenta pozitiv
performantele sportive ale schiorilor (Shulman, 2013), scopul studiului preliminar a fost de a
corecta obiceiurile lor nutritionale nesanatoase.

Sportivilor, li s-a recomandat o alimentatic sanatoasd, alternativa pentru alegerile
alimentare zilnice. Recomandarile alimentare au fost oferite nominal, personalizate pentru
fiecare sportiv, in functie de alimentatia, stilul de viatd si preferintele speciale ale acestuia.
Fiecare sportiv a fost de acord sd urmeze sugestiile medicului nutritionist si va renunta la
alimente ddundtoare sau nesanatoase pentru cele 6 luni de studiu.

Avand in vedere specificul studiului pilot efectuat pe cele doua esantioane egale ca
dimensiune, pentru analiza datelor am aplicat testul Wilcoxon. Acest test este folosit pentru a
putea valorifica relevarea semnificatiei statistice a disjunctiilor descoperite pentru valori
fluctuante din esantioane dependente (masurdtori succesive cu respondenti identici), care sunt
cuantificate cu sprijinul scalelor ordinale.

Astfel, pentru fiecare respondent din cadrul fiecarui esantion au fost masurate la interval de
6 luni elementele compozitiei corporale precum masa grasa (grasimea) si masa non-grasa (masa
osoasd, muschi, apa).

Avand specificate cele doua ipoteze, testul Wilcoxon pune in evidentd daca valorile luate

in considerare diferd In mod semnificativ (H1), sau daca nu existd diferente semnificative intre
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acestea (HO). Asa cum rezulta din cele doud tabele, diferentele dintre cele doud loturi nu sunt
semnificative din punct de vedere statistic In ceea ce priveste studiul preliminar.

Dupa corectarea obiceiurilor nesdnatoase se observad o reducere semnificativa din punct de
vedere statistic a procentului de grasime. Acest lucru este oarecum normal, deoarece glucidele
rafinate sunt responsabile pe termen lung de crestere a acestui parametru.

9.4. Rezultate si discutii

Prima masurd aplicatd comportamentului alimentar al sportivilor a fost nlocuirea
alimentelor care contin carbohidrati rafinati (prajituri, ciocolatd, bomboane, produse de patiserie)
cu alimente bogate in carbohidrati complecsi (numite glucide bune). A doua masura a fost
inlocuirea alimentelor bogate in grasimi trans obtinute industrial (cum ar fi grasimile folosite la
fabricarea biscuitilor, produse de patiserie, margarine, tartine) cu alimente bogate in acizi grasi
saturati si in special acizi grasi nesaturati. In plus, am sugerat ca sportivii si inlocuiasca
produsele din lapte degresat cu produse din lapte integral.

Sportivilor, li s-a recomandat o alimentatie sandtoasd, alternativa pentru alegerile
alimentare zilnice. Recomandarile alimentare au fost oferite nominal, personalizate pentru
fiecare sportiv, in functie de alimentatia, stilul de viata si preferintele speciale ale acestuia.
Fiecare sportiv a fost de acord sd urmeze sugestiile medicului nutritionist si va renunta la
alimente ddunatoare sau nesanatoase pentru cele 6 luni de studiu.

Avand in vedere specificul studiului pilot efectuat pe cele doua esantioane egale ca
dimensiune, pentru analiza datelor am aplicat testul Wilcoxon. Acest test este folosit pentru a
putea valorifica relevarea semnificatiei statistice a disjunctiilor descoperite pentru valori
fluctuante din esantioane dependente (masurdtori succesive cu respondenti identici), care sunt
cuantificate cu sprijinul scalelor ordinale.

Astfel, pentru fiecare respondent din cadrul fiecarui esantion au fost masurate la interval de
6 luni elementele compozitiei corporale precum masa grasa (grdsimea) si masa Non-grasa (masa
osoasd, muschi, apa).

Diferentele dintre cele doud loturi nu sunt semnificative din punct de vedere statistic in
ceea ce priveste studiul preliminar.

Dupa corectarea obiceiurilor nesanatoase se observa o reducere semnificativa din punct de
vedere statistic a procentului de grasime. Acest lucru este oarecum normal, deoarece glucidele

rafinate sunt responsabile pe termen lung de crestere a acestui parametru.

9.5. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, CSS Baia Sprie, indicatorul ,,Grasime”
9.6. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, CSS Baia Sprie, indicatorul ,,Apa”

9.7. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, CSS Baia Sprie, indicatorul ,Musculatura”
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9.8. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, CSS Baia Sprie, indicatorul ,,Masa osoasa”
9.9. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, CSS Baia Sprie, indicatorul ,,IMC”
9.10. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, ALPINA Baia Mare, indicatorul ,,Grdasime”
9.11. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, ALPINA Baia Mare, indicatorul ,,Apa”
9.12. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, ALPINA Baia Mare, indicator ,, Musculatura”
9.13. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, ALPINA Baia Mare, indicatorul ,, Masd osoasa”

9.14. Rezultate statistice Testul Wilcoxon, ALPINA Baia Mare, indicatorul ,,IMC”

9.15. Concluziile studiului preliminar
In urma interpretirii datelor din studiul preliminar putem sublinia urmitoarele concluzii:

» Prin nutritia aplicatd s-a remarcat 0 scadere semnificativa a cantititii de grasime si o
crestere majora a masei musculare in cadrul esantionului studiat;

» S-au inlocuit alimentele bogate in grasimi trans, obtinute industrial (cum ar fi grasimi
folosite pentru fabricarea unor biscuiti, produse de patiserie, margarine, creme tartinabile) cu
alimente bogate in acizi grasi saturati si, mai ales, acizi grasi nesaturati,

» S-au nlocuit produsele lactate degresate cu lactate integrale;

» O alimentatie mai sandtoasa, compusa in principal din grasimi sanatoase, proteine si un
nivel scazut de carbohidrati a influentat pozitiv performantele sportive ale schiorilor, observabile
prin rezultatele obtinute Tn competitiile la care au participat, rezultate oficiale vizibile pe site-
urile cluburilor participante la experiment si al Federatiei, FRSB;

> Pe baza aplicarii chestionarelor de evaluare a personalitatii, a diagnozei efectuate Tntre
elementele care influenteazd persistenta motivationala si a celor care caracterizeaza construirea
stimei de sine s-au oferit raspunsuri predominant pozitive, privind calitdti precum atingerea

scopurilor, ambitie, organizare si perseverenta;

PARTEA A I11-A. CERCETAREA EXPERIMENTALA

CAPITOLUL X. CERCETARE PERSONALA PRIVIND DEZVOLTAREA
APTITUDINILOR PSIHOMOTRICE ALE SPORTIVILOR IN VEDEREA
iMBUNATATIRII PERFORMANTEI SPORTIVE

10.1. Scopul cercetdarii experimentale
Scopul cercetarii noastre este sda urmdrim dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice ale
sportivilor si sd alcdtuim un plan de interventie prin aplicarea cdruia vom reusi sa crestem
performanta sportivilor in schi.
In urma interpretarii datelor obtinute dupa finalizarea cercetarii, vom formula concluzii

care vor argumenta avantajele sau dezavantajele a utilizarii unui program de interventie similar
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cu cel propus de noi. Totodata, aceste date ne vor permite sa prezentam posibilele imbunatatiri
care s-ar putea implementa pentru a actualiza programul de antrenament al sportivilor cu varsta

de pana la 17 ani.

10.2. Ipotezele cercetdarii

Pornind de la premisa ca imbundatdtirea indicatorilor psihomotrici, prin antrenamente, vor
ajuta la cresterea perfomantei sportive la schiorii juniori de 15-17 ani.

Ipoteza noastrd presupune ca prin implementarea unui program de interventie bine
structurat se vor obtine rezultate de crestere a performantei sportive, precum si de ameliorare
aspectelor psihologice, tehnice, nutritionale Acest program va consta in:

1. Cresterea performantei sportive prin corectarea dietei, aplicarea unei diete
personalizate;

2. Obiectivizarea antrenamentului tehnic specific prin aplicarea planului de pregatire si
cresterea performantei sportive prin antrenamente specifice atit pe uscat, cat si pe
zapada;

3. Imbunatatirea stirii psihice, exercitii de motivatie;

In cazul confirmirii acestor ipoteze, vom fi in masurd si propunem o abordare mai

holistica, in vederea cresterii preformantelor sportive.

10.3. Obiectivele si sarcinile cercetarii

Avand 1n vedere rezultatele obtinute la studiul preliminar, am ales sd continudm
cercetarea experimentala cu un plan de interventie mai elaborat, in vederea atingerii rezultatelor
dorite.

Obiectivele propuse Tn cercetarea experimentala:

— Construirea unui program de interventie focalizat pe atingerea scopurilor propuse si
anume: cresterea performantei sportive prin corectarea dietei, imbunatatirea starii psihice.
Acest program face parte din planul anual de pregétire a sportivilor.

— Obtinerea unor rezultate imbunatatite in urma implementarii planului de interventie,
rezultate ne vor permite sd formulam alternative mai eficiente pentru componentele
programului de pregatire sportiva a schiorilor.

Sarcinile cercetarii au fost urmitoarele:

— Identificarea elementelor de pregétire sportiva pentru planul de interventie;

— Stabilirea metodelor si a probelor de evaluare;

— Identificarea testelor si a instrumentelor folosite in evaluarea subiectilor prin

determinarea unor metode obiective de masurare a rezultatelor;
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Organizarea logisticii necesare in vederea desfasurarii studiului;

Monitorizarea antrenamentelor;
— Recoltarea si analiza datelor obtinute;
— Formularea concluziilor finale si propunerea solutiilor practice implementabile in

procesul de pregatire profesionala al sportivilor.

10.4. Organizarea si metodele de cercetare
Cercetarea experimentala s-a desfasurat pe o perioada de 12 luni, aprilie 2019 — martie
2020 si a constat In:
— Desfagurarea programului de interventie;
— Masurdrile initiale si cele finale ale testelor fizice si aplicarea chestionarelor psihologice;
— Supravegherea antrenamentelor cu respectarea cerintelor planului de interventie;
— Monitorizarea schimbarilor fizice sau morale si a reactiilor aparute pe parcurs din partea
sportivilor;
— Colectarea si interpretarea datelor;
— Formularea concluziilor;
Metodele de cercetare din acest studiu experimental sunt aproximativ aceleasi metode
pe care le-am folosit si la studiul preliminar, si anume:
— studierea literaturii de specialitate;
— metoda observatiei;
- metoda experimentului;
— metoda reprezentarii grafice;
- metoda statistico-matematica;

- metoda chestionarelor (pentru studiul psihologic).

10.5. Teste psihomotrice, psihologice siinstrumente de mdsurare folosite in
cercetarea experimentald. Tehnologie (aparate) de mdsurare

10.6. Teste psihologice aplicate in cercetarea experimentali

S-au aplicat testele: PSI (PSITEST Cabinet); Testul ACRM (atentie concentrata cu
reactie manuala); testul psihologic SPM (Scala Persistentei Motivationale).

PSI (PSITEST Cabinet) constituie un sistem psihoinformatic destinat optimizarii
activitatii cabinetelor de examinare psihologica. Metoda evalueaza interactiv (prin examinarea in
fata monitorului) elemente psihologice esentiale in evaluarea abilitafilor psiho-cognitive si

motorii: perceptia (viteza, exactitatea), atentia (concentrare si distributivitate), eficienta

34



operationala a gandirii. Acesti parametri sunt utili in evidenfierea urmatoarelor aspecte:
capacitate de invatare motorie, coordonare propriu-zisa, adecvarea si sincronizarea miscarilor,
reactivitate si viteza de reactie, reorganizarea raspunsurilor, inhibitia retroactiva. La tofi acesti
parametri este evaluat timpul de reactie.

Testul ACRM (Raspuns manual de sustinere a atentiei)

Specificatii de performanta: ne ofera date despre capacitatea de a sustine atentia. Acestea
sunt urmarite in special in antrenament cu ritm impus si camp cinetic de observare. Modul de
administrare a fost individual cu o duratd de cca. 15 minute.

Teste psihologice aplicate in cercetarea experimentala - Evaluarea psihologica SPM se
compune din trei elemente: urmairirea pe o perioadi de timp indelungati a obiectivelor
(LTPP — Long Term Purposes Pursuing); urmairirea sarcinilor de lucru curente (CPP —
Current Purposes Pursuing), alaturi de recurenta scopurilor neatinse (RUP — recurrence of
unattained purposes). Doi dintre cei trei factori propusi sunt stabiliti pe un interval temporal,
unul dintre ele In ceea ce priveste obiectivele indepartate — urmarirea pe termen lung al
scopurilor (LTPP), iar celélalt se referd la ,,aici si acum® — urmarirea scopurilor curente (CPP);
al treilea factor, recurenta scopurilor neatinse (RUP), abordeaza angajamentele anterioare, aflate
in prezent, reflectind in acelasi timp consecinta subiectivd a interactiunii dintre actiunile

distincte.

10.7. Subiectii studiului
Subiectii cercetdrii sunt constituiti in doua loturi, cu varste intre 15-17 ani, care urmeaza a
f1 atent monitorizati. Componenta acestora este urmatoarea:
— lotul experimental: alcatuit din 17 sportivi juniori, apartinatori clubului sportiv CSS Baia
Sprie;

— lotul de control: compus din 17 sportivi juniori de la clubul sportiv Alpina Baia Mare.

10.8. Organizarea cercetarii
Lotul experimental va fi alcatuit din sportivii Clubului CSS Baia Sprie, iar cel de control,
din sportivii Clubului Alpina Baia Mare.
Unul dintre avantajele majore ale cercetarii experimentale este folosirea grupului de
control, care e gandit in scopul de a se asigura ca efectul experimentului e cauzat clar si
inechivoc de variabila independentd, si nu de alte variabile (Creswell, 2003). Experimentele

clasice includ un grup de control si un grup experimental.
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10.9. Planul de interventie din cadrul cercetdrii experimentale

Din punctul de vedere al metodei utilizate in demersul nostru am Tintreprins un studiu
longitudinal. Cercetarea experimentala s-a derulat pe o perioada de 1 an.

Avand in vedere caracteristicile profilului optim al schiorului de pana la 17 ani (<17),
nevoile si, nu in ultimul rand, limitarile fizice si psihice ale acestuia, am incercat s alegem
elementele planului de interventie, in asa fel incat acesta sa se plieze pe aceste nevoi, dar, in
aceeasli timp, sa prezinte o provocare, mai ales din punctul de vedere al dezvoltarii coordonarii.
Obiectivul obtinerii de performante in schiul alpin are ca scop dezvoltarea indicilor
corespunzatori de viteza, fortd, indemanare, rezistentd, si deprinderile motrice specifice. Am
condus procesul de pregatire fizica si tactica, a sportivilor din lotul experimental pe perioada

desfasurarii cercetarii, prin:

v/ imbunatatirea anumitor tehnici de schi aplicate in antrenamentele sportivilor juniori Tn
probele de schi alpin Slalom si Slalom urias;

v aplicarea programelor de pregatire fizica, care vizeaza in principal formarea aptitudinilor
motrice pentru a imbunatati performantele sportive;

v’ stabilirea continutului si structura programului experimental de pregitire fizica a
schiorilor juniori, atat pe uscat — sezonul de vara, cat si pe zapada.

v' elaborarea, in calitate de autor, in colaborare cu conducatorul stiintific, precum si alti
experti din domeniu, a unor programe de pregatire tehnica si fizica specifica;

v introducerea programelor speciale de pregatire tehnica si fizica in instruirea sportivilor
din grupul experimental pentru a demonstra ca prin cresterea concentratiei atentiei si a reactiei
manuale, viteza de perceptie (PV), coordonarea motorie (MCC) si auto-reglarea (AR) se vor
imbunatati;

v evaluarea pregitirii sportive prin participarea la competitiile organizate, rezultatele
obtinute de sportivii din lotul experimental confirmand ipoteza de crestere a performantei

sportive.

10.10. Ipoteza de lucru
Lotul experimental a urmat pregatirea bazata pe imbunatatirea tehnicii de coborare, in
timp ce lotul de control a exersat pregatirea clasica. Verificarea pregdtirii sportive, precum si
cresterea performantelor sportive se pot demonstra prin rezultatele obtinute prin participarea la
competitiile organizate, din perioada desfasurarii studiului experimental.
Ipoteza de lucru:

1. Cresterea vitezei in probele de Slalom si Slalom urias prin imbunatatirea tehnicii;
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2. Cresterea concentratiei si a reactiel manuale, viteza de perceptie (PV), coordonarea
motorie (MCC) si auto-reglarea (AR) se vor imbunatati;

3. Organizarea antrenamentului tehnic specific prin aplicarea planului de pregatire;

4. Stabilirea exercitiilor de motivatie pentru imbunatatirea calitatillor necesare si cele
psihomotrice;

5. Participarea la competitii, pentru verificarea tehnicilor aplicate.

Pe de o parte, motivatia este importantd in realizarea pregatirii fizice, sub toate aspectele
ei, si, pe de alta parte, in necesitatea utilizarii, in pregatire, a mijloacelor informationale si a

tehnologiei moderne, cu scopul de a obiectiva dezvoltarea tehnicii Tn schiul alpin.

10.11. Cercetari personale cu privire la individualizarea antrenamentului la juniori
obtinuta in procesul repetarii sistematice a exercitiilor fizice. Aceasta include doud componente:
generald §i specifica; pregatirea fizica generald are sarcina de a asigura o buna capacitate de
lucru a organismului in conditiile efortului fizic. Pregatirea fizica specifica urmareste formarea si
educarea aptitudinilor motrice pretinse de schiul alpin, la fiecare sportiv in parte. Aceasta
activitate s-a desfasurat in conditii cat mai apropiate de efortul solicitat in schi.

Pregatirea fizica include douad laturi: pregatirea fizica generala (multilaterala) care are
sarcina de a asigura 0 buna capacitate de lucru a organismului in conditiile efortului fizic si
pregatirea fizica specifica, care urmareste formarea si educarea aptitudinilor motrice pretinse de
schiul alpin modern.

Realizarea marilor performante, pornind de la nivelul schiorilor incepatori si pana la nivel
de avansati, este posibild prin crearea conditiilor de pregatire specializata atat in antrenamente
cat si In competitii. Metoda de evaluare al stadiului de pregatire sportivd de specialitate este
competitia, reprezinta acea formad de intrecerea i compararea pe viu a performantei realizate
(Todea, 2000).

Lotul experimental a participat la Competitii locale, nationale si internationale ca forma de
verificare a pregatirii de specialitate a sportivilor. Asigurarea procesului de pregatire sportivad s-a
desfasurat conform obiectivelor de performanta stabilite, de calendarul competitional pe durata
intregului an, prin asigurarea unui volum optim de concursuri astfel incat pregatirea si verificarea
din competitii, sa fie obiectivizata si motivanta sistematic.

Dintre titlurile obtinute in competitii de lotul experimental, sportiva J.R. a reusit sa se
impuna la probele de slalom uriag si slalom special, obtindnd doua medalii de aur la FIS —
Children Trophy 2020, find cea mai bund din delegatia Romaniei, un succes important pentru

schiul alpin roméanesc
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10.12. Obiectivarea antrenamentului sportiv pe uscat
In functie de etapizarea programului de pregitire pentru sezonul 2019-2020, am realizat
periodizarea si planul anual de pregatire pentru grupul experiment, obiectivul general de instruire
fiind pregatirea de baza pentru concurs.
In etapa perfectionarii tehnicii de concurs, s-au stabilit urmatoarele obiective:

- cresterea indicilor capacitatii motrice specifice, pe suportul pregatirii fizice generale;

perfectionarea tehnico-tactica a sportivilor;

participarea sportivilor la un antrenament regulat, sistematic, riguros, metodic;

participarea sportivilor la activitatea competifionala nationala si internationald;

Contributie personald: s-a urmdrit realizarea unui program  pentru dezvoltarea
echilibrului dinamic. Acesta este foarte important, deoarece schiorul trebuie sa invinga
in permanenta forte: forta gravitationala, forta certrifugd, forta centripetd, forta de frecare si
reactia solului. Echilibrul asigura stabilitatea pozitiei de schior, orientarea miscarilor pe
coordonatele spatiului si permite restabilirea pozitiei corpului in diferite miscari de
dezechilibrare. Materialele didactice utilizate pentru Indeplinirea programului de imbunététire a
echilibrului si motricitatii au fost: placa de echilibru, discul, banca de gimnasticd, si scarad
modulabila.

S-au folosit mijloacele de actionare pe perioada pregatirii fizice in vederea dezvoltarii
echilibrului dinamic, static.

Dezvoltarea fizica este nivelul calitativ ai indicilor somatici a sportivului, rezultat
cumulativ ai factorilor ereditari s1 de mediu natural, in care practicarea exercitiilor fizice au un
rol insemnat. Numarul orelor de antrenament a lotului experimental in perioada cercetarii

experimentale (04.2019-03.2020), este prezentat conform planificarilor stabilite, total 504 ore.

10.13. Obiectivarea antrenamentului sportiv pe zdpadi

Pregatirea pentru performantd in schiul alpin, este urmarea efectuarii sistematice, a
pregatirii specifice, fiind necesare, de fiecare data, gasirea celor mai bune metode de pregatire,
fiecare proba necesitand o tehnica specifica si un echipament specific. Pregatirea fizica specifica
de iarnd este continuarea pregatirii pe uscat, avand ca bazd parametrii ridicati ai suportului fizic,
care se mentine prin antrenamente pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a
deprinderilor motrice specifice schiului alpin (viteza, anduranta, forta, echilibru dinamic, detenta,
elasticitate musculara si articulara, capacitate de efort etc.).

Obiectivele de pregdtire au vizat perfectionarea tehnicii virajelor, Insusirea procedeelor in
tehnica ocolirii, ( am scos se repetd) si participarea la competitiile scolare. S-a procedat la

perfectionarea pozitiei pe schiuri in vederea unei alunecari cit mai bune, la Insusirea si
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perfectionarea mai multor posibilitdfi de declansare a ocolirilor, la perfectionarea cantarii
schiurilor prin pozitionarea corectd a corpului; exersarea tehnicii elementelor caracteristice de
concurs (Balint, 2005).

Planificarea microciclului s-a facut pentru perioada pregatirii specifice pe zapada,
exemplificarea fiind pe durata unei saptamani, prin care s-au exersat si s-au corectat executiile
virajelor pe schiuri, pana la cele mai avansate tehnici de ocolire, intrecere si parcurgere a
diferitelor tipuri de partii.

Caracteristic tuturor probelor in schiul alpin este faptul ca schiorii trebuie sa parcurga un
traseu marcat printr-o serie de porti. Probele se diferentiaza prin lungimea traseului, timpul
destinat parcurgerii acestuia, cat si prin interpretarea motrica specifica. In probele de slalom
urias si slalom mecanismele de pregétire si declansare se aseamana, aceste viraje se executd cu
schiurile paralele si pe o pantd deschisa.

Lotul experimental a participat la Competitii locale, nationale si internationale ca forma de
verificare a pregatirii de specialitate a sportivilor. Asigurarea procesului de pregatire sportiva s-a
desfasurat conform obiectiveleor de performanta stabilite, de calendarul competitional pe durata
intregului an, prin asigurarea unui volum optim de concursuri astfel incat pregatirea si verificarea
din competitii, sa fie obiectivizata si motivanta sistematic.

In functie de etapizarea programului de pregatire pentru sezonul 2019-2020, am realizat
periodizarea si planul anual de pregatire pentru grupul experiment, obiectivul general de instruire
fiind pregatirea de baza pentru concurs.

Planul anual de pregatire fizica al grupului experimental cuprinde obiective de instruire si
obiective de referinta.

In etapa perfectionarii tehnicii de concurs, s-au stabilit urmatoarele obiective:

v' cresterea indicilor capacitatii motrice specifice, pe suportul pregatirii fizice generale;
v' perfectionarea tehnico-tactica a sportivilor;

v’ participarea sportivilor la un antrenament regulat, sistematic, riguros, metodic;

v’ participarea sportivilor la activitatea competitionald nationald si internationala;

Exercitiile propuse sportivilor din lotul experimental spre excutare a fost:

adaptarea miscarilor la teren, la viteza de deplasare, la fazele ocolirii:
& ' ,; Y."“ ,y ¢

Figura 1. Fazele ocolirii Lot Experimaental (arhiva personala)
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Prin exercitiile propuse sportivilor s-a insistat pe conducerea virajelor, mentinand cea mai

mare viteza posibila, reducand cat mai mult posibil sursele de franare (Figura 2).

Figura 2. Proba Slalom conducerea virajelor (arhiva personala)

Exista diferente intre schiori din punct de vedere tehnic, ceea ce denota stilul fiecarui
sportiv, dar si diferente pe grupuri de schiori, raimanand dominante aspectele comune: se aluneca
din ce Tn ce mai mult pe ambele schiuri in toate fazele virajului; trunchiul este sobru si relativ
inalt, iar bratele ,,boxeaza” fanioanele articulate; pozitia este joasd, iar membrele inferioare sunt
foarte robuste; balansul vertical si arcuirea trunchiului peste bazin imbraca forme diferite;

schiurile sunt foarte scurte, fata de talia sportivilor - slalom:

Figura 3. Proba Slalom (Captura de ecran)

Pregitirea tehnica nu trebuie inteleasd izolat, deoarece este conditionatd de dezvoltarea
capacitatilor coordonative si conditionale, aflandu-se in stransa relatie cu tactica, pregatirea
psihologica si cea teoretica.

Sportivilor din grupul experimental li s-a propus exersarea tehnicii virajului scurt prin:
executarea unui viraj scurt, cu extensie si rotatie; adaptarea virajului scurt in diferite situatii;

fazele de conducere si schimbarea de directie, ritm, flexie a gambelor cu priza canturilor
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schiurilor si angajarea simultand a bratului interior, declansarea virajului cu extensie-basculare-

rotatie, flexie-contra rotatie premergatoare pregatirii urmatorului viraj:

Figura 4.Exersarea Tehnicii Virajului Scurt (arhiva personala)

Tn probele de Slalom s-au remarcat urmitoarele aspecte: Viteza de reactie este foarte
dezvoltata; Rapiditate motrica; Pasajele sunt foarte inchise, se schiazd pe schiul interior, fara a
trece centrul de greutate in afara portii; Priza canturilor, in general, este scurtd si viguroasa;
Schimbarile de directie se fac tot timpul cu schiurile paralele; Folosirea pumnului pentru

indepartarea jalonului (boxarea) are un rol important (tibia care intra efectiv pe fanion):

Figura 5. Sportiv din lotul experimental — Tehnica boxarii
(arhiva personald)
Pregatirea metodica-teoretici de protectie a sportivilor s-a facut prin imbunatafirea

cunostintelor privind siguranta lor, aplicand un sistem de cunostinte de specialitate precum:
echipamentul de schi alpin pentru fiecare probd de concurs conform reglementarilor FIS;
imbracaminte adecvata conditiilor meteo; terenul, starea zapezii si conditiile de pregatire; reguli
de protectie individuala si colectiva in spatiile de pregatire.

Solicitarile sportivilor in antrenamente, Tn competitii, fac din schiul alpin un sport deosebit
de important, prin care sportivii isi pot Invinge limitele si chiar a le depasi. Urmarind acest
obiectiv s-a implementat un exercitiu de imaginatie, dovedit a fi foarte eficient: fiecare
antrenament s-a terminat cu 3 minute de meditatie, timp in care copiii au fost rugati sa se aseze

intr-o pozitie cat mai confortabild. Singura reguld impusa a fost aceea de a sta, vreme de 3
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minute, in liniste, cu ochii inchisi, nemiscati, fard a fi incordati. Copiii au fost sfatuiti sa isi
asculte respiratia si bataile inimii, sa asculte sunetele Inconjuratoare (pasari, vant, apd), insa fara
sa reactioneze la acestea. Relaxarea este 0 metoda frecvent intdlnita in literatura de specialitate si
poate fi utilizata eficient in orele de antrenament pentru a reduce anxietatea cognitiva si somatica
(Hardy, Jones & Gould, 1996).

O alta tehnica practicata in cadrul intereventiei aplicative a fost vizualizarea imaginativa
controlati. Tnaintea oricirei competitii sau antrenament, sportivii au fost rugati sa isi acorde
cateva minute pentru a-si repeta, la nivel mental, tot ceea ce urmeza sa faca, cu detalii despre
modul de efectuare a diferitelor exercitii sau sarcini, precum si emotia Cu care se vor angaja in
actiunea motrica in cadrul antrenamentelor, dar mai ales Tn competitii. Acest exercitiu mental
poate schimba Tn bine atitudinea fata de situatiile competititionale, marind, astfel, sansa unei
performante personale mai bune (Hardy si colab., 1996).

Imagistica si repetitia mentala a sarcinilor este benefica pentru individul care doreste
sa-si imbunatateasca performanta atletica, deoarece faciliteaza familiarizarea cu sarcina care
urmeaza sa fie realizata si, de asemenea, ofera un feedback pozitiv cu privire la performanta

imaginata (Craciun, 2008).

10.14 Evaluarea indicatorilor motrici si psihomotrici a sportivilor
Grupul experimental CSS Baia Sprie a aplicat programul propus de noi de pregatire pe
uscat, cat si de pregatire pe zapada.
S-au aplicat teste initiale de evaluare fizicd a sportivilor la Inceputul pregatirii de
specialitate in anul 2019 si teste finale in anul 2020, conform programarii probelor si testarilor.
Probele fizice de evaluare a sportivilor de la inceputul pregatirii de specialitate si a celor

finale, la care au participat sportivii (https:/frschibiatlon.ro/probe-si-norme-de-control-schi-

alpin/):

1. Viteaza 30 metri pentru evaluarea vitezei,
2. Viteza 300-400 m, de evaluare a vitezei in regim de rezistenta;
3. Forta musculaturii abdominale prin executarea exercitiilor de abdomene la spalier

cu genunchii drepti, pentru evaluarea fortei in regim de viteza a musculaturii abdominale;

4, Saritura in lungime de pe loc pentru evaluarea fortei explosive;

5 Speedy jump de evaluare a coordonarii sariturilor si a vitezei reactive;

6. Counter Movement Jump - free arms de evaluare a fortei explozive elastice;
7 Plyometric jump pentru evaluarea fortei in regim de rezistentd a picioarelor;
8 Speedy jump de evaluare a coordonarii sariturilor si a vitezei reactive.
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Testele de evaluare fizica a sportivilor s-au efectuat individual, pe fiecare sportiv din lotul
experimental, s-a notat cel mai bun timp realizat din doua incercari, realizate in colaborare cu
FRSB, afisate pe pagina oficiala a Federatiei romane de schi biatlon sectiunea probe de control

2019, 2020 (https://frschibiatlon.ro/probe-si-norme-de-control-schi-alpin/).

Ca urmare a pregatirii sportive si a participarii la competitiile oficiale Inscrise in
Calendarul FRSB, se constata imbunatatirea capacitatii de pregitire fizica, mai ales a vitezei
in regim de rezistenti, evaluarea coordonarii si evaluarea fortei musculaturii abdominale
in regim de viteza.

Evaluarea pregatirii sportive prin competitii:

Grupul experimental CSS Baia Sprie a aplicat programul propus de noi, prin consolidarea
si perfectionarea principalelor elemente tehnice. Grupul de control CS Alpina Baia Mare a
aplicat programul clasic de pregétire sportiva. Subiectii, atat din grupul experimental, cat si din
grupul de control, au fost testati in vederea Inregistrarii urmadtoarelor date: durata
antrenamentului, distanta parcursa pe schiuri, viteza medie pe schiuri, timpul realizat la numar de
coborari. Au participat 17 sportivi din lotul de control si 17 sportivi din lotul experimental,
fiecare sportiv parcurgind cate doud manse in proba de slalom urias si doud manse in proba
slalom. Datele tehnice, precum si rezultatele sportivilor participanti au fost inregistrate prin
sistem de cronometrare cu fotocelule si afisaj electronic.

Competitia s-a desfasurat conform regulamentului oficial de organizare competitii,

rezultatele lotului exprimental fiind superioare lotului de control.

CAPITOLUL XI. PRELUCRAREA STATISTICA A REZULTATELOR CERCETARII
EXPERIMENTALE
11.1. Interpretarea rezultatelor privind pregdtirea pe uscat si pe zapada

Datele tehnice privind viteza si timpul realizat au fost Tnregistrate pe listele cu rezultatele
oficiale ale competitiei pentru fiecare sportiv participant, afisate pe site-ul FRSB, secttiunea
Rezultate sportive.

Din analiza rezultatelor obtinute, in urma evaludrii subiectilor, putem concluziona ca
tehnicile propuse grupului experimental de pregatire fizicd pe uscat si pe zapada au contribuit la
imbunatatirea performantei sportive. Rezultatele grupului experimental, afisate si pe siteul FRSB

(https://frschibiatlon.ro/category/alpin/page/3/) se confirma prin locurile bune obtinute in

competitii locale, nationale, internationale.
Obiectivul si mijlocul de pregatire, determind continutul antrenamentului ca forma de

solicitare pentru obtinerea performantei. Prin participarea sportivilor din lotul experimental la
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competitiile Tnscrise in Clendar, s-au putut verifica cunostintele teoretice, aptitudinilor psiho-
motrice si abilitatilor tehnico — tactice.

Rezultatele participarii sportivilor la competitii: Cupe, CN, Competitii internationale, sunt
afisate pe siteul unitdtii de invatamant si a Federatiei sportive, de mentionat doua Medalii de Aur

obtinute de o sportiva din lotul experimental, la 0 competitie internationala FIS 2020.

11.2. Cuantificarea persistentei motivationale

Scala Persistentei Motivationale este un instrument de masurd care favorizeaza
cuantificarea persistentei motivationale facand apel la un instrument de evaluare obiectiv, itemii
cu raspuns, folosind o scala ascendentd de verificare a persistentei motivationale, in 5 trepte
(numarul 1 — desemneaza sintagma ,,in foarte mica masura”, in vreme ce itemul aflat la antipod,
5 — se traduce prin ,,in foarte mare masura”.

Itemii au ca scop focalizarea a trei factori: L. T.P.P.:

» urmarirea pe termen lung a scopurilor (LTPP — Long Term Purposes Pursuing);
» C.C.P.: urmarirea sarcinilor curente (CPP — Current Purposes Pursuing);
» R.U.P: recurenta scopurilor neatinse (RUP — recurrence of unattained purposes).

Scorurile adunate a celor trei componente ce cuantifici evaluarea persistentei
individ de a persevera din punct de motivational si behaviorist, cu scopul de reusi sa ajunga la
implinirea unor finalitati ambitioase.
energie, efort si timp, de a nu rata concretizarea expectantelor si de a nu-si abandona obiectivele
preconizate.

Aceste intrebari centrate pe factori au fost adresate sportivilor din cele doud cluburi
sportive, CSS Baia Sprie si CS Alpina Baia Mare. Au fost luate in considerare ambele evaluari
prima si finala. Examinarea corelatiilor dintre cei trei parametri indicati anterior si perseverenta
motivationald a participantilor a servit drept baza pentru evaluarea datelor chestionarului.

CS Alpina Baia Mare: scaderea dintre factorul de persistenta motivationala si factorul de
urmarire pe termen lung a scopurilor poate conduce la scaderi ale performantelor sportive, prin
faptul ca, urmarind o crestere a persistentei motivationale, se poate cu usurintd constata o
scadere accentuatd a factorului de urmarire pe termen lung a scopurilor, adica atingerea unei
lipse totale de motivatii, inconsecventa si autosuficienta.

CSS Baia Sprie: a existat o crestere a mediei pentru fiecare dintre acesti factori, precum si
o scadere a abaterii standard, ceea ce indica faptul cd comportamentul subiectului evaluat a

devenit mai uniform. Rezultatele arata ca lotul a imbundtétit semnificativ si componenta curenta
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de urmarire a sarcinilor (CCP) (o crestere mediana de la 5,23 la 7,24), scorul PM crescand si de
la 4,35 la 5,94.

Pe baza rezultatelor generale ale acestor schimbari, putem spune cd echipa CSS Baia
Sprie se apropie de o zond de confort psihologic in care isi pot indeplini activ sarcinile curente cu

atentie si efort constant pentru a-gi atinge obiectivele ambitioase.

11.3. Administrarea Testul PSI (Psychological Screening Inventory

Prin adminstrarea testului PSI (Psychological Screening Inventory) am cautat sa studiem
componentele psihologice esentiale cu scopul de a evalua abilitatile motorii si psiho-cognitive
ale sportivilor si, eventual, evolutia acestora survenite in urma supunerii la programul de
interventie din cadrul studiului preliminar. Rezultatele testului PSI la loturile CSS Baia Sprie si
CS ALPINA Baia Mare sunt relevate in Tabelul 62, prin evidentierea progreselor dintre testarea
initiala si cea finald, media dintre acestea, deviatia standard si cea mediana, precum si
calificativele acordate.

Rezultatele obtinute subliniaza importanta folosirii testelor psihologice pentru depistarea
nivelului de stres, in vederea scaderii intensitatii acestuia, constientizarii unei stari de bine si
obtinerii unor performante sportive ridicate. Acest aspect este, evident, favorabil grupului CSS
Baia Sprie si defavorabil grupului CS ALPINA Baia Mare. Durata redusa dintre aplicarea
tehnicilor de antrenament mental si testare, a avut efecte imediate, ceea ce releva importanta
consolidarii pregatirii psihologice in preajma antrenamentelor esentiale, in special atunci cand ne
confruntam cu perioade precompetitionale.

La un interval de 2 ore dupa terminarea antrenamentului solicitant, in condifii similare
celor de competitie, cuantificarea atentiei, concentrarii, coordonarii motorii, vitezei de reactie, a
cunoscut ameliorari. Este un rezultat favorabil pentru eficienta metodelor de relaxare si reglare
neurofiziologica, aplicate sportivilor. Analiza exploratorie statisticd (factoriald si corelativa) a
testelor au relevant faptul ca, itemii subscalelor sunt convergenti cu modelul teoretic.

Toate scalele si aparatele de masura utilizate in studiu au reflectat date valide, reliabile si
fidele cu privire la dimensiunile psihometrice, emotionale si de personalitate ale subiectilor din

cele doua loturi.

11.4. Parametri antropometrici (IMC, Greutate, Procentul de grisime si masa musculara)
Rezultatele mdasuratorilor antropometrice
Specificam faptul ca Tn toate masuratorile antropometrice s-a folosit cantarul pe baza de
bioimpedanta Beurrer BF 100.
Pentru lotul de control CS ALPINA Baia Mare, rezultatul Testului Wilkoxon:
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o Se poate remarca o crestere semnificativd a greutdtii sportivilor participanti la
experiment, crestere preponderentd in grasime (15 subiecti), comparativ cu o mentinere a masei
musculare si osoase a sportivilor (10, respectiv 11 subiecti);

o Se evidentiaza o usoara crestere a hidratarii sportivilor;

. Pentru 11 sportivi participanti la experiment, se constatd o usoara crestere a
Indicelui de Masa Corporald (IMC), aspect care trebuie tinut sub observatie, in vederea pastrarii
valorilor IMC in limite normale de dezvoltare.

Pentru lotul experimental CSS Baia Sprie, rezultatul Testului Wilkoxon: Se remarca o
crestere semnificativa a greutdtii sportivilor participanti la experiment, crestere preponderentd

in masd osoasa (15 subiecti) si crestere musculard (11 subiecti);

o La 16 sportivi din 17, se releva o scddere semnificativa a cantitatii de grasime
din corp;

o Se evidentiaza o usoara deshidratare a sportivilor;

. Pentru 10 sportivi participanti la experiment, se constatd o crestere scazutd a

Indicelui de Masa Corporald (IMC), aspect care trebuie tinut sub observatie In vederea

pastrarii valorilor IMC in limite normale de dezvoltare.

In sectiunea de CONCLUZII se demonstreazi ci toate chestionarele care au fost folosite
au dat posibilitatea de a se releva date esentiale, in special in privinta anumitor componente ale
personalitatii sportivilor, aldturi de maniera in care acestia simt si inteleg raporturile cu
antrenorii, atat in cadrul concursurilor, cat si in context educational sau psihologic. S-a realizat
atat un program de pregatire fizica pe uscat a sportivilor din grupul experimental, in care au fost
urmariti factorii pentru dezvoltarea fortei, rezistentei si coordonarii, conform microciclului din
fiecare mezociclu, cat si unul de pregatire pe zapada.

Ca urmare a trecerii probelor de control de catre esantioane selectionate, precum si ca
urmare a experimentdrii variabilei independente asupra esantionului experimental, se poate
constata, fara dubii, o majora ameliorare a performantelor. Astfel, avand Tn vedere rezultatele
statistice, experimentale, suntem de parere ca ipotezele studiului nostru s-au concretizat si
validat.

Din analiza rezultatelor obtinute, in urma evaluarii subiectilor, putem concluziona ca
tehnicile propuse grupului experimental de pregitire fizici pe uscat si pe zapada au
contribuit la imbunatatirea performantei sportive. Rezultatele grupului experimental, afisate

si pe siteul FRSB (https://frschibiatlon.ro/category/alpin/page/3/) se confirma prin locurile bune

obtinute in competitii locale, nationale, internationale.
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Contributie personaldi am urmarit realizarea unui program  pentru dezvoltarea
echilibrului dinamic. Acesta este foarte important, deoarece schiorul trebuie sa invinga
in permanenta forte: forta gravitationala, forta certrifuga, forta centripeta, forta de frecare si
reactia solului. Echilibrul asigurd stabilitatea pozitiei de schior, orientarea miscarilor pe
coordonatele spatiului si permite restabilirea pozitiei corpului in diferite miscari de
dezechilibrare. S-au folosit mijloacele de actionare pe perioada pregatirii fizice in vederea
dezvoltarii echilibrului, dupa cum urmeaza: Echilibru dinamic, Echilibrul static, Jocuri si
exercitii de dexteritate.

1. Performanta sportivilor este conditionata de factorii care pot fi analizati pe mai multe
niveluri. Un prim nivel este cel individual, care focalizeaza integritatea si buna functionare a
tuturor sistemelor senzoriale, perceptive, motrice, cognitive si reglatorii, aptitudinile
psihomotorii, reglarea emotionald, dar si sistemele supraordonate In care este organizatd si prin
care functioneaza personalitatea in ansamblul ei (Nechifor, 2019).

2. Dieta poate influenta semnificativ performanta atletica, dar cercetarile recente au
schimbat substantial ntelegerea noastra despre sport si nutritie. Sportivii adopta diverse strategii
nutritionale in antrenament si competitie in cautarea succesului. Scopul antrenamentului este de a
promova schimbari In structura si functia muschilor si a altor tesuturi prin modularea selectiva a
sintezei si descompunerii proteinelor ca raspuns la stimulul de antrenament. O alimentatie
sandtoasa este un factor decisiv in atingerea performantei de varf.

3. In cadrul cercetirii noastre s-au aplicat chestionare de evaluare a stimei de sine a
sportivilor celor doua cluburi vizate — CSS Baia Sprie, respectiv CS Alpina Baia Mare pe baza a
douad modele teoretice (Rosenberg & Rosenberg, 1978) respectiv (Owens, 1993). S-a pornit de la
premisa ca imbunadtdtirile psihologice, pe langd antrenamentele in vigoare, vor ajuta la cresterea
performantei sportive la schiorii juniori de 15-17 ani. In chestionarul aplicat pe subiectii de la
cele doud cluburi sportive s-au analizat corelatiile dintre cei trei factori definitorii ai stimei de
sine. O observatie comuna ambelor cluburi este faptul ca sportivii care detin o opinie de sine
superlativd (infatuare) inclind sd capete scoruri ridicate la factorii persistentd motivationala,
calitati precum atingerea scopurilor, ambitie, organizare si perseverentd tind sa ofere raspunsuri
predominant pozitive. Colectarea si interpretarea datelor au dus la formularea urmatoarelor
concluzii: cresterea performantei prin exercitii pentru imbundtdtirea aspectelor psihologice, a
cresterii stimei de sine conduce spre rezultate pozitive prin Incorporarea in planul anual de
pregdtire al sportivilor; acestea vor trebui alternate si combinate in diferite feluri, ciclic,
saptamanal, in functie de perioadele competitionale si in functie de considerentele profesionale

ale antrenorului.
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4. S-au aplicat, de asemenea, chestionare de evaluare a motivatiei sportivilor celor doua
cluburi vizate (CSS Baia Sprie, respectiv CS Alpina Baia Mare), avandu-se in vedere doua
evaludri, una initiala, iar altd finald. Evaluarea rezultatelor chestionarelor s-a facut pe baza
analizei corelatiilor celor trei factori PM — Persistenta motivationala, LTPP — urmarirea pe
termen lung a scopurilor, CCP — urmarirea sarcinilor curente, RUP — recurenta scopurilor
neatinse si persistenta motivationald a subiectilor prin teste psihologice pentru depistarea
nivelului de stres, in vederea scaderii intensitatii acestuia, constientizarii unei stari de bine si
obtinerea unor performante sportive ridicate. Prin testele aplicate si analizate, s-a constat ca lotul
CSS Baia Sprie se apropie de zona de confort motivational prin care sd isi poatd alimenta ambitia
de atingere a unor obiective ambitioase printr-o atentd urmarire a sarcinilor curente care cer
dedicare sau/ si efort constant. In schimb, la sportivii lotului CS Alpina Baia Mare, s-a constatat
o scadere a factorului de persistentd motivationald si factorul de urmarire pe termen lung a
scopurilor, adica atingerea unei lipse totale de motivatii, inconsecventa si autosuficienta.

5. Prin administrarea testului PSI (Psychological Screening Inventory) s-au studiat
componentele psihomotrice cu scopul de a evalua abilitatile motorii si psiho-cognitive ale
sportivilor si evolutia acestora survenite. Rezultatele obtinute subliniazd importanta folosirii
testelor psihologice pentru depistarea nivelului de stres, in vederea scaderii intensitatii acestuia,
constientizarii unei stdri de bine si obtinerea unor performante sportive ridicate. Acest aspect
este, evident, favorabil grupului CSS Baia Sprie si defavorabil grupului CS ALPINA Baia Mare.

Pentru o pregatire corespunzatoare in concordanta cu cerintele moderne a sportivilor nostri,
s-a avut la bazd o planificare judicioasa rationald si obiectiva a activittii. (cicluri anuale, de
etapa si minietapa, structuri sdptamanale si planuri de antrenament).

Grupul experimental CSS Baia Sprie a aplicat programul propus de noi, prin consolidarea
si perfectionarea principalelor elemente tehnice. Grupul de control CS Alpina Baia Mare a
aplicat programul clasic de pregitire sportiva. Subiectii din ambele grupuri au fost testati in
vederea inregistrarii urmatoarelor date: durata antrenamentului, distanta parcursa pe schiuri,
vitezd medie pe schiuri, timpul realizat la numar de coborari. Testarea programului propus s-a
desfasurat pe Partia de la Suior, Maramures, prin competitia organizata de CSS Baia Sprie. Au
participat 17 sportivi din lotul de control si 17 sportivi din lotul experimental, fiecare sportiv
parcurgand cate doud manse in proba de slalom urias si doud manse in proba slalom.

La proba de atingere a obiectivului pentru fiecare grup, am evaluat tehnica ocolirilor pe
schiuri, definitorii fiecarui nivel de pregatire. Dupa culegerea si interpretarea datelor din
perioada de monitorizare a celor doud grupuri, am remarcat urmatoarele aspecte: aplicand
tehnica propusa, sportivii din grupul experimental au inregistrat valori mai mari decat cei din

grupul de control; viteza medie si timpul de deplasare pe schiuri au fost superioare pentru
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grupul experimental, tehnicile utilizate au augmentat progresul pe partie, cat si calitdtile
motrice.

Din analiza rezultatelor obtinute in urma evaluarii subiectilor putem concluziona ca
tehnica propusa grupului experimental contribuie la cresterea  performantei Sportive.
Rezultatele grupului experimental se confirma prin locurile bune obtinute in competitiile anului
2020, locale, nationale, a titlurilor de campioni nationali si a participarii la competitii
internationale. Combinatia dintre toate componentele antrenamentului modern care
caracterizeaza efortul specific, determind elementul esential si decisiv in indrumarea pregatirii si
alegerea mijloacelor adecvate pentru a obtine performante deosebite.

Astfel, avand in vedere rezultatele statistice, experimentale, opinez ca ipotezele studiului s-

au concretizat si validat.

PROPUNERI DE IMPLEMENTARE

Studiul s-a dorit a fi o radiografiere si o sintetizare de Tehnici motivationale, factori
psihomotrici §i aspecte nutritionale cu rol semnificativ \n optimizarea performantei schiorilor
juniori. S-au urmarit in acelasi timp, elucidarea unor aspecte psihomotrice importante n
practicarea sportului de performanta. Sunt relevate restrictionarile prezente in nutritia sportivilor,
sagacitatea generald si cea motorie. Totodata, se augmenteaza tentativa de cuantificare a locului
si modului in care strategiile motivationale, parametrii psiho-motori si aspecte nutritionale pot fi
valorificate, aldturi de rolul detinut de acestia. Schiul este unul dintre sporturile care favorizeaza
armonioasa dezvoltare corporala, angrenand numerosi muschi, aspect care faciliteaza cresterea
functiilor vitale ale organismului. Aceasta se datoreaza ameliorarii energiei, economiei, labilitafii
concordantd cu exigentele contemporane, fard fi trecut printr-un proces de instructie sustinut, o
pregdtire psihologicd permanentd, ce presupune inombrabile ore de muncd asidud, dublata o
strategie dietetica potrivita.

Existd o recunoastere din ce in ce mai mare a rolului dietei in obtinerea de performante
sportive, fiind propuse diverse strategii nutritionale pentru sportivi, utilizate pentru a obtine
beneficii, experimentul efectuat contribuind cu un plus de noutate si originalitate.

Concluzia generala este cresterea performantei schiorilor. Prin nutrifia aplicata,
sportivilor 1i se va mari forta exploziva, forta in regim de vitezd si, implicit, va creste si
performanta sportiva. Datele s-au valorificat stiintific prin articole si s-a propus realizarea unui
ghid pentru schiori cu ajutorul Federatiei si a Ministerului Tineretului si Sportului, avand in

vedere ca 1n prezent nu existd nici un astfel de volum editat. De asemenea, am organizat
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numeroase seminarii sau conferinte in care am diseminat rezultatele studiului nostru. Specialistii
din domeniul sportiv, psihologi si nutritionisti s-au intalnit cu copiii $i cu parintii acestora pentru
a le explica cat de importantd este, pentru un sportiv, alegerea unui stil de viatd sanatos, care sa
devind un modus vivendi si sd conduca la cresterea performantei fizice. Acestea le-au oferit

exemplificari concrete, pentru a-i persuada.

Figura 6. Sportivi din lotul experimental CSS Baia Sprie (arhiva personala)
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