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CAPITOLUL I
ORGANIZAREA STUDIULUI EXPERIMENTAL

1.1. Premisele cercetarii

Cercetarea de fata porneste de la problematica optimizarii capacitatii de
efort fizic, prin utilizarea platformei de vibratii mecanice ca mijloc inovator de
antrenament. Aceasta metoda este analizatd din perspectiva eficientei sale in
stimularea performantelor musculare, in special in regim anaerob. Pentru
desfasurarea riguroasd a studiului, au fost formulate urmatoarele premise
fundamentale:

Omogenitatea esantionului: Se considera cd grupul de subiecti selectati
pentru experiment este statistic omogen, ceea ce inseamnd ca participantii
prezintd caracteristici similare in ceea ce priveste varsta, nivelul de pregatire
fizica, sexul si starea de sanatate. Aceasta omogenitate este esentiald pentru
validitatea rezultatelor si pentru reducerea variabilelor externe care ar putea
influenta performanta.

Cooperarea subiectilor: Participantii la studiu sunt motivati,
cooperanti si manifestd interes activ 1n realizarea sarcinilor impuse de
protocoalele experimentale. Se presupune ca acestia respecta indicatiile primite
si se implicd Tn mod constant in activitatile de testare, ceea ce contribuie la
acuratetea datelor colectate.

Starea de sanatate: Toti subiectii sunt clinic sanatosi in momentul
efectudrii testarilor, fara afectiuni care sa interfereze cu capacitatea de efort sau
cu raspunsul neuromuscular la vibratii. Aceasta conditie este esentiald pentru a
elimina influentele patologice asupra rezultatelor.

Evaluarea capacititii anaerobe: Capacitatea de efort in regim anaerob
este evaluatd cu ajutorul dispozitivului Myotest, un instrument modern si

precis, care permite masurarea rapida a performantelor musculare. Acesta

4



ofera date relevante privind forta, viteza si puterea musculara, fiind ideal pentru
testdri in conditii de teren.

Utilizarea unei platforme profesionale: In cadrul cercetirii se
utilizeaza o platforma de vibratii mecanice profesionald, recunoscuta la nivel
international pentru fiabilitatea si eficienta sa. Aceasta functioneaza la
frecvente variabile (25 Hz, 30 Hz, 35 Hz, 50 Hz) si permite exercitii la doua
niveluri de amplitudine: 5 mm (nivel inalt) si 2 mm (nivel scdzut), oferind astfel
posibilitatea de a analiza rdspunsul muscular in functie de intensitatea
stimulului.

Mentinerea ritmului natural de progres: Pe parcursul perioadei
experimentale, se presupune ca rata naturald de progres a subiectilor se
pastreaza, fara influente externe majore care sd accelereze sau sa incetineasca
dezvoltarea capacitatii de efort. Aceastd premisa permite atribuirea

modificarilor observate exclusiv interventiei prin vibratii mecanice.

1.2. Ipoteze de cercetare

Prin utilizarea platformei de vibratii mecanice cu frecvente joase si
medii, se urmareste stimularea sistemului neuromuscular Intr-un mod specific,
care sa conduca la dezvoltarea puterii anaerobe maxime, imbunatatirea detentei
si cresterea vitezei de executie n cadrul eforturilor explozive.

Aceastd metodd inovatoare de antrenament se bazeaza pe principiul
activarii reflexe musculare induse de vibratii, cu potential de a optimiza
performantele sportive n regim anaerob.

In vederea validarii eficientei acestei metode, cercetarea de fatd fsi
propune testarea urmatoarelor ipoteze:

Daca vibratiile mecanice de joasa si medie frecventa sunt integrate in
mod judicios in procesul de antrenament al sportivilor, atunci acestea vor

conduce la ameliorarea semnificativa a capacitatii anaerobe maxime, precum



si la cresterea fortei explozive si a vitezei de executie in exercitii specifice. Se
presupune ca Stimularea neuromusculara suplimentara va genera adaptari
pozitive in fibrele musculare de tip Il, responsabile pentru eforturile de
intensitate mare §i durata scurtd.

Daca metodele clasice de pregatire fizica sunt asociate cu
antrenamentul prin vibratii mecanice de joasa si medie frecventa, atunci
eficienta globala a procesului de pregatire va fi superioara, iar performantele
obtinute de sportivi vor fi semnificativ imbunatatite. Se considera ca aceasta
combinatie metodologica va favoriza o dezvoltare armonioasa a calitatilor
motrice, prin diversificarea stimulilor si cresterea nivelului de solicitare

neuromusculara.

1.3. Subiectii

Cercetarea experimentald a fost realizata pe un esantion format din 32 de
sportivi, toti elevi ai Liceului ,,Sfantul Pantelimon™, inscrisi in clasa cu program
sportiv — specializarea fotbal. Acestia au fost repartizati in doud grupe de
instruire, in vederea aplicarii protocolului experimental. Repartizarea s-a facut
aleatoriu, pentru a evita influentele subiective si a asigura echilibrul intre cele
doua grupuri.

Subiectii inclusi in studiu formeaza un lot omogen, caracterizat prin
urmdtoarele elemente:

Varsta sportivilor este cuprinsa intre 14 si 15 ani, corespunzand unei
perioade de dezvoltare fizica si psihologica in care adaptabilitatea la stimuli de
antrenament este ridicata.

Experienta sportiva este de minimum 5 ani de instruire sistematica, ceea
ce indica un nivel avansat de familiarizare cu cerintele efortului specific

fotbalului si cu metodele de pregatire fizica.



Capacitatea de efort, raportata la media echipei, prezinta variatii reduse,
ceea ce permite comparabilitatea rezultatelor intre subiecti si eliminarea unor
factori perturbatori legati de diferentele individuale majore.

Nivelul fortei musculare, evaluat prin trecerea unor probe standardizate
de control, nu indica o diversitate semnificativa intre cele doua grupe, ceea ce
contribuie la validitatea comparativa a interventiei experimentale.

Componenta celor doud grupe a fost stabilita prin selectie aleatorie,
pentru a asigura echilibrul statistic si a reduce riscul de bias. Fiecare grupd a
fost supusa unui protocol de antrenament diferit:

Grupa experimentala: a beneficiat de integrarea vibratiilor mecanice de
joasd si medie frecventa in cadrul antrenamentului.

Grupa de control: a urmat un program de pregétire fizica conventional,
fara utilizarea vibratiilor mecanice.

Aceastd structurare permite compararea directa a efectelor metodei

inovatoare asupra performantei anaerobe si a altor parametri motrici relevanti.

Nr. Crt. | Nume Prenume | Anul nasterii | Greutate iniltime
1 U.F. 1995 64,0 kg 173,0 cm
2 O.A. 1995 51,0 kg 162,0 cm
3 E.C. 1995 45,0 kg 163,0 cm
4 S.A. 1995 53,4 kg 169,0 cm
5 M.C. 1995 66,5 kg 172,0 cm
6 P.B. 1995 67,5 kg 178,0 cm
7 G.A. 1995 65,5 kg 171,5 cm
8 F.A. 1995 55,5 kg 169,0 cm
9 H.C. 1995 46,5 kg 171,0 cm
10 P.M. 1995 46,5 kg 166,0 cm
11 E.M. 1995 63,5 kg 174,0 cm
12 P.B. 1995 56,5 kg 176,0 cm




§ 13 G.D. 1995 55,3 kg 173,0 cm
" G.S. 1995 66,5 kg 180,0 cm
15 G.D. 1995 48,5 kg 163,5 cm
16 G.C. 1995 62,5 kg 172,0 cm
Tabel 7.1. - Grupa 1 experimentala
Nr. Crt. | Nume Prenume | Anul nasterii | Greutate niltime
1 L.R. 1995 52,5 kg 164,0 cm
2 R.L 1995 60,5 kg 170,0 cm
3 P.R. 1995 59,5 kg 175,0 cm
4 T.F. 1995 62,5 kg 170,0 cm
5 0.0. 1995 63,5 kg 172,0 cm
6 S.A 1995 64,5 kg 178,0 cm
7 D.P. 1995 46,0 kg 162,0 cm
8 B.G. 1995 58,0 kg 174,0 cm
] 9 D.F. 1995 65,5 kg 171,5 cm
10 T.L 1995 66,5 kg 175,0 cm
11 D.A. 1995 69,5 kg 190,0 cm
| 12 N.C. 1995 51,5 kg 171,0 cm
13 F.A. 1995 65,9 kg 172,5 cm
14 B.L 1995 65,0 kg 173,0 cm
15 M.L 1995 65,5 kg 178,0 cm
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Nr. Crt. | Nume Prenume | Anul nasterii | Greutate ‘ niltime

R
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16 J C.A J 1995 59,0 kg ’ 185,5 cm

Tabel 7.2. - Grupa 2 experimentala

1.4. Organizarea cercetarii

Proiectul de cercetare s-a desfasurat pe o duratd de 15 sdptdmani, in
intervalul martie — iunie 2010, timp in care au fost implementate etapele de
testare, interventie si evaluare a rezultatelor. Activitatile experimentale au fost
structurate riguros, in conformitate cu obiectivele cercetarii si cu principiile
metodologice specifice studiilor aplicate Tn domeniul educatiei fizice si
sportului.

Etapele de testare si interventie.

Grupa experimentala 1

Testarea initiald s-a realizat in perioada 1-5 martie 2010, avand ca scop
determinarea valorilor de referinta pentru parametrii supusi cercetarii (putere
anaeroba maxima, forta exploziva, viteza de executie).

Testarea finald a fost efectuata in perioada 19-23 aprilie 2010, urmarind
identificarea modificarilor survenite in urma aplicarii metodei de antrenament
cu vibratii mecanice. Pe parcursul celor 6 saptdmani de interventie, sportivii
din aceasta grupa au fost supusi unui protocol specific de antrenament, in care
s-au utilizat vibratii mecanice de joasa si medie frecventd ca variabila
independenta.

Grupa experimentala 2

Testarea initiala pentru aceasta grupa a fost realizatd in perioada 19-23

aprilie 2010, imediat dupa finalizarea testarii grupei 1.
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Testarea finalda s-a desfasurat in intervalul 7-11 iunie 2010, dupa
aplicarea aceluiasi protocol de antrenament cu vibratii mecanice, timp de 6
saptamani.

Scopul acestei etape a fost de a verifica consistenta rezultatelor obtinute
in prima grupa si de a confirma eficienta metodei intr-un cadru replicabil.

In ambele grupe experimentale, interventia s-a realizat prin aplicarea
vibratiilor mecanice de joasa si medie frecventa ca variabila independenta,
integratd in procesul de antrenament fizic. Aceasta metoda a fost utilizata timp

de 6 sdptamani, cu o frecventd si duratd prestabilite, in conformitate cu

principiile antrenamentului neuromuscular.

Tabel 7.3. — Datele de evaluare pentru cele doua grupe

Locatiile de desfasurare ale testarilor si antrenamentelor.

Testarile celor doud grupe experimentale au fost realizate in conditii

optime, in cadrul unor baze sportive dotate corespunzator, care au permis

aplicarea riguroasa a protocolului de cercetare. Activitatile s-au desfasurat in

doua locatii principale:

Baza sportiva ,,L.ia Manoliu”, pe terenul de atletism, unde s-au efectuat

probele motrice in aer liber, In conditii standardizate de spatiu si echipament.
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Nr. Crt. | Data evaluare Grupa de instruire Activitatea
1 05.04.2010 Grupa 1 experimentala Testare initiald
2 05.04.2010 Grupa 2 de control Testare initiala
3 17.05.2010 Grupa 1 experimentala Testare finala
4 17.05.2010 Grupa 2 de control Testare finala
; 5 17.05.2010 Grupa 1 de control Testare initiala
2 6 17.05.2010 Grupa 2 experimentala Testare initiala :
| 7 28.06.2010 Grupa 1 de control Testare finala
8 28.06.2010 Grupa 2 experimentala Testare finala



Baza sportiva a Grupului Scolar Industrial ,,Sfantul Pantelimon”, care a
oferit cadrul necesar pentru desfdsurarea testdrilor complementare si a
sesiunilor de pregdtire fizica conventionala.

Pentru sportivii din grupa experimentalda, pregatirea fizica a fost
completatd prin utilizarea structurilor operationale specifice antrenamentului
cu vibratii mecanice. Aceste structuri au fost integrate in programul de instruire
cu scopul de a stimula suplimentar sistemul neuromuscular si de a genera
adaptari pozitive in ceea ce priveste puterea anaeroba, forta exploziva si viteza
de executie.

Locul desfasurarii antrenamentului cu vibratii mecanice.

Sesiunile de antrenament care au implicat utilizarea platformei de vibratii
mecanice s-au desfasurat in conditii controlate, in cadrul salii de cercetare
stiintificd a Universitatii Nationale de Educatie Fizica si Sport (UNEFS) din
Bucuresti. Aceasta locatie a oferit:

- Acces la echipamente specializate pentru aplicarea vibratiilor de joasa si

medie frecventa.

- Posibilitatea de monitorizare precisa a parametrilor de efort si de

executie.

- Un cadru stiintific adecvat pentru implementarea riguroasa a interventiei

experimentale.
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CAPITOLUL II
METODE SI TEHNICI UTILIZATE iN CERCETAREA
EXPERIMENTALA

2.1. Metode analitice de cercetare

In cadrul cercetirii, au fost aplicate metode analitice cu scopul de a rezolva
problemele descriptive legate de procesul de instruire si de comportamentul
sportivilor in timpul interventiei experimentale. Aceste metode au permis
identificarea, inregistrarea si interpretarea fenomenelor observate, contribuind
la validarea ipotezelor formulate.

Observatia ca metoda de cercetare

Una dintre metodele centrale utilizate in cadrul studiului a fost observatia,
care a avut rolul de a monitoriza si analiza dinamic procesul de instruire al
sportivilor pe parcursul desfasurarii experimentului. Observatia a fost aplicata
in mod sistematic, in diferite etape ale cercetarii, pentru a surprinde
comportamentele motrice, reactiile la stimuli si gradul de implicare al
subiectilor.

Au fost utilizate doua procedee distincte de observatie:

Observatia directa
Aceasta forma de observatie a fost realizatd prin urmarirea fenomenului din
exteriorul procesului de instruire, dar si din interior, prin participarea activa si
afectiva a observatorului la desfasurarea lectiilor de antrenament. Observatorul
a fost implicat in conducerea activitdtilor, ceea ce a permis o intelegere
profunda a modului in care sportivii reactioneaza la stimuli si isi adapteaza
comportamentul in functie de cerintele antrenamentului.

Observatia indirecta

Aceasta metoda a fost realizatd prin analiza documentelor de planificare

si evidenta intocmite de antrenorul clubului sportiv. Studierea acestor materiale
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a oferit informatii valoroase despre structura antrenamentelor, obiectivele
propuse, metodologia aplicata si evolutia individuala a sportivilor pe parcursul
perioadei de cercetare.

Prin combinarea celor doua procedee de observatie, cercetareca a
beneficiat de o perspectiva complexa si nuantata asupra procesului de instruire,

contribuind la validarea calitativa a datelor obtinute prin metodele cantitative.

2.2. Metode variationale

Studiul Crossover
Studiul de tip crossover (sau ,,studiu incrucisat™) reprezintd un design
experimental longitudinal, in cadrul caruia aceeasi grupa de subiecti este
expusa succesiv la diferite variabile experimentale, in perioade distincte de
timp. Acest tip de studiu permite compararea directa a efectelor interventiilor
asupra fiecarui participant, Intrucat fiecare subiect serveste drept propriul
control.
Studiile crossover pot fi:
- Studii observationale, in care cercetdtorul nu intervine activ asupra
variabilelor.
- Experimente controlate, in care variabilele sunt manipulate intentionat
pentru a observa efectele.
Acest model este frecvent utilizat in diverse domenii stiintifice, precum:
- Psihologie
- Educatie
- Stiintele sanatatii
- Medicind — unde este cel mai des intdlnit datoritd rigurozitatii si

eficientei sale statistice.
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In special in domeniul educatiei, experimentele crossover randomizate si
controlate sunt extrem de valoroase, deoarece permit evaluarea precisa a
impactului interventiilor didactice asupra performantei subiectilor.

Intr-un studiu crossover randomizat, subiectii sunt repartizati aleatoriu
in grupe diferite si primesc interventii variate in ordine diferitd. Aceasta
abordare reduce influenta factorilor perturbatori si asigura echilibrul
experimental.

Un design crossover repetat presupune ca fiecare subiect sa parcurga cel
putin doud secvente de antrenament, dintre care una poate fi un antrenament
standard. In mod ideal, toate subiectii trebuie si participe la acelasi numar de
perioade si sa fie expusi la acelasi numar de interventii, pentru a mentine
echilibrul experimental.

Statisticienii recomandad modele cu patru perioade, insd sunt acceptate si
variante trunchiate, cu trei sau chiar doua perioade, acestea din urma fiind
preferate in studiile aplicative datorita simplitatii si eficientei.

In cadrul studiului de fatd, a fost utilizat un model crossover cu patru

perioade, desfasurat astfel:

Perioada Grupd Tip testare Interval calendaristic
I Grupa 1 Testare initiala 01 — 05 martie 2011
II Grupa 1 Testare finala 19 — 23 martie 2011
II Grupa 2 Testare initiala 19 — 23 martie 2011

v Grupa 2 Testare finala 07 — 11 iulie 2011

Studiile crossover oferda doud avantaje majore fata de studiile
longitudinale clasice:
- Reducerea influentei covariabilelor — fiecare subiect serveste drept
control pentru sine, ceea ce minimizeaza variatiile individuale.
- Echilibru experimental crescut — distributia aleatorie si expunerea la

toate conditiile reduce riscul dezechilibrelor intre grupuri.

14



Aceste caracteristici fac ca studiile crossover sa fie optime din punct de
vedere statistic, necesitand un numar mai mic de subiecti comparativ cu studiile
NoON-Crossover.

Cu toate avantajele sale, studiul crossover prezinta si anumite limitari:

- Efectul de ordine — rezultatele pot fi influentate de succesiunea

interventiilor, ceea ce poate altera validitatea concluziilor.

- Efectul de invdtare — subiectii pot invata sau se pot adapta in urma

primului antrenament, influentand performanta in etapele ulterioare.

Aspecte etice — in conditii instabile sau n cazul unor interventii cu impact
major, aplicarea repetata a tratamentelor poate fi etic discutabild, mai ales daca

nu se urmareste ameliorarea imediata a starii subiectilor.

Metode experimentale cu o singura variabila

Metoda experimentald este una integrald, folositda atat in stiintele de
observatie cat si in cele experimentale. Metoda experimentala fiind un sistem
complex de cunoastere a realitatii, caracterizat prin ,,rationamentul
experimental” care prelucreaza atat faptele provenite din observatii, cat si cele
din experiment (M. Epuran', 1992).

In cadrul cercetrii stiintifice, rationamentul experimental reprezinti un
proces complex prin care specialistul nu doar observa fenomenele, ci si
analizeaza relatiile dintre acestea, formuldnd concluzii logice bazate pe
interactiuni cauzale si corelationale. Aceste concluzii nu sunt definitive, ci sunt
supuse validarii prin observatii ulterioare, care pot confirma sau infirma
ipotezele initiale.

In cadrul stiintelor de observatie, cercetitorul se limiteazi la urmarirea

fenomenelor, identificarea relatiilor si rationarea pe baza datelor observate, fara

! Epuran, M., Metodologia cercetarii activitdtilor corporale, pag. 293-316, Editura ANEFS, Bucuresti, 1992
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a interveni activ asupra variabilelor. Aici, procesul este pasiv, iar cunoasterea
se bazeaza pe interpretarea realitdtii asa cum se manifestd in mod natural.

In schimb, in stiintele experimentale, specialistul nu se limiteazi la
observare, ci intervine activ in sistem, modificind variabilele si provocand
reactii controlate. Aceste reactii sunt apoi interpretate sistemic, in functie de
contextul experimental si de obiectivele cercetarii. Astfel, cercetatorul devine
agent activ al cunoasterii, influentand direct desfasurarea fenomenelor pentru a
testa ipoteze si a obtine rezultate reproductibile.

Din punct de vedere terminologic, se face adesea confuzie intre termenii
»experienta” si ,,experiment”, considerandu-se in mod eronat ca sunt sinonime.
In realitate, aceste concepte au semnificatii distincte si nu trebuie utilizate
interschimbabil.

Experienta este rezultatul cunoasterii spontane, dobandite in urma unor
imprejurari intAmplatoare, fara un scop precis sau o intentie metodica. In acest
caz, subiectul are un rol pasiv, fiind expus unor situatii din care trage concluzii
personale, reflectand asupra faptelor petrecute. Experienta este subiectiva,
individuala si necontrolatd din punct de vedere stiintific.

Experimentul, in schimb, presupune o actiune planificata, desfasurata
intr-un cadru controlat, cu scopul de a verifica ipoteze, de a testa relatii cauzale
si de a obtine rezultate obiective. Subiectul (sau cercetatorul) are un rol activ,
intervenind asupra variabilelor si urmarind reactiile sistemului in mod
sistematic.

Aceasta distinctie este esentiala pentru delimitarea clard a metodelor
stiintifice si pentru Intelegerea corectd a procesului de generare a cunoasterii
valide. In cercetarea experimentala, rationamentul este sustinut de interventie,
iar concluziile sunt rezultatul unei metodologii riguroase, nu al unei simple
acumuldri de trairi sau observatii intamplatoare.

Nu de putine ori, prin experientd se inteleg ,,nu atit imprejurarile

obiective prin care a trecut subiectul, cat mai ales trairile lui legate de aceste
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imprejurdri. Bogatia experientel depinde in mare masurd de discerndmantul si
perspicacitatea subiectului.”(M.Epuran', 1992).

Experimentul se distinge fundamental de experienta prin faptul ca
implica o atitudine activa din partea subiectului. Spre deosebire de experienta,
care presupune receptarea pasivd a unor situatii neprevazute, experimentul
presupune o implicare constientd si deliberatd a cercetatorului. Acesta isi
structureaza activitatea metodic, urmarind in mod constant un scop bine definit:
verificarea unei ipoteze stiintifice.

Prin interventia sa activa, cercetatorul urmadreste generarea sau
modificarea unui fenomen, In conditii controlate si reproductibile. Tocmai
aceastd capacitate de a influenta si de a analiza sistematic realitatea face ca
experimentul sa fie considerat o activitate intelectualda complexa, ce presupune
gandire critica, creativitate si rigoare metodologica.

Pentru a intelege relatiile cauzale si structura fenomenului studiat,

experimentatorul trebuie sa:

conceapa scenariul experimental,

organizeze conditiile de desfasurare,

provoace variabila independenta,

interpreteze rezultatele obtinute.

Cunoasterea obtinutd prin experiment este precedatd de observatie, care
constituie o sursa esentiald de informatii despre fenomenul investigat.
Observatia permite formularea ipotezelor si anticiparea comportamentului
sistemului, fiind astfel o etapa indispensabild in constructia predictiilor
stiintifice.

Mai mult, observatia contribuie si la colectarea de date rezultate din
provocarea intentionata a faptelor, oferind un cadru interpretativ pentru analiza

fenomenelor.

! Epuran, M., Metodologia cercetarii activitdtilor corporale, pag. 293-316, Editura ANEFS, Bucuresti, 1992
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In functie de gradul de implicare si de intentionalitate, se pot distinge doua
tipuri de observatie:

- Pasiva, spontana in care subiectul observd fara a urmari un scop
stiintific explicit s1 furnizeaza informatii neintentionate, utile pentru
generarea de intrebari sau curiozitati.

- Activa, reflexiva in care observatia este ghidatd de ipoteze sau teorii
si permite descoperirea de fapte relevante, in functie de obiectivele
cercetarii.

Aceasta distinctie intre observatie si experiment, precum si intre
experienta si interventie metodica, este esentiald pentru intelegerea procesului
de cunoastere stiintificd si pentru delimitarea clara a etapelor unei cercetari
riguroase.

na

In relatia experiment si observatie, C. Bernard! formuleazi: "in
rationamentul experimental, experimentatorul nu poate fi despartit de
observator. Din clipa in care se manifestd rezultatul experientei,
experimentatorul se afld in fata unei adevarate observatii pe care el a provocat-
0 sl pe care trebuie sa o constate ca pe oricare alta observatie, fara nici o idee
preconceputd". Acelasi autor caracterizeaza "experienta drept o observatie
provocatd". Experimentul este o producere sau modificare intentionatd a
fenomenului, cu scopul de a-l studia in conditii cat mai favorabile” (V. Pavelcu
si I.Didilescu?).

In esentd, toate interpretirile atribuite metodei experimentale converg
spre un obiectiv fundamental: verificarea relatiei cauza—efect (sau, in anumite
cazuri, efect—cauza) intre doud fenomene, induse intentionat de catre cercetator.
Aceasta metoda implica nu doar manipularea controlata a variabilelor, ci si o

organizare riguroasa a procesului de cercetare, in vederea obtinerii de dovezi

empirice care sa confirme sau sa infirme o ipoteza formulatd anterior.

! Bernard,c., Introducere in studiul medicinei experimentale, pag. 84-86, Editura Stiintifica, Bucuresti, 1958
2V. Pavelcu, 1. Didilescu.,Logica, pag 142, Editura didactici si pedagogici, Bucuresti, 1967
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Un experiment este definit prin generarea si modificarea controlatd a
fenomenelor, in functie de scopul investigativ. Acest demers presupune o
gandire anticipativa, concretizatd intr-o ipoteza stiintificd, care exprima o
presupunere logicad privind existenta unei relatii intre fenomenele observate,
dupa ce acestea au fost provocate in mod intentionat.

Metoda experimentald se ramificd in mai multe forme, fiecare avand un
rol specific in procesul de investigare stiintifica:

Experimentul pilot

Reprezinta o etapd preliminard in cadrul cercetarii. Scopul sdu este de a
testa si valida tehnicile de lucru, instrumentele si procedurile metodologice.
Permite cercetatorului sd verifice coerenta rationamentului experimental si sa
identifice eventualele erori sau limitari nainte de desfasurarea experimentului
principal.

Experimentul de explorare

Se bazeaza pe documentare, investigare si acumulare de cunostinte
preliminare. Are ca obiectiv descoperirea unei relatii potentiale intre doua
variabile, fara a urmari incad o confirmare strictd. Este util in generarea de
ipoteze si In orientarea cercetarii cdtre directii relevante.

Experimentul de verificare

Urmeaza formularii unei ipoteze si are ca scop testarea acesteia. Se
bazeaza fie pe rationamente logice, fie pe documentare teoretica. Este forma
clasicd a experimentului, in care se urmareste confirmarea sau infirmarea unei
relatii presupuse intre variabile.

Experimentul functional

Este o variantd a experimentului de verificare, cu accent pe relatia
functionala dintre doua variabile:

- Variabila independenta este manipulata de cercetator.

- Variabila dependenta este observata pentru a inregistra efectele.
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Scopul este de a determina modul in care modificarile unei variabile
influenteaza cealalta, in conditii controlate.

Experimentul factorial

Utilizeaza o singurd variabild, asupra careia se intervine sistematic. Se
inregistreaza modificarile produse, fard a urmari explicit o relatie functionala
intre variabile. Este considerat un demers exploratoriu, util in pregatirea unui
program de cercetare mai amplu, oferind date preliminare despre
comportamentul variabilei analizate.

Metoda experimentald este un instrument esential in cercetarea stiintifica,
oferind rigoare, control si validitate in procesul de generare a cunoasterii.
Diversitatea formelor experimentale reflectd complexitatea si adaptabilitatea
acestei metode, care poate fi aplicatd in functie de obiectivele, resursele si
nivelul de aprofundare al cercetarii.

O alta diferentiere o face C. Bernard' intre experimentul provocat
si experimentul invocat. El afirma ca ,,experienta provocatd este tipul
clasic, cel mai frecvent intalnit si consta din producerea variabilei
independente si observarea efectelor ei. In experientele invocate,
variabila independenta este activa, fara interventia experimentatorului,
ea poate fiprodusa de natura sau de conditiile particulare ale unei anumite
activitati."

Un exemplu relevant al aplicarii metodei experimentale in domeniul
sportiv il constituie observatiile privind modificarile fiziologice ale
organismului in conditii de altitudine. Aceste modificari, care influenteaza
pozitiv performantele sportive, au fost initial descoperite prin observatie
directd. Ulterior, In contextul competitiei pentru performanta, s-a urmarit
reproducerea artificiald a acestor conditii, prin diverse metode si proceduri, cu

scopul de a obtine aceleasi beneficii fiziologice in medii controlate.

! Bernard,c., Introducere in studiul medicinei experimentale, pag. 84-89, Editura Stiintifica, Bucuresti, 1958
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Abordarea fenomenelor in desfasurarea lor temporald, indiferent de
domeniul cercetarii, se poate realiza prin doud perspective metodologice:

- Abordarea diacronica (longitudinald): presupune urmarirea evolutiei
unui fenomen in timp, prin observarea acelorasi subiecti pe o perioada
extinsd. Acest tip de experiment permite identificarea modificarilor
progresive si a relatiilor cauzale stabile.

- Abordarea sincronica (transversala): constd in investigarea fenomenului
intr-un moment specific, prin testarea unor esantioane de varste sau
niveluri diferite, utilizand o baterie de teste standardizate. Aceasta
metoda ofera o imagine instantanee asupra variatiilor intre grupuri, dar
nu surprinde dinamica in timp.

Ambele metode prezintd avantaje si limitari, iar alegerea intre ele depinde

de obiectivele cercetarii si de natura fenomenului studiat.

Un alt tip de experiment cu valoare metodologicd deosebita este
experimentul crucial. Acesta este utilizat in situatii In care cercetatorul trebuie
sd aleagd intre doua ipoteze sau teorii contradictorii. Finalizarea unui astfel de
experiment conduce la infirmarea uneia dintre ipoteze si confirmarea celeilalte.
Totusi, este important de subliniat ca validarea concluziilor unui experiment
crucial nu se poate realiza printr-un singur test decisiv. Este necesara repetarea
si confirmarea rezultatelor in contexte diferite pentru a asigura veridicitatea
concluziilor.

In general, experimentele urmiresc verificarea unei relatii cauzale intre
doua fenomene, ambele generate si controlate de citre cercetitor. In acest
cadru:

- Variabila independenta este factorul controlat si manipulat de
experimentator.

- Variabila dependenta este rezultatul observabil, influentat de

modificarile aduse variabilei independente.
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In cadrul experimentului care vizeazi evaluarea eficientei vibratiilor
mecanice de joasa si medie frecventd asupra dezvoltdrii puterii anaerobe
maxime, detentei si vitezei de executie la sportivi, structura cauzald este clar
definita:

- Variabila independentd este reprezentatd de exercitiile efectuate cu

ajutorul platformei de vibratie mecanica.

- Variabila dependenta consta in modificarile observate in indicatorii de
performantd: cresterea puterii anaerobe maxime, imbundtatirea detentei
s1 accelerarea vitezel de executie.

Pentru ca experimentul sa fie valid, este esential ca niciun alt factor extern
sa nu influenteze variabila dependentd. Astfel, conditia fundamentala in
organizarea si desfasurarea cercetarii este controlul strict al mediului
experimental, astfel incat efectele observate sa fie atribuite exclusiv interventiei
prin vibratii mecanice.

Pentru a asigura autenticitatea si validitatea rezultatelor cercetarii,
experimentul trebuie organizat riguros, prin constituirea a doua grupuri de
subiecti comparabili din punct de vedere al nivelului de pregatire fizica, varstei
si experientel sportive. Aceastd omogenitate initiala este esentiald pentru a
putea atribui eventualele diferente de performantd exclusiv interventiei
experimentale.

Grupul de control va urma un program de antrenament standard, fara nicio
modificare in rutina obisnuita.

Grupul experimental va beneficia de introducerea exercitiilor realizate cu
ajutorul platformei de vibratie mecanica, utilizand frecvente joase si medii.

Dupa o perioada prestabilita de aplicare a programului, se vor efectua testari
comparative intre cele doua grupuri, folosind aceleasi instrumente si metode de
evaluare. Diferentele de performantd inregistrate vor fi interpretate ca efecte
directe ale utilizarii vibratiilor mecanice, cu conditia ca toate celelalte variabile

sa fi fost mentinute constante.
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Pentru ca variabila independentd — in acest caz, exercitiile cu vibratii
mecanice — sa fie administratd corect, este necesar un control strict al
parametrilor tehnici:

- Frecventa vibratiilor (numarul de oscilatii pe secunda)

- Durata expunerii (timpul de aplicare a vibratiei in fiecare sesiune)

- Amplitudinea vibratiilor (intensitatea miscarii)

Este esential ca aceste parametre sd fie standardizate si monitorizate
constant, pentru a evita influenta altor tipuri de stimuli sau variatii necontrolate
care ar putea afecta variabila dependentda — adicd performantele fizice ale
sportivilor. Pentru a verifica cu acuratete eficienta metodei de dezvoltare a
fortei prin vibratii mecanice, experimentatorul trebuie sa se asigure ca volumul
de efort depus de ambele grupuri este echivalent. Astfel, orice modificare
observatd in performantd va putea fi atribuita exclusiv interventiei cu vibratii,
si nu unei diferente in intensitatea sau durata antrenamentului.

In plus, pentru a reduce variabilitatea biologici si influentele externe, se
recomanda ca:

- Sesiunile de antrenament si testdrile functionale sd fie realizate la

aceleasi ore din zi, pentru a evita fluctuatiile circadiene ale performantei.

- Conditiile ambientale (temperatura, umiditatea, nivelul de stres) sa fie

cat mai similare sau identice

2.3. Argumentarea statistica a rezultatelor

Semnificatia diferentei dintre medii a doua esantioane
corelate
Referitor la semnificatia diferitelor medii a doua siruri de date A.

Gagea' (1996) considerd cd acestea pot sd difere nesemnificativ

! Gagea, A., Curs de informatica si statisticd, pag 75, Editura ANEFS, Bucuresti, 1966
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(intamplitor) sau semnificativ. In cazul producerii unor diferente dintre
mediile a doud esantioane se poate presupune, dar trebuie si argumentat,
cd aceste diferente se datoreaza unui factor ce a actionat sistemic. Despre
aceste diferente semnificative putem afirma cad sunt rezultatul factorului
sistematic in situatia datd, dar nu putem fi siguri cd acelasi factor
sistematic, va avea acelasi efect asupra unui alt esantion apartinand
aceleasi populatii statistice.

In cadrul cercetarii experimentale, evaluarea semnificatiei diferentelor
dintre medii este esentiald pentru validarea ipotezelor formulate. Una dintre
cele mai utilizate metode statistice in acest sens este testul Student, cunoscut si
sub denumirea de testul t. Acesta permite determinarea daca diferenta observata
intre mediile a doud grupuri (de exemplu, un grup experimental si unul de
control) este semnificativd din punct de vedere statistic sau daca poate fi
atribuitd unei variatii intdmplatoare.

In practica experimentali, parametrul t este calculat pe baza urmitoarei
relatii:

- Este direct proportional cu diferenta dintre mediile celor doud
esantioane.
- Este invers proportional cu valoarea abaterii standard a distributiei
datelor.
Astfel, se poate formula urmatoarea concluzie:

Cu cat diferenta dintre medii este mai mare si variabilitatea interna
(masurata prin abaterea standard) este mai mica, cu atat valoarea parametrului
t va fi mai ridicata.

Aceasta relatie reflectd puterea discriminativa a testului: un t mare indica
o diferenta clara intre grupuri, care nu poate fi explicata prin variatii aleatorii.

Dupa calcularea valorii t, aceasta este comparatd cu o valoare critica (t
tabelata), care este determinata in functie de:

- Numarul de cazuri (gradele de libertate)
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- Pragul de semnificatie ales (de obicei 0.05 sau 0.01)
Daca:
t calculat > t tabelat, atunci ipoteza nuld — care presupune ca diferenta dintre
medii este Intmplatoare — este respinsa.

Aceasta inseamna cd, cu o probabilitate acceptabild, se poate afirma ca
mediile celor doud esantioane difera semnificativ, iar diferenta observata este
rezultatul interventiei experimentale, nu al hazardului.

In cadrul metodei experimentale, testul t este utilizat pentru a argumenta
validitatea interventiei aplicate asupra grupului experimental. Mai exact, el
permite:

- Compararea mediei grupului experimental (supus unei variabile
independente, cum ar fi vibratiile mecanice) cu media grupului de
referintd (care nu a beneficiat de interventie)

Daca testul indica o diferentd semnificativd, se poate concluziona ca

variabila independenta a avut un efect real asupra performantei sportivilor.

Testul Student este un instrument statistic fundamental in cercetarea

experimentala, deoarece oferd un criteriu obiectiv pentru validarea ipotezelor.
Prin utilizarea sa corecta, cercetatorul poate distingea intre diferentele reale si
cele intamplatoare, consolidand astfel credibilitatea si rigoarea stiintifica a

studiului.

Parametrii statistici de sinteza

In cadrul cercetarii, prelucrarea si interpretarea datelor numerice a avut
ca scop evidentierea dinamicii fenomenului studiat pe parcursul perioadei
experimentale. Analiza statisticd a fost esentiald pentru validarea ipotezelor si
pentru identificarea semnificatiei diferentelor aparute intre grupurile de
subiecti.

Datele colectate in urma testarilor au fost procesate cu ajutorul

instrumentelor statistico-matematice, utilizand indicatori relevanti care permit

25



o analiza complexa si nuantata a rezultatelor. Alegerea acestor indicatori a fost
realizata in functie de natura variabilelor, de obiectivele cercetarii si de tipul de
comparatii urmarite.

1. Media aritmetica (X)

Media aritmetica este unul dintre cei mai frecvent utilizati parametri in
cercetarea sportiva, fiind consideratd un indicator al tendintei centrale. Ea
exprima o valoare medie 1n jurul careia se distribuie rezultatele obtinute in urma
masurarilor reale.

Aceasta valoare oferd o aproximatie a centrului de greutate al distributiel
datelor si este cu atdt mai reprezentativa cu cat valorile extreme sunt mai
apropiate intre ele, adica variabilitatea interna este redusa.

Media aritmeticd se calculeazd prin suma tuturor valorilor variabilei X,

impartita la numarul total de cazuri (n), conform formulei:

n

25

¥ =-—, unde:
n

- x, = valorile individuale (ale subiectilor);
- n = numarul de subiectii;

Pentru o interpretare statisticd riguroasd, indicatorii tendintei
centrale trebuie analizati in stransd legaturd cu cei ai dispersiei. O
dispersie redusd indicd o concentrare a valorilor in jurul mediei,
reflectand omogenitatea colectivului, in timp ce o dispersie ridicata
semnaleaza o variabilitate accentuatd, cu valori semnificativ diferite fata
de media calculata.

2. Abaterea standard (S) reprezintd un indicator al dispersiei, care
aproximeaza masura in care rezultatele unui sir de valori se imprastie in

jurul valorii centrale. Formula de calcul este:
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- x,—x = abaterea de la medie a valorii x,
- n = numarul de subiectii;
Valoarea parametrilor tendintei centrale este mai reprezentativa cu
cat abaterea standard este mai mica.
3. Eroarea medie (m) stabileste daca media aritmetica are valoare
certa sau orientativa. Daca eroarca medie este mai mica decat media

aritmetica, atunci ea va fi certd si nu orientativa. Formula de calcul este:

m =i, unde:

Jn
- S = abaterea standard;
- n = numarul de subiectii;
4. Coeficientul de variatie (C,) indicatorul permite evaluarea
gradului de omogenitate al unui colectiv, exprimand procentual raportul
dintre dispersia valorilor — masurata prin abaterea standard — si nivelul

mediu al variabilei analizate. Formula de calcul este:

C, ==*100, unde:

=]t

- S = abaterea standard;
- ¥ = media aritmetica
Coeficientul de variatie ofera posibilitatea compararii gradului de

dispersie intre doud sau mai multe colectivitati, chiar si atunci cand
variabilele analizate sunt exprimate in unitdti de masurd diferite. Pentru
interpretarea acestui coeficient, se utilizeaza anumite trepte de apreciere
care indica nivelul variabilitatii in cadrul fiecarui colectiv:

- intre 0-15%: omogenitate mare;

- intre 15-25%: omogenitate moderata,

- intre 25-35%: omogenitate mica;

27



- peste 35%: omogenitate foarte mica;

5. Semnificatia statisticd a diferentei dintre medii.

Testarea  semnificatiei  statistice reprezintd o  metoda
fundamentald in cercetarea cantitativa, utilizatd pentru a evalua gradul
de plauzibilitate al unei ipoteze formulate pe baza observatiilor empirice.
Aceastd procedurd, cunoscutd si sub denumirea de testarea ipotezelor,
are rolul de a verifica daca o presupunere referitoare la o populatie poate
f1 sustinuta prin datele obtinute dintr-un esantion reprezentativ.

Procesul implica formularea unei ipoteze statistice, urmata de
aplicarea unui test adecvat care sd determine dacad diferentele observate
intre grupuri sau intre momente de masurare sunt semnificative din punct
de vedere statistic, sau daca ele pot fi atribuite hazardului si variabilitatii
naturale a datelor.

Rezultatul testului este exprimat printr-un coeficient numeric, cel
mai frecvent valoarea p (p-value), care indicd probabilitatea ca
diferentele observate sd fi aparut intamplator. Cu cat aceastd valoare este
mai micd, cu atdt presupunerea testatd este mai putin plauzibila, iar
ipoteza alternativa (care presupune existenta unei diferente reale) devine
mai credibila.

Testele de semnificatie pornesc de la ipoteza nula (Ho), care afirma
cd nu existd diferente semnificative intre valorile analizate — de
exemplu, intre doua esantioane aleatoare sau intre masuratori succesive.
Acceptarea sau respingerea acestei ipoteze se face in functie de nivelul
de semnificatie ales (de regula, 0.05 sau 0.01), care stabileste pragul de
toleranta pentru eroarea de tip I (acceptarea unei diferente care nu exista
in realitate).Pentru a afla daca diferenta este semnificativa, trebuie
cautatd in tabela lui Fisher valoarea critica a lui t pentru pragul de

semnificatie 1% (0,01) sau 5% (0,05) (in mod uzual). Daca ¢>¢,,,
inseamna ca diferenta dintre cele doua variabile este semnificativa,
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diferita in procent de 99% sau 95%, iar intimplarea actioneaza numai in

procent de 1% sau 5%. Daca ¢<z¢,,,,,, diferenta dintre cele doua medii este

nesemnificativa, iar cele doud siruri difera intdmplator.

Am folosit in cercetarea noastra un prag de semnificatie p=0,05,
spre a vedea nivelul de incredere al mediei aritmetice, la un risc de 5%.
Astfel, in cadrul limitelor determinate de nivelul de incredere, cu o
anumitd posibilitate de risc, se presupune cd se va gasii si valoarea
indicelui statistic al colectivititii generale. In cazul nivelului de
incredere de 5% vom avea 95% sanse ca adevarata medie a colectivitatii
generale sd se gaseasca in cadrul limitelor de incredere determinate. Am
folosit doua tipuri de T-test, si anume:

T-test independent, folosit pentru a verifica dacd mediile
aritmetice ale celor doua esantioane (grupul experimental si cel de
control) difera semnificativ unul de altul, in acest caz interesandu-ne
diferentele 1inregistrate intre esantioane prin aplicarea variabilei
independente, calculat dupa formula:

X —x X, - x :
=2 - L2 81 f=pn +n,-2,unde:
Jm +m?

2 2
5.5
nn

- x,,x, = mediile aritmetice ale celor doua esantioane;

t

- m,,m,= eroarea medie a celor douad seturi de valori (esantioane);

- n,,n, = numarul de subiectii ai celor doua esantioane;

f = numarul gradelor de libertate;

T-test dependent, folosit pentru testarea de doua ori (in timp) a
aceleiasi variabile pe un singur esantion, in acest caz interesandu-ne
diferentele aparute intre testdri prin aplicarea variabilei independente,

calculat dupd formula:
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il si f=n-1, unde:
nxy D} -(>.D,)’
i=1 i=1

n—1

=

- D, = diferenta dintre valoarea initiald si cea finald a subiectului

- n = numarul subiectilor (dimensiunea esantionului);
- f = numarul gradelor de libertate;
Valoarea lui t este mai mare cu cat diferenta dintre medii este mai
mare si abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai mici.

6. Analiza dispersionala simpldi (ANOVA) Aceasta metoda de
analizd statisticd are ca scop identificarea diferentelor semnificative
dintre rezultatele obtinute in cadrul unei populatii statistice. Ea permite
testarea ipotezei nule referitoare la egalitatea mediilor a doud sau mai
multe serii de date, cu conditia ca aceste serii sa corespunda unor niveluri
distincte ale aceleiasi variabile independente. Metoda este cunoscuta si
sub denumirea de ,,metoda ABC”, intrucat implica calculul a trei valori
— A, B si C — dupa cum urmeaza:

Se calculeazd suma patratelor valorilor individuale ale tuturor
subiectilor din toate grupele, iar rezultatul obtinut este atribuit valorii A,

conform formulei:

- se insumeaza valorile tuturor subiectilor (din toate grupele),
rezultatul se ridica la patrat, se imparte la numarul de subiectii si

valoarea se atribuie lui B, dupa formula:
N 2
B= (inj /N
i=1
- pentru fiecare grupa se aduna valorile subiectilor, rezultatul se ridica
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la patrat si se imparte la numarul de subiectii din grupa, iar valorile

astfel rezultate pentru fiecare grupa se aduna si se atribuie lui C, dupa

c_gﬁiﬁjmj

- pe baza valorilor A, B, C determinate, se completeaza tabelul de mai

formula:

jos, dupa formulele date:

Sursa S?ma (.}rade de Media patratica | F

4 patratelor | libertate

Inter grup | C-B k-1 MSA=(C-B)/(k-1) | MSA/MSB
Intra grup | A-C N-k MSB=(A-C)/(N-k)

' Totald | A-B N-1

B

Tabelul 8.1. — Formule de calcul

- rezultatul calculat este valoarea lui F, care se va compara cu valoarea
criticd tabelatd pentru F, corespunzator gradelor de libertate k-1 si N-
k, adica F(probabilitate, k-1, N-k), unde:

- x=valoarea individuala a subiectului ...;
- N=numarul total de subiectii;
- k= numarul de grupe;
- ni=numarul de subiectii din grupa ...;
In cazul nostru am aplicat metoda ANOVA pentru doud serii de

date, asa ca formulele de calcul se pot simplifica astfel:

N N 2 " 2 " 2
A=2xi2, B:(inj /N, C:[le} /ni+(2xij /nys k=24 N=n,+n,
i=1 i=1 i=1 i=1
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2.4. Teste si probe de evaluare a parametrilor

2.4.1. Testarea capacitatii anaerobe

Evaluarea capacitatii de efort anaerob a fost realizata utilizand
dispozitivul Myotest PRO, un instrument portabil de Tnalta precizie, conceput
pentru masurarea performantelor musculare intr-un interval scurt de timp. Spre
deosebire de metodele traditionale care necesitd conditii de laborator, testarea
cu Myotest se poate efectua direct pe teren, fara a fi dependentd de echipamente
voluminoase sau infrastructura specializata, ceea ce il face ideal pentru evaluari
in mediul natural de antrenament.

Myotest PRO nu se limiteazd la simpla inregistrare a performantei
musculare; el functioneaza si ca instrument de optimizare a pregatirii fizice,
integrand un software avansat de analiza care permite interpretarea detaliatd a
datelor si ajustarea programului de antrenament in functie de nevoile

individuale ale sportivului.

Figura 8.1. — Reprezentarea rezultatelor la testare cu Myotest PRO
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Printre functionalitatile sale se numara:

Stocarea datelor pentru unul sau mai multi sportivi, facilitind monitorizarea
progresului in timp;

Compararea rezultatelor intre sesiuni sau intre diferiti subiecti, oferind o
imagine clara asupra eficientei interventiilor aplicate;

Feedback in timp real, util pentru antrenori si sportivi in vederea corectarii
tehnicii s1 maximizarii performantei.

Prin aceste caracteristici, Myotest PRO se dovedeste a fi nu doar un
instrument de evaluare, ci si un aliat strategic in procesul de dezvoltare a
capacitatii de efort anaerob, contribuind la cresterea eficientei si personalizarea
antrenamentului sportiv.

Dispozitivul Myotest PRO este echipat cu un accelerometru
tridimensional de inaltd sensibilitate, care permite masurarea precisa a
parametrilor biomecanici esentiali in evaluarea performantei sportive. Prin
intermediul acestui senzor, sistemul poate calcula in timp real:

- Puterea dezvoltatd in timpul miscarii, reflectand capacitatea de a genera
energie intr-un interval scurt;

- Forta musculara, exprimata ca intensitate a efortului aplicat asupra
solului sau echipamentului;Viteza de executie, indicand rapiditatea cu
care este realizata miscarea;

- Forta in regim de viteza, un parametru complex ce combina intensitatea
cu dinamica miscarii, relevant in sporturile de explozie si sprint.

Accelerometrul tridimensional detecteaza acceleratia pe cele trei axe
spatiale (X, Y, Z), oferind o imagine completd asupra cinematicii miscarii.
Aceste date sunt inregistrate in timpul executiei exercitiului si sunt ulterior
transferate catre un calculator prin intermediul unei conexiuni USB, unde sunt

procesate cu ajutorul software-ului dedicat Myotest.
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Software-ul permite:
- Vizualizarea graficd a parametrilor inregistrati;
- Analiza comparativa intre sesiuni sau intre sportivi;
- Generarea de rapoarte personalizate pentru optimizarea antrenamentului.
Prin aceasta tehnologie, Myotest PRO ofera o evaluare obiectiva, rapida
si reproductibila a performantei neuromusculare, fiind un instrument valoros in
monitorizarea progresului si in luarea deciziilor privind adaptarea programului

de pregatire.

Figura 8.2. — Aparatul Myotest PRO

Prelucrarea, interpretarea si vizualizarea rapida a datelor confera
aparatului avantaje remarcabile privind optimizarea antrenamentelor,
prevenirea accidentelor, recuperarea medicald, precum si stimularea motivatiei

sportivilor (Cordun, M., 2009).
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Jump — Pliometry
Obiectivul testului

Testul pliometric realizat cu ajutorul dispozitivului Myotest PRO are ca
scop evaluarea proprietdtilor contractile si a coordonarii intermusculare la
nivelul membrelor inferioare. Aceste caracteristici sunt esentiale in producerea
miscdrilor explozive, cum este saritura verticala, si influenteaza in mod direct
performanta sportiva in disciplinele care implica sprinturi, schimbari de directie
sau actiuni de saritura.

Testul furnizeaza informatii relevante despre calitatea sariturii, prin
masurarea unor parametri precum:

- Inaltimea sariturii

- Timpul de contact cu solul

- Puterea dezvoltata in regim pliometric

Pentru o evaluare valida:

- Subiectul trebuie sa execute cinci sarituri consecutive, cu scopul de a
atinge Tnaltimea maxima si de a mentine timpul de contact cu solul cat
mai redus.

- Este necesara capacitatea de a efectua incercari multiple, pentru a obtine
o medie reprezentativa.

Contraindicatii: daca subiectul prezinta dureri la nivelul genunchilor sau
spatelui, testul nu este recomandat, pentru a evita riscul de accidentare.
Protocolul de utilizare al dispozitivului Myotest PRO
. Activarea dispozitivului: se porneste prin mentinerea apasata a butonului on/off
pana la aparitia logoului.

Selectarea testului: se alege optiunea saritura pliometrica din meniul principal
si se verifica daca greutatea corporala a subiectului este introdusa corect.
. Montarea dispozitivului: Myotest PRO se fixeaza pe centura lombara, in zona

mediand, si se apasad butonul enter pentru a incepe testul.
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4. Pozitia de start:
- Picioarele la latimea umerilor
- Mainile pozitionate pe solduri
- Privirea orientata spre Tnainte
5. Executia sariturii:
- La semnalul sonor emis de aparat, subiectul efectueaza un salt initial,
urmat de cinci sarituri consecutive.
In timpul sariturii:
- Contactul cu solul trebuie sa fie cat mai scurt
- Iniltimea sariturii trebuie sa fie maximizati
- Mainile raman pe talie
- Genunchii se mentin Intingi in faza de zbor
Interpretarea rezultatelor
Rezultatele sunt afisate automat pe ecran dupa fiecare incercare.
- Sistemul calculeaza si afiseaza media celor mai bune trei sarituri, oferind
o imagine fideld a performantei.
- Sagetile de progres indica evolutia comparativa fatd de ultima testare
inregistrata.
- Toate datele sunt stocate Tn memoria internd a dispozitivului si pot fi

accesate oricand pentru analizd, comparare sau arhivare

Squat — jump (sj)
Obictivul testului
Testul de sariturd din pozitie ghemuita, realizat cu ajutorul dispozitivului
Myotest PRO, ofera o analiza detaliata a principalelor calitati motrice implicate
in performanta sportiva: forta, puterea si viteza. Aceste componente sunt
fundamentale in orice tip de miscare, fie ca este vorba de accelerare, franare

sau schimbari rapide de directie.
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Ce masoara testul

- Puterea explozivd a membrelor inferioare, esentialda in actiuni de tip
sprint, saritura sau lansare.

- Forta musculara, exprimatad in newtoni (N), care reprezintd capacitatea
de a genera tensiune musculard in scopul miscarii sau stabilizarii.

- Puterea mecanica, exprimata in wati (W), indica eficienta cu care energia
este transformata in miscare.

- Viteza de executie, definitd ca raportul dintre distanta si timp, exprimata
in centimetri pe secunda (cm/s), reflecta rapiditatea reactiei musculare
intr-un lant cinematic.

Toti acesti parametri sunt calculati automat de dispozitiv si reprezintad

indicatori obiectivi ai nivelului de pregatire fizica.

Protocolul de utilizare al testului

1. Activarea dispozitivului: se porneste prin mentinerea apasata a butonului on/off
pana la aparitia logoului.

2. Selectarea testului: se alege optiunea saritura din ghemuit si se verificd daca
greutatea corporala a subiectului este introdusa corect.

3. Montarea dispozitivului: Myotest PRO se fixeaza pe centura lombara, in zona
mediana, si se apasd butonul enter pentru a incepe testul.

4. Pozitia de start:

- Picioarele la latimea umerilor

- Mainile pozitionate pe solduri

- Genunchii indoiti la 90°

- Privirea orientata spre Tnainte

5. Executia sariturii:

- La semnalul sonor emis de aparat, subiectul efectueazd o saritura

verticala.
Pe durata sariturii:

- Mainile raman pe talie
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- Aterizarea trebuie s fie moale si controlata
- Dupa aterizare, se revine la pozitia de plecare cu genunchii flexati la 90°,
asteptand semnalul sonor urmator.
6. Finalizarea testului: dupa cinci repetari, dispozitivul emite un semnal sonor
care indica incheierea testului.
Interpretarea rezultatelor
- Rezultatele sunt afisate automat pe ecran dupa fiecare saritura.
- Sistemul calculeaza media celor mai bune trei sarituri, oferind o imagine
fideld a performantei.
- Sagetile de progres indica evolutia comparativa fatd de ultima testare
inregistrata.
- Toate datele sunt stocate Tn memoria internd a dispozitivului si pot fi

accesate oricand pentru analiza, comparare sau arhivare.

2.4.2. Testarea capacitatii aerobe

Determinarea consumului maxim de oxigen (VO: max.) reprezintd un
element esential in evaluarea capacitatii functionale a organismului, fiind
considerat principalul factor limitativ al performantei in activitatile fizice de
duratd medie si lungd, 1n special cele care depasesc trei minute. Acest
parametru reflecta eficienta sistemului cardiovascular si respirator in furnizarea
oxigenului necesar proceselor metabolice aerobe.

Metoda directa: Spiroergometria

Spiroergometria este metoda directa si cea mai precisd de determinare a
VO: max., oferind date obiective si reproductibile. Aceastd tehnica presupune
inregistrarea consumului de oxigen in timpul unui efort fizic progresiv,
utilizdnd aparaturd specializatd care masoard diferentele de concentratie a

gazelor respiratorii Intre aerul inspirat si cel expirat.
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Pentru realizarea efortului, se utilizeaza diverse dispozitive ergometrice,
precum cicloergometrul, banda de alergare sau scarita ergometrica, care permit
controlul si cuantificarea precisd a intensitatii activitatii fizice. Aparatura de
masurare a schimburilor respiratorii poate functiona pe baza unui circuit inchis
sau deschis, insa cel mai frecvent este utilizat sistemul cu circuit inchis, datorita
acuratetei si stabilitatii masuratorilor.

Aceastd instalatie permite evaluarea ventilatiei pulmonare si, simultan,
analiza concentratiei de oxigen (O2) si dioxid de carbon (CO2) din aerul respirat.
In timpul efortului cu intensitate progresiva, se preleveazi esantioane de gaz
respirator care evidentiaza o crestere continud a consumului de oxigen pana la
atingerea unui platou fiziologic. Acest moment indica atingerea VO: max.,
deoarece, in ciuda cresterii intensitatii efortului, consumul de oxigen nu mai
creste, stabilizdndu-se. Aparatul permite citirea directd a valorii VO: in orice
moment al testului, oferind o imagine fideld a capacitatii aerobe a subiectului.

Metoda indirecta: Estimarea VO2 max. prin relatia cu frecventa cardiaca

Metodele indirecte de determinare a VO: max. se bazeazad pe relatia
liniara dintre frecventa cardiaca (FC) si consumul de oxigen in timpul unui efort
submaximal desfasurat in faza de echilibru fiziologic. Estimarea VO: max. prin
aceasta metoda este posibild atunci cand efortul determind o solicitare
cardiovasculara situata intre limitele in care volumul sistolic este maxim, iar
cresterea debitului cardiac se realizeaza exclusiv prin intensificarea frecventei
cardiace.

Pentru ca aceasta relatie sa fie valida, durata efortului trebuie sa fie
suficientd pentru a permite instalarea unei stiri fiziologice stabile. In acest
context, daca frecventa cardiaca inregistrata in minutul al saselea al efortului se
situeazd intre 120 si 170 batai pe minut, se considera ca intensitatea efortului a

fost adecvata, asigurand o solicitare optima a aparatului cardiovascular.
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2.4.3. Proba Ruffier

Testul Ruffier este o proba functionald utilizatd pentru evaluarea
capacitatii fizice generale, oferind informatii relevante privind modul de reactie
al sistemului cardiovascular la efort. Acesta se bazeazad pe analiza variatiilor
frecventei cardiace in trei momente distincte:

- In repaus, in pozitie sezand
- Imediat dupa un efort standardizat (30 de genuflexiuni executate in 45
de secunde)
- In perioada de recuperare post-efort
Prin intermediul acestei probe se pot aprecia:
- Starea functionala globala a organismului
- Capacitatea de adaptare la solicitari fizice
- Rezervele functionale ale aparatului cardiovascular
- Eficienta proceselor de refacere dupa efort
Protocolul de testare

1. Etapa de repaus: subiectul este pozitionat in sezut pe o banca de gimnastica. Se
masoara frecventa cardiacad timp de 15 secunde, iar valoarea obtinuta se
inmulteste cu 4 pentru a determina constanta Pi.

2. Etapa de efort: subiectul executd 30 de genuflexiuni in 45 de secunde, cu
respectarea unei tehnici corecte. Imediat dupa finalizarea exercitiului, revine
rapid in pozitia initiala.

3. Etapa de recuperare:

- Se masoara frecventa cardiacd in intervalul 0—15 secunde post-efort, iar

valoarea se inmulteste cu 4 pentru a obtine constanta P-.

- Se masoara frecventa cardiaca in intervalul 45—60 secunde post-efort, iar

valoarea se iInmulteste cu 4 pentru a obtine constanta Ps.
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Calculul indicelui Ruffier
Indicele Ruffier (IR) se calculeaza utilizdnd formula:
IR=(P1+P2+P3)—-20010IR = \frac {(P: + P> + P3) - 200} {10}

Aceastd proba este usor de aplicat, nu necesita echipamente sofisticate si
ofera o evaluare rapida a capacitatii de efort si a reactivitatii cardiovasculare.
Este recomandata in contexte educationale, sportive si medicale, cu precautii
in cazul persoanelor cu afectiuni cardiace sau nivel scazut de pregatire fizica.

Interpretare indicelui Ruffier se face dupa urmatoarea clasificare:
- valori negative: foarte bine (adaptare foarte buna a organismului la efort);
- valori intre 0-5: bine ( adaptare buna);
- valori intre 5-10: mediu (adaptare medie);
- valori intre 10-15: satisfacator (adaptare satisfacatoare);

- valori mai mari de 15: nesatisfacator

2.4.4.Testul Cooper

Testul Cooper reprezinta o metoda standardizata de evaluare a capacitatii
aerobice, constand in parcurgerea unei distante cat mai mari in intervalul de 12
minute, prin alergare cu vitezd constantd. Este esential ca subiectul sa evite
sprintul final g1 sa nu depdseasca frecventa cardiaca maxima teoretica, aceasta
fiind calculata conform formulei lui Astrand.

Monitorizarea frecventei cardiace se realizeazd cu ajutorul unui
pulstester, pentru a asigura mentinerea efortului in limitele fiziologice optime.
Este important de mentionat ca factori externi precum conditiile meteorologice
(temperaturi ridicate, vant puternic, ploaie intensd) pot influenta semnificativ
performanta si acuratetea rezultatelor obtinute.

Din punct de vedere fiziologic, un adult are nevoie de aproximativ 5
minute pentru a atinge consumul maxim de oxigen (VO2 max.), pe care il poate

mentine timp de 7-8 minute, insumand astfel durata totald de 12 minute a
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testului. In cazul copiilor, atingerea VO max. se realizeaza in 2—3 minute, iar
mentinerea acestuia este posibild pentru 5—6 minute, rezultand o duratd optima
de aproximativ 9 minute.

Calculul VO2 max., exprimat in mililitri de oxigen pe minut per kilogram
de greutate corporald (ml/min/kg), se efectueaza utilizaind urmatoarea formula:
VO: {max} =\frac{D(m) - 504{,}9}{4{,}73}
unde D(m) reprezintd distanta parcursa in metri.

Este important de subliniat cd testul Cooper este destinat exclusiv
persoanelor active din punct de vedere fizic, in special sportivilor. Aplicarea
acestui test la indivizi sedentari poate conduce la suprasolicitarea sistemului

cardiovascular, cu potential risc de aparitie a tulburarilor functionale.
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CAPITOLUL 111
METODA ANTRENAMENTULUI CU VIBRATII
MECANICE

3.1. Antrenamentul cu vibratii mecanice

Antrenamentul efectuat cu ajutorul platformei vibratoare reprezinta o
metoda inovatoare si eficientd de activare neuromusculara, cu aplicatii variate
in sportul de performanta, recuperarea functionala si pregatirea fizica generala.
Aceastd tehnologie se fundamenteazd pe reflexul tonic de intindere, un
mecanism neurofiziologic declansat in musculatura solicitatd ca reactie la
vibratiile mecanice transmise prin suprafata platformei.

Reflexul este initiat prin stimularea fusurilor neuromusculare, receptori
specializati in detectarea modificarilor rapide ale lungimii muschiului. In urma
acestei activari, se genereazd impulsuri nervoase catre maduva spindrii, care
provoaca contractii involuntare si rapide ale fibrelor musculare, urmate de
relaxari la fel de rapide. Acest ciclu se repetd cu o frecventd ridicata,
determinatd de parametrii vibratiei (frecventd, amplitudine), rezultand o
stimulare continud si profundd a muschilor implicati.

Cercetarile de specialitate au demonstrat ca utilizarea platformei
vibratoare permite activarea a pana la 95% din totalul fibrelor musculare, in
contrast cu aproximativ 40% in cazul metodelor conventionale de antrenament.
Aceasta activare superioara este posibila datoritd implicarii cailor
propriospinale, retele neuronale responsabile de controlul reflexelor posturale
si de generarea fortei prin contractii izometrice.

Stimularea propriospinala favorizeaza recrutarea extinsd a unitatilor
motorii, in special a fibrelor de tip II, caracterizate prin viteza mare de
contractie si potential exploziv. Ca urmare, se observa o crestere semnificativa

a eficientei neuromusculare, cu beneficii directe asupra fortei explozive, vitezei
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de reactie si capacitatii de sustinere a efortului anaerob. Aceste efecte sunt
esentiale in disciplinele sportive care implica miscari rapide, schimbari bruste
de directie, sarituri sau accelerari intense.

Antrenamentul prin vibratii mecanice de joasa si medie frecventa,
realizat sub control riguros al parametrilor de frecventa, duratd si amplitudine,
are capacitatea de a stimula in mod eficient fibrele musculare de tip rapid (tip
IT). Aceasta stimulare conduce la imbunatatirea unor componente esentiale ale
performantei fizice, precum:

- Forta exploziva

- Viteza de deplasare

- Puterea musculard anaeroba

Pe langa aceste efecte, vibratiile mecanice contribuie la dezvoltarea
andurantei musculare, agilitatii si capacitdtii de Tnvatare motricd, fiind astfel
utile in pregatirea sportivilor din diverse discipline. Antrenamentul cu vibratii,
cunoscut si sub denumirea de ,,antrenament de acceleratii pasive”, genereaza
adaptari neuromusculare similare cu cele obtinute prin metodele traditionale de
antrenament de forta.

Platformele vibratoare sunt frecvent integrate in programele conventionale
de antrenament de fortd, cu scopul de a amplifica rezultatele obtinute in ceea
ce priveste dezvoltarea performantei neuromusculare. Comparativ cu
antrenamentul de fortd practicat izolat, utilizarea vibratiilor mecanice poate
conduce la imbunatatiri superioare ale fortei si puterii musculare, atat pe termen
scurt, cat si pe termen lung.

Eficienta acestei metode este influentata de o serie de factori, printre care:

- Caracteristicile vibratiei: frecventa, amplitudinea, modul de aplicare

(direct sau indirect)

- Parametrii antrenamentului: tipul exercitiilor, intensitatea, volumul

Frecventa vibratiei determina nivelul de solicitare impus sistemului

neuromuscular. Pentru a obtine o activare musculard eficientd, frecventa
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optima se situeazd intre 30 si 50 Hz. Amplitudinea vibratiei influenteaza
intensitatea stimulului mecanic, fiind clasificata in:

- Amplitudine mare: 5 mm

- Amplitudine mica: 2 mm

Durata exercitiilor efectuate pe platforma variaza intre 30, 45 si 60 de
secunde, in functie de obiectivele antrenamentului si nivelul de pregatire al
sportivului.

Pe langa beneficiile in dezvoltarea performantei, platformele vibratoare pot
avea un rol important in prevenirea accidentdrilor in timpul antrenamentelor
sau competitiilor. De asemenea, ele sunt utilizate cu succes in recuperarea si
reabilitarea sportivilor dupa traumatisme, contribuind la restabilirea functiei
neuromusculare si la reintegrarea in efort.

Platforma de vibratii mecanice este alcatuita dintr-un cadru robust din teava
de nox, o suspensie pneumaticd si un sistem integrat de control. Frecventele
generate de platforma sunt variabile, cele mai utilizate fiind: 25 Hz, 30 Hz, 35
Hz si 50 Hz. Acestea permit adaptarea stimulului mecanic in functie de
obiectivele antrenamentului si de profilul utilizatorului.

Utilizarea platformei de vibratie presupune:

1. verificarea conectarii la o sursa de curent;

2. se apasa butonul de pornire;

3. se apasa butonul verde-start;

4.in functie de obiectivele de antrenament urmarite de subiectul care
utilizeazd platforma de vibratie, se pot selecta: frecventa vibratiilor,
amplitudinea vibratiilor si timpul de expunere;

5. se apasa butonul STRT pentru inceperea exercitiului;

6. pentru a oprii platforma de vibratie in timpul desfasurarii exercitiului se

apasa butonul rosu — STOP.
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frecventd

Durata exercitiului

Selectare
amplitudine

Figura 9.2. — Panoul de control
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3.2. Structura lectiei de antremanent prin vibratii mecanice

l.

Partea pregatitoare

Aceastd etapad initiald a avut ca scop organizarea eficienta a activitatii

si pregitirea optima a organismului pentru efortul fizic specific. In cadrul

acestei sectiuni s-au realizat:

Activitati de organizare a spatiului de lucru si verificare a
echipamentului, cu accent pe siguranta utilizarii platformei vibratoare;
Explicarea principiilor de functionare ale platformei, precum si instruirea
participantilor cu privire la pozitionarea corecta si parametrii de vibratie
utilizati;

Exercitii de incalzire generala si specifica, menite sa creascd temperatura
musculard, sa activeze sistemul cardiovascular si sa pregateasca sistemul
neuromuscular pentru stimularea ulterioara.

Partea fundamentala

Aceasta a reprezentat nucleul lectiei, in care s-a aplicat efectiv metoda

de antrenament cu vibratii mecanice. Activitdtile desfasurate au urmarit:

3.

Executarea exercitiilor specifice pe platforma vibratoare, adaptate
nivelului de pregétire al participantilor;

Stimularea neuromusculara intensa, prin utilizarea unor parametri de
vibratie adecvati (frecventd, amplitudine, durata);

Dezvoltarea calitatilor motrice, precum forta, echilibrul, coordonarea si
rezistenta musculard, prin integrarea vibratiilor In exercitii statice si
dinamice.

Partea finala (de revenire)

Ultima etapa a lectiei a avut ca obiectiv restabilirea echilibrului

functional al organismului si tranzitia catre starea de repaus. Aceasta a inclus:

Exercitil de respiratie si relaxare, menite sd normalizeze ritmul cardiac

s1 frecventa respiratorie;
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- Stretching usor, pentru detensionarea musculaturii solicitate;
- Feedback din partea participantilor, privind perceptia efortului si efectele
resimtite in urma antrenamentului.

Metoda de antrenament cu vibratii mecanice presupune efectuarea unor

exercitii cu platforma de vibratie mecanica exercitii pe care le voi prezenta in

continuare:

Ex 1 - Stand pe platforma pe varfuri cu picioarele usor indoite cu mainile
in sprijin pe cadrul platformei;

Ex 2 - Stand pe varfuri pe platforma cu picioarele intinse, cu mainile
sprijinite pe cadrul platformei;

Ex 3- Stand pe varfuri pe platforma cu picioarele intinse fara sprijin pe
maini;

Ex 4 - Stand in fandare inainte cu piciorul drept sprijinit pe toata talpa pe
platforma, piciorul stang intins Tnapoi pe sol;

Ex 5 - Stand 1n fandare inainte cu piciorul stang sprijinit pe toata talpa pe
platforma, piciorul drept intins Tnapoi pe sol;

Ex 6 - Stand 1n fandare Tnainte cu piciorul drept sprijinit in varful piciorului
pe platforma, piciorul stang intins Tnapoi pe sol;

Ex 7 - Stand in fandare Tnainte cu piciorul stang sprijinit in varful piciorului
pe platforma, piciorul drept intins Tnapoi pe sol;

Ex 8- Stand pe platforma pe un piciorul drept in sprijin pe toata talpa;

Ex 9- Stand pe platforma pe un piciorul stdng in sprijin pe toata talpa;

Ex 10 - Stand cu un umar spre aparat fandare laterala piciorul drept sprijinit
pe platforma, piciorul stang intins lateral sprijinit pe sol;

Ex 11 - Stand cu un umar spre aparat fandare laterala piciorul stang sprijinit
pe platforma, piciorul drept intins lateral sprijinit pe sol;

Ex 12 - Stand cu spatele spre aparat piciorul drept indoit inapoi sprijinit cu
varful pe platforma piciorul stang intins sprijinit pe sol;

Ex 13 - Stand cu spatele spre aparat piciorul stang indoit inapoi sprijinit cu
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varful pe platforma piciorul drept intins sprijinit pe sol;

Ex 14 - Stand departat cu picioarele usor indoite si mainile sprijinite pe
bratele platformei, talpile sunt paralele iar greutatea corpului repartizata
egal pe talpi;

Ex 15- Stand departat cu picioarele usor indoite si pe varfuiri , mainile
sprijinite pe bratele platformei, greutatea corpului repartizatd egal pe

varfurile picioarelor;
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 1

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de 4x 3
organismului mers
pentru - joc de atentie
efort - alergare
usoara 2x 3
10 min - variante de
alergare
- exercitii de 4x 4
gimnastica
2. | Exerciti cu EX'1 I1x20”| 25Hz LOW
platforma de EX 2 1x20” | 25Hz LOW
vibratii mecanice EX 3 1x20”| 25Hz LOW
EX 4 1x20”| 25Hz LOW
EX 5 1x20”| 25Hz LOW
3,20 min EX 6 1x20”| 25Hz LOW
EX 7 1x20”| 25Hz LOW
EX 8 1x20”| 25Hz LOW
EX9 1x20”| 25Hz LOW
EX 10 1x20”| 25Hz LOW
3. | Revenire - exercitii de 3
3min mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 2

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare usoara 5'
organismului - joc de glezna 2x
pentru - alergare cu
efort genunchii sus 2x
- pas sarit
10min - pas saltat
- exercitii de 5"
gimnastica
2. | Exerciti cu platforma EX 8 1x257| 25Hz LOW
de vibratii mecanice EX9 I1x25”| 25Hz LOW
EX 10 1x25”| 25Hz LOW
EX 11 1x25” | 25Hz LOW
3,20 min EX 12 1x25” | 25Hz LOW
EX 13 1x25”| 25Hz LOW
EX 14 1x25” | 25Hz LOW
EX 15 1x25”| 25Hz LOW
3. | Revenire -alergare usoara 3
3 min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 3

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de mers | 2x 3
organismului si alergare
pentru - joc de miscare | 2x
efort - complex de
10 min miscare 2'
2. | Exerciti cu platforma EX 1 1x30” | 25Hz LOW
de vibratii mecanice EX 2 1x30” 25 Hz LOW
EX3 1x30” | 25Hz LOW
EX 4 1x30” | 25Hz LOW
3,30min EX5 1x30” | 25Hz LOW
EX 6 1x30” | 25Hz LOW
EX 7 1x30” | 25Hz LOW
3. | Revenire - exercifii de 3'
3 min mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 4

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de 3'
organismului mers
pentru - alergare ugoara | 2x
efort - joc de glezna
- alergare cu 2x
10 min genunchii sus
- pas sarit 4'
- pas saltat 2x
lansata
- exercitii de 2x
gimnastica
30
2. | Exerciti cu platforma EX 8 1x30” 25 Hz LOW
de vibratii mecanice EX9 1x30” 25 Hz LOW
EX 10 1x30” 25 Hz LOW
4 min EX 11 1x30” 25 Hz LOW
EX 12 1x30” 25 Hz LOW
EX 13 1x30” 25 Hz LOW
EX 14 1x30” 25Hz LOW
EX 15 1x30” 25Hz LOW
3. | Revenire - mers cu 3
3 min respiratie,
streching
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 5

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de
organismului mers 2x
pentru - alergare usoarda | 2x
efort - joc de glezna 5!
- pas sarit 2X
10min - pas saltat 2x
- alergare lansata | 2x
- complex de 5!
gimnastica
2. | Exerciti cu platforma EX'1 1x20” 30 Hz LOW
de vibratii mecanice EX 2 1x20” 30 Hz LOW
EX3 1x20” 30 Hz LOW
3,2 min EX 4 1x20” 30 Hz LOW
EX'5 1x20” 30 Hz LOW
EX 6 1x20” 30 Hz LOW
EX 7 1x20” 30 Hz LOW
EX 8 1x20” 30 Hz LOW
EX9 1x20” 30 Hz LOW
EX 10 1x20” 30 Hz LOW
3. | Revenire Mers cu miscari 3
3 min de respiratie
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 6

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - mers sub diferite | 2x
organismului forme
pentru - alergare usoara | 2x
efort - joc de glezne 2x
- alergare cu 5'
10 min genunchii sus
- pas sarit 2x
- pas saltat 2x
- joc de miscare 5"
2. | Exerciti cu platforma EX8 1x25” | 30 Hz LOW
de vibratii mecanice EX9 1x25” 30 Hz LOW
EX 10 1x25” | 30Hz LOW
3,20 min EX 11 1x25” | 30Hz LOW
EX 12 1x25” | 30Hz LOW
EX 13 1x25” | 30Hz LOW
EX 14 1x25” | 30 Hz LOW
EX 15 1x25” | 30 Hz LOW
3. | Revenire -streching 3
3min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 7

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare usoara 3
organismului - variante de mers 3'
pentru si alergare
efort - exercitii de 4'
10 min gimnastica
2. | Exercitii cu EX'1 1x30” 30 Hz LOW
platforma de vibratii EX?2 1x30” | 30Hz LOW
mecanice EX3 1x30” | 30Hz LOW
EX 4 1x30” | 30Hz LOW
3,30 min EX5 1x30 30 Hz LOW
EX 6 1x30” | 30Hz LOW
EX 7 1x30” | 30Hz LOW
3. | Revenire -alergare usoara si 3
2 min streching
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 8

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - mers sub 2x
organismului diferite forme
pentru - alergare 2x
efort usoara
- joc de 2x
10min glezna 2x 5!
- alergare cu
genunchii sus | 2x
- pas sarit 2x
- pas saltat 2X
- joc de 5!
miscare
2. | Exercitii cu EX8 1x30” | 30 Hz LOW
platforma de EX9 1x30” | 30Hz LOW
vibratii mecanice EX 10 1x30” | 30Hz LOW
EX 11 1x30” | 30Hz LOW
4 min EX 12 1x30” 30Hz LOW
EX 13 1x30” | 30 Hz LOW
EX 14 1x30” 30Hz LOW
EX 15 1x30” 30Hz LOW
3. | Revenire - alergare 3!
3min usoara cu
migcari de
respiratie
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 9

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - mers sub diferite 4'
organismului forme
pentru - alergare usoara 3'
efort - exercitii de
10min gimnastica 3"
- joc de miscare
2. | Exercitii cu EX'1 1x20” 35 Hz LOW
platforma de vibratii EX?2 1x20” | 35Hz LOW
mecanice EX3 1x20” | 35Hz LOW
EX 4 1x20” | 35Hz LOW
3,20 min EX'5 1x20” | 35Hz LOW
EX 6 1x20” | 35Hz LOW
EX 7 1x20” | 35Hz LOW
EX 8 1x20” | 35Hz LOW
EX9 1x20” | 35Hz LOW
EX 10 1x20” | 35Hz LOW
3. | Revenire - exercitii de 3
3 min mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 10

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 3'
organismului usoara
pentru - variante de 4"
efort mers §i
10min alergare 3'
- exercitii de
gimnastica
2. | Exercitii cu EX8 1x25” 35Hz LOW
platforma de EX9 1x25” | 35Hz LOW
vibratii mecanice EX 10 1x25” | 35Hz LOW
EX 11 1x25” | 35Hz LOW
EX 12 1x25” | 35Hz LOW
3,20 min EX 13 1x25” | 35Hz LOW
EX 14 1x25” | 35Hz LOW
EX 15 1x25” | 35Hz LOW
3. | Revenire - migcari de 3
3 min relaxare
picioare
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 11

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian
Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 3'
organismului usoara
pentru - exercifii de 3
efort gimnastica
10min - joc de 4"
miscare
2. | Exercitii cu EX'1 1x30” 35Hz LOW
platforma de EX?2 1x30” | 35Hz LOW
vibratii mecanice EX3 1x30” 35Hz LOW
EX 4 1x30” | 35Hz LOW
EX'5 1x30” | 35Hz LOW
3,30 min EX 6 1x30” 35Hz LOW
EX 7 1x30” | 35Hz LOW
3. | Revenire - mers cu 3
3 min miscari de
relaxare
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 12

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de 2x
organismului mers 3'
pentru - alergare 2x
efort usoara
-alergarecu | 2x
1o min genunchii sus
- alergare cu 3
joc de glezne
- alergare cu 2x
pendularea
gambelor
- exercitii de 5
gimnastica
2. | Exercitii cu EX 8 1x30” | 35Hz LOW
platforma de EX9 1x30” | 35Hz LOW
vibratii mecanice EX 10 1x30” | 35Hz LOW
EX 11 1x30” | 35Hz LOW
4 min EX 12 1x30” | 35Hz LOW
EX 13 1x30” | 35Hz LOW
EX 14 1x30” | 35Hz LOW
EX 15 1x30” | 35Hz LOW
3. | Revenire - streching 3
3 min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 13

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 3
organismului usoara
pentru - alergare cu | 2x
efort pasi adaugati
- alergarecu | 2x 3'
10 min genunchii sus
- alergare cu | 2x
pasi
incrucisati 4'
- exercitii de
gimnastica
2. | Exercitii cu EX'1 1x20” | 25Hz HIGH
platforma de EX 2 1x20” | 25Hz HIGH
vibratii mecanice EX 3 1x20” | 25Hz HIGH
EX 4 1x20” | 25 Hz HIGH
EX5 1x20” | 25 Hz HIGH
3,20min EX 6 1x20” | 25 Hz HIGH
EX 7 1x20” | 25Hz HIGH
EX 8 1x20” | 25Hz HIGH
EX9 1x20” | 25Hz HIGH
EX 10 1x20” | 25Hz HIGH
3. | Revenire - exercitii de 3
3 min mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 14

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare usoara 5!
organismului pentru | - variante de 5!
efort mers si alergare
- exercitii de 5!
15 min gimnastica
2. | Exercitii cu EX 8 1x25” 25 Hz HIGH
platforma de vibratii EX9 1x25” 25 Hz HIGH
mecanice EX 10 1x25” 25 Hz HIGH
EX 11 1x25” 25 Hz HIGH
3,20 min EX 12 1x25” 25 Hz HIGH
EX 13 1x25” 25 Hz HIGH
EX 14 1x25” 25 Hz HIGH
EX 15 1x25” 25 Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3
3 min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 15

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - mers sub 2x
organismului diferite forme
pentru - joc de 2x
efort glezne 2x 5"
- alergare cu
15 min genunchii sus 10"
- joc de
miscare
2. | Exercitii cu EX'1 1x30 25 Hz HIGH
platforma de EX 2 1x30” | 25Hz HIGH
vibratii mecanice EX3 1x30” | 25Hz HIGH
EX 4 1x30” | 25Hz HIGH
3,30 min EX'5 1x30” | 25Hz HIGH
EX 6 1x30” | 25Hz HIGH
EX 7 1x30” | 25Hz HIGH
3. | Revenire - exercitii de 3
3 min mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 16

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian
Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de 3"
organismului mers
pentru - alergare 2x
efort usoara
10 min - joc de glezna | 2x

- alergarecu | 2x 4'
genunchii sus | 2x

- pas sarit 2x

- pas saltat 2x

- alergare 2x
lansata

- exercitii de
gimnastica 3'

2. | Exercitii cu EX 8 1x30” | 25Hz HIGH
platforma de EX9 1x30” | 25Hz HIGH
vibratii mecanice EX 10 1x30” | 25Hz HIGH

EX 11 1x30” | 25Hz HIGH
EX 12 1x30” | 25Hz HIGH
4 min EX 13 1x30” | 25Hz HIGH
EX 14 1x30” | 25Hz HIGH
EX 15 1x30” | 25Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3

3min

4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 17

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian
Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - variante de 4'
organismului mers
pentru - alergare 2x
efort usoara
- alergare cu | 2x
10 min genunchi sus
- alergare 2x 3'
lansata
- complex de 3
gimnastica
2. | Exercitii cu EX'1 1x20” | 30Hz HIGH
platforma de EX 2 1x20” | 30Hz HIGH
vibratii mecanice EX3 1x20” | 30 Hz HIGH
EX 4 1x20” | 30Hz HIGH
EX5 1x20” | 30Hz HIGH
3,20 min EX 6 1x20” | 30Hz HIGH
EX7 1x20” | 30Hz HIGH
EX 8 1x20” | 30Hz HIGH
EX9 1x20” | 30Hz HIGH
EX 10 1x20” | 30 Hz HIGH
3. | Revenire - mers cu 3
3 min miscari de
respiratie
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 18

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian
Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 5!
organismului usoara
pentru - exercitii de 5!
efort gimnastica
10min
2. | Exercitii cu EX9 1x25” | 30Hz HIGH
platforma de EX 8 1x25” | 30Hz HIGH
vibratii mecanice EX 10 1x25” | 30Hz HIGH
EX 11 1x25” | 30Hz HIGH
EX 12 1x25” | 30Hz HIGH
3,20 min EX 13 1x25” | 30Hz HIGH
EX 14 1x25” | 30Hz HIGH
EX 15 1x25” | 30Hz HIGH
3. | Revenire - exercitii de 3
3min respiratie
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 19

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare
organismului usoara
pentru - alergare cu 10"
efort joc de glezna
- alergare cu
15 min genunchii la
piept
- alergare cu 5'
schimbare de
directie:
stanga/ dreapta
- gimnastica
articulara
2. | Exercitii cu EX'1 1x30” | 30Hz HIGH
platforma de EX 2 1x30” | 30 Hz HIGH
vibratii mecanice EX 3 1x30” 30Hz HIGH
EX 4 1x30” | 30Hz HIGH
EX5 1x30” | 30Hz HIGH
3,30 min EX 6 1x30” | 30 Hz HIGH
EX 7 1x30” | 30Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3'
3min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 20

Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 4’
organismului usoara
pentru - alergare cu | 2x
efort genunchii sus
- pas sarit 2x
10min - pas saltat 2x 3
- alergare 2x
usoara si
alergare
lansata 3'
- exercitii de
gimnastica in
dot
2. | Exercitii cu EX9 1x30” 30Hz HIGH
platforma de EX 8 1x30” | 30Hz HIGH
vibratii mecanice EX 10 1x30” | 30Hz HIGH
EX 11 1x30” | 30Hz HIGH
EX 12 1x30” | 30Hz HIGH
4 min EX 13 1x30” | 30Hz HIGH
EX 14 1x30” | 30 Hz HIGH
EX 15 1x30” | 30 Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3
3 min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 21

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare usoara 3
organismului pentru | - alergare cu 2x
efort genunchi sus
10 min - pas sarit 2x 3!
- pas saltat 2x
- alergare usoara | 2x
si alergare lansata
- exercitii de 4"
gimnastica
2. | Exercitii cu EX'1 1x20” 35 Hz HIGH
platforma de vibratii EX 2 1x20” | 35Hz HIGH
mecanice EX3 1x20” | 35Hz HIGH
EX 4 1x20” | 35Hz HIGH
EX5 1x20” | 35Hz HIGH
3,20 min EX 6 1x20” | 35Hz HIGH
EX7 1x20” | 35 Hz HIGH
EX 8 1x20” | 35Hz HIGH
EX9 1x20” | 35 Hz HIGH
EX 10 1x30” | 35Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3
3 min
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 22

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt. Antrenamentului

1. | Pregatirea - mers sub diferite | 2x
organismului pentru | forme
efort - joc de glezna 2x

- alergare cu 5'
10 min genunchi sus

- pas saltat 2X

- pas sarit 2X

- joc de miscare 5!

2. | Exercitii cu EX9 1x25” 35 Hz HIGH
platforma de vibratii EX 8 1x25” | 35Hz HIGH
mecanice EX 10 1x25” | 35Hz HIGH

EX 11 1x25” | 35Hz HIGH
EX 12 1x25” | 35Hz HIGH
3,20 min EX 13 1x25” | 35Hz HIGH
EX 14 1x25” | 35Hz HIGH
EX 15 1x25” | 35Hz HIGH
3. | Revenire - alergare ugoara 3
3 min cu miscari de
respiratie
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 23

Grupa experimentala

Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exercitii Durata | Frecventa | Amplitudine
Crt.| Antrenamentului
1. | Pregatirea - alergare 5
organismului usoara
pentru - exercitii
efort de 5!
10 min gimnastica
2. | Exercitii cu EX'1 1x30” 35 Hz HIGH
platforma de EX 2 1x30” 35Hz HIGH
vibratii mecanice EX3 1x30” 35Hz HIGH
EX 4 1x30” 35Hz HIGH
7 min EX'5 1x30” 35 Hz HIGH
EX 6 1x30” 35 Hz HIGH
EX 7 1x30” 35 Hz HIGH
3. | Revenire - exercitii 3
3 min de
mobilitate
4. | Indicatii
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Plan de antrenament cu vibratii mecanice nr. 24
Grupa experimentala
Antrenor: Pricop Adrian

Nr. de subiectii: 16

Materiale: Platforma de vibratii mecanice

Nr. Structura Exerecitii Durata Frecventa | Amplitudine
Crt. | Antrenamentului
1. Pregatirea - mers sub | 2x
organismului diferite
pentru forme 4'
efort - alergare | 2x
usoara
10 min - alergare | 2x
cu
genunchii | 2x 3
sus
- pas sarit
- pas saltat
- joc de 2x
miscare 2X 3
2. | Exercitii cu EXS 1x30” 35 Hz HIGH
platforma de EX9 1x30” 35Hz HIGH
vibratii mecanice EX10 1x30” 35 Hz HIGH
EX 11 1x30” 35 Hz HIGH
EX 12 1x30” 35Hz HIGH
7 min EX 13 1x30” 35Hz HIGH
EX 14 1x30” 35Hz HIGH
EX 15 1x30” 35 Hz HIGH
3. | Revenire - streching 3'
3 min
4. | Indicatii
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CAPITOLUL IV
PREZENTAREA REZULTATELOR INREGISTRATE
LA TESTELE DE CONTROL

4.1. Protocolul de experiment

Etapele protocolului experimental privind antrenamentul cu
vibratii mecanice
In conformitate cu metodologia experimentala adoptata, protocolul

de cercetare a fost structurat in mai multe etape succesive, menite sa
asigure validitatea stiintifica si relevanta practicd a rezultatelor obtinute.
Aceste etape sunt prezentate in detaliu mai jos:

1. Alegerea locatiei si stabilirea testarilor

Experimentul s-a desfdsurat intr-un spatiu adecvat activitatilor de
testare si antrenament, dotat corespunzator cu echipamentele necesare.
Au fost selectate probe si teste specifice, menite sd evalueze parametrii
morfo-functionali ai subiectilor, in concordanta cu obiectivele studiului.

2. Formarea grupelor experimentale

Au fost constituite doud grupe de instruire, alcatuite din sportivi care,
pe durata celor 15 sdptdmani de experiment, au utilizat platforma de
vibratii mecanice ca metoda principala de antrenament. Scopul principal
a fost ameliorarea nivelului de dezvoltare a fortei musculare, prin
stimulare neuromusculara intensa.

3. Informarea cadrului didactic

Profesorul coordonator, al carui grupa de sportivi a fost inclusa in
experiment, a fost informat in detaliu cu privire la:

- Modul de desfasurare a experimentului;

- Reactiile tesutului biologic la vibratiile mecanice de joasa si medie

frecventa,
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- Parametrii vibratiei utilizati: frecventa, durata si amplitudine.

4. Instruirea subiectilor

Participantii au fost instruiti cu privire la modalitatea de colectare a
datelor, in special a indicatorilor morfo-functionali analizati in cadrul
studiului. S-a urmarit cresterea motivatiei acestora prin evidentierea
eficiente1 metodei, care permite obtinerea unor progrese rapide cu un
efort perceput redus, datorita caracteristicilor platformei vibratoare.

5. Inregistrarea si prelucrarea datelor

Pentru colectarea datelor, s-a utilizat dispozitivul Myotest, un
instrument portabil de evaluare a performantei musculare. Avantajele
acestuia includ:

- Masurdtori rapide si precise ale fortei, vitezei, puterii si fortei in

regim de viteza;

- Utilizare in teren, fara necesitatea unui laborator;

- Software integrat pentru analiza si stocare de date multiple;

- Accelerometru tridimensional, care permite o evaluare complexa a

miscarilor.

6. Stabilirea testelor si probelor de evaluare

Pentru evaluarea capacitdtilor fizice s-au utilizat urmatoarele
instrumente si teste:
-Myotest — pentru masurarea fortei, vitezei si puterii musculare;
Proba Ruffier — pentru monitorizarea frecventei cardiace in repaus si
post-efort, ca indicator indirect al consumului de oxigen si al nivelului
de adaptare la efort;
Testul Cooper — pentru estimarea andurantei cardio-respiratorii in regim
de efort aerob.

7. Calendarul masuratorilor

Etapele de evaluare au fost programate astfel incat sa se desfasoare in

conditii echivalente pentru fiecare subiect, cu o variatie maxima de o
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sdptamana intre sesiuni. Perioada totald de experiment a fost de 15
sdptdmani, asigurand o durata suficientd pentru observarea modificarilor
fiziologice relevante.

8. Descrierea metodei de antrenament

Metoda de dezvoltare a fortei prin vibratii mecanice va fi prezentata
detaliat intr-un subcapitol dedicat, incluzand parametrii tehnici, tipurile
de exercitii si adaptdrile fiziologice urmarite.

9. Frecventa antrenamentelor

Programul de lucru a presupus o iteratie minima de patru sesiuni pe
sdptdmana, pentru a asigura continuitatea stimuldrii neuromusculare si
eficienta adaptarilor.

10. Analiza statistica

Pentru determinarea semnificatiei diferentelor dintre mediile
statistice ale celor doud esantioane corelate, s-a utilizat testul ,t”

Student, metoda standard in analiza comparativa a datelor experimentale.
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4.2. Prezentarea rezultatelor

4.2.1. Grupa 1
Subiectul investigat: F.A.
450
400
350
250
100
50
30
20
10
2 aritura in forta saritura puterea iteza de
saritu ‘ viteza
inaltime de pe i;dl::'e membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) cibil L inferioare (N) (cm) ‘ saritura (W) (cm/s) (NOS Toax)
M 05.04.2010 323 1.6 25.5 30.0 56.0 251.0 326.6
M 17.05.2010 35.3 9.0 28.4 ; 32.9 61.8 272.0 337.2
~ 28.06.2010 35.4 8.6 28.4 | 33.1 61.9 274.0 341.5

Grafic 10.1. — Rezultatele subiectului F.A. — grupa 1

Subiectul investigat: G.A.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
. aritura i forta arit t iteza d
saritura in S ort saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';d'f?': membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere test:)IZCooper
loc (cm) Histe inferioare (N) (cm) saritura (W) (cmls) _ (V02 max)
M 05.04.2010 30.4 5.8 36.4 335 52.1 221.0 385.8
7- 17.05.2010 33.2 31 39.6 36.2 57.3 240.0 390.0
~ 28.06.2010 33.3 | 29 39.7 36.3 57.5 241.0 393.3

Grafic 10.2. — Rezultatele subiectului G.A. — grupa 1
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Subiectul investigat: H.C.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in % | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
I 05.04.2010 32.7 8.5 27.5 31.3 39.2 232.0 358.3
M 17.05.2010 34.7 7.3 30.6 \ 34.6 43.8 252.0 379.5
'~ 28.06.2010 34.9 71 306 34.7 44.0 253.0 383.7

Grafic 10.3. — Rezultatele subiectului H.C. — grupa 1

Subiectul investigat: P.M.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
O [ sariturat  forta arit t iteza d
saritura in . ‘ o saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;di;iele membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere testthCOOper
loc (cm) pes inferioare (N) (cm) saritura (W) (cml/s) (¥ozmeax)
M 05.04.2010 31.7 12.5 28.4 27.9 54.2 232.0 326.6
M 17.05.2010 | 337 105 314 304 59.7 252.0 337.2
'~ 28.06.2010 33.9 10.2 31.5 1 30.5 59.8 253.0 340.4

Grafic 10.4. — Rezultatele subiectului P.M. — grupa 1
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Subiectul investigat: G.C. i § &'?
450 B v
400
350
250
100
50
30
20
10
. aritura i ‘ forta aritura putere iteza d
saritura in » | Ol S, u u a viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
I 05.04.2010 36.2 12.8 28.9 30.8 45.2 184.0 385.8
M 17.05.2010 39.7 10.6 32.1 \ 34.0 50.1 204.0 400.6
'~ 28.06.2010 39.8 10.3 322 34.2 50.2 207.0 403.8
Grafic 10.5. — Rezultatele subiectului G.C. — grupa 1
——— S&S
Subiectul investigat: U.F. SV
450
400
350
250
100
50
30
20
10
A  forta aritura ter iteza d
saritura in . | Ol saritu puterea viteza de
inaltime de pe ';di::h membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cmis)  (VO2maX)
M 05.04.2010 38.9 9.0 28.4 30.5 56.6 234.0 390.0
M 17.05.2010 425 7.3 31.4 [ 33.5 62.3 255.0 421.7
.~ 28.06.2010 42.7 7.0 315 33.6 62.4 257.0 430.3

Grafic 10.6. — Rezultatele subiectului U.F. — grupa 1
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Subiectul investigat: E.M. L)
o O
450 ‘\\)l' g n‘s}
400
350
250
100
50
30
20
10
. aritura i ‘ forta aritura putere iteza d
saritura in s ‘ o saritu uterea viteza de
inaltime de pe |;d|f¢:iele - membrelor pliometrica dezvoltatd in desprindere test:’IzCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
M 05.04.2010 27.5 10.2 26.3 26.6 44.4 199.0 349.9
M 17.05.2010 30.0 8.6 202 290 49.0 218.0 358.3
.~ 28.06.2010 30.1 8.3 29.3 | 29.2 49.2 219.0 360.5
Grafic 10.7. — Rezultatele subiectului E.M. — grupa 1
; ! : NS
Subiectul investigat: P.B. SN
450
400
350
250
100
50
30
20
10
2 [ St  forta Arit t iteza d
saritura in . ‘ o saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;di;iele membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere testthCOOper
loc (cm) Mok _inferioare (N) (cm) saritura (W) (cmls) | ¥z
M 05.04.2010 32,9 5.8 24.1 32.6 39.0 207.0 337.0
M 17.05.2010 35.8 4.0 26.8 { 35.1 43.0 225.0 362.6
'~ 28.06.2010 35.9 3.9 26.9 | 35.2 43.1 226.0 3711

Grafic 10.8. — Rezultatele subiectului P.B. — grupa 1
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Subiectul investigat: O.A. )

450 s
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in % | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
M 05.04.2010 34.2 11.5 33.2 272 548 2320 3943
M 17.052010 | 373 10.0 368 299 60.1 252.0 400.6
© 28.06.2010 37.2 9.7 36.8 \ 30.0 60.3 255.0 407.0
Grafic 10.9. — Rezultatele subiectului O.A. — grupa 1
No o
Subiectul investigat: F.C. é,\ g‘ §’
500
450
400
350
250
100
50
30
20
10
saritura in \ forta sdritura puterea viteza de
inaltime de pe i;di;lele . membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testt(x)Iz(:ooper
loc (cm) UMk ‘Inferioare (N) (cm) saritura (W) (cml/s) _ (o= niwn)
 M05042010 338 115 334 262 573 2440 417
W 17.052010 364 103 30 285 626 2640 4746
| 28.06.2010  36.6 10.1 374 286 629 265.0 4895

Grafic 10.10. — Rezultatele subiectului F.C. — grupa 1
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Subiectul investigat: S.A.

Ao
450 B
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in % | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
M 05.04.2010 413 10.2 31.2 35.0 54.2 199.0 383.7
M 17.052010 | 448 8.1 346 380 60.4 218.0 400.6
~ 28.06.2010 44.9 8.0 347 384 70.6 219.0 402.8

Graficl0.11. — Rezultatele subiectului S.A. — grupa 1

Subiectul investigat: M.C.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
- aritura il forta arit t iteza d
saritura in . ‘ (<] saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di::h membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  sariturd (W) (cmfs)  (VOZmax)
M 05.04.2010 37.3 10.5 35.7 34.9 46.3 205.0 316.0
M 17.05.2010 40.5 8.2 38.9 [ 37.6 50.9 223.0 322.6
~ 28.06.2010 40.8 8.1 39.0 | 37.7 51.0 225.0 328.8

Grafic 10.12. — Rezultatele subiectului M.C. — grupa 1
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Subiectul investigat: G.S.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
® I sdriturai ~ forta arit t iteza d
saritura in % | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
M 05.04.2010 40.0 10.2 28.3 36.6 60.0 257.0 358.3
M 17.052010 | 435 7.9 307 393 65.8 277.0 381.6
 28.06.2010 436 7.5 307 394 65.9 279.0 388.0
Grafic 10.13. — Rezultatele subiectului G.S. — grupa 1
Subiectul investigat: G.D.
O o O
450
400
350
250
100
50
30
20
10
A  forta Arit t iteza d
saritura in . | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di::h membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cmis)  (VO2maX)
M 05.04.2010 293 52 353 27.1 57.6 214.0 379.5
M 17.05.2010 31.7 36 387 293 63.0 233.0 400.5
 28.06.2010 31.8 33 387 294 63.0 236.0 405.9

Grafic 10.14. — Rezultatele subiectului G.D. — grupa 1
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Subiectul investigat: P.B.

22
450 SIS
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in % | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
M 05.04.2010 33.8 1.9 271 33.2 47.8 204.0 385.8
M 17.05.2010 | 369 9.5 300 363 52.8 224.0 400.6
~ 28.06.2010 37.0 9.3 301 364 52.9 226.0 403.8

Grafic 10.15. — Rezultatele subiectului P.B. — grupa 1

Subiectul investigat: G.D.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
A  forta Arit t iteza d
saritura in . | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di::h membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  sariturd (W) (cmfs)  (VOZmax)
M 05.04.2010 31.8 7.5 24.7 28.9 41.4 197.0 362.6
M 17.05.2010 34.6 6.7 27.0 [ 31.2 455 217.0 379.5
© 28.06.2010 34.7 6.5 27.1 | 31.3 45.6 219.0 382.7

Grafic 10.16. — Rezultatele subiectului G.D. — grupa 1
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4.2.2. Grupa 2

Subiectul investigat: D.A.

450
© " 0
400 ,§?O§\g§§’
SR
350 NS

250

100

50

30

20

10

saritura in ‘ forta saritura puterea viteza de
inaltime de pe l;di;lele .~ membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere tes\:ngCooper

loc (cm) uttior inferioare (N)‘ (cm) | saritura (W) (cmls) v ( may)
W 05.04.2010 36.8 64 27.9 34.2 ‘ 47.1 248.0 343.6
W 17.05.2010 36.9 5.9 28.0 344 47.6 249.0 347.8
' 28.06.2010 40.3 47 209 373 510 268.0 368.9

Grafic 10.17. — Rezultatele subiectului D.A. — grupa 2
o NS
Subiectul investigat: N.C. g?é.?’ g

500

450

400

350

250

100

50

30

20

10

saritura in indicele i forta saritura puterea viteza de
inaltime de pe Ruffi ' membrelor pliometricd dezvoltatd in desprindere
loc (cm) uttier [inferloare (N)  (cm) sariturd (W) (cm/s)
M 05.04.2010 331 9.3 29.1 30.6 ‘ 42.6 216.0
M 17.052010 332 8.5 292 307 434 218.0
© 28.06.2010 36.1 7.5 30.9 \ 33.2 \ 45.8 236.0

testul Cooper

(VO2 max)

3795
383.7
464.0

Grafic 10.18. — Rezultatele subiectului N.C. — grupa 2
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Subiectul investigat: T.I. oo A
450 SRR
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in - [ O saritura puterea viteza ae
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
I 05.04.2010 38.8 10.4 29.7 283 522 2440 3763
M 17.05.2010 39.0 9.8 29.2 \ 28.4 52.3 250.0 390.0
'~ 28.06.2010 42.7 8.2 321 31.2 67.7 269.0 421.7

Grafic 10.19. — Rezultatele subiectului T.1. — grupa 2

Subiectul investigat: B.V.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
O [ sariturat  forta arit t iteza d
saritura in . ‘ o saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;di;iele membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere testthCOOper
loc (cm) pes inferioare (N) (cm) saritura (W) (cml/s) (¥ozmeax)
M 05.04.2010 37.9 9.4 28.7 34.3 47.5 2460 34738
M 17.052010 |  39.0 8.5 288 343 48.0 249.0 347.8
'~ 28.06.2010 41.2 6.8 31.0 1 37.1 51.1 268.0 390.0

Grafic 10.20. — Rezultatele subiectului B.V. — grupa 2
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Subiectul investigat: B.I.

450
400
350
250
100
50
30
20
10
S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in T | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;d|f¢:iele - membrelor pliometrica dezvoltatd in desprindere test:’IzCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
M 05.04.2010 322 12.5 24.0 26.5 46.8 220.0 375.3
M 17.05.2010 32.3 11.8 24.1 ] 26.6 47.3 221.0 379.5
'~ 28.06.2010 35.4 11.0 257 290 50.7 240.0 390.0

Grafic 10.21. — Rezultatele subiectului B.1. — grupa 2

450
400
350
250
100
50
30
20

10

M 05.04.2010
M 17.05.2010
1 28.06.2010

Subiectul investigat: D.P.

saritura in
inaltime de pe
loc (cm)
31.7
31.9

34.4

indicele
Ruffier

9.8
8.6
7.6

forta saritura
membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere

| inferioare (N)‘ (cm)

242 3241
43 322
256 346

puterea viteza de
saritura (W) (cm/s)
41.6 190.7
421 191.0
44.7 208.0

testul Cooper

(VO2 max)

383.3
390.0
400.6

Grafic 10.22. — Rezultatele subiectului D.P. — grupa 2
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450

400

350

250

100

50

30

20

10

Subiectul investigat: S.A.

saritura in . forta saritura puterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
M 05.04.2010 371 71 29.1 29.3 51.3 208.0 343.6
M 17.05.2010 37.2 5.9 202 294 52.0 209.0 349.9
© 28.06.2010 40.6 5.0 31.8 | 32.7 56.6 229.0 368.9
] .23. — Rez i 1S5.A4. —
Grafic 10.23. — Rezultatele subiectului S.A rupa 2
Subiectul investigat: M.I.
450
400 AR o o
S S
350

250
100
50
30
20

10

M 05.04.2010
M 17.05.2010
© 28.06.2010

saritura in

loc (cm)
30.8
31.0
33.5

inaltime de pe

indicele

Ruffier

10.9
10.4
8.7

forta
membrelor

‘ inferioare (N)"

32.0
321
33.9

(cm)
323
324
34.9

saritura
pliometrica

puterea

viteza de

dezvoltata in desprindere

saritura (W)

44.3
44.8
47.6

(cm/s)
195.0
196.0
214.0

testul Cooper

(VO2 max)

347.8
349.9
362.6

Grafic 10.24. — Rezultatele subiectului M.I. — grupa 2
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Subiectul investigat: R.I.

©
450 GJ'
400
350
250
100
50
30
20
10
. aritura i ‘ forta aritura putere iteza d
saritura in . ‘ o saritu uterea viteza de
inaltime de pe ';di;::le membrelor pliometricd dezvoltata in desprindere testthCooper
loc (cm) UMer inferioare (N)  (cm)  saritura(W)  (cms)  (VO2maX)
M 05.04.2010 323 6.8 33.0 29.3 51.3 238.0 385.9
M 17.05.2010 324 6.3 3314 204 51.4 241.0 390.0
.~ 28.06.2010 35.5 5.3 35.4 | 32.0 66.1 260.0 400.6
Grafic 10.25. — Rezultatele subiectului R.1. — grupa 2
o Yo
Subiectul investigat: P.R. NS
500
450
400
350
250
100
50
30
20
10
sériturain .. i forta saritura puterea viteza de
inaltime de pe u;dl;:le . membrelor pliometrica dezvoltatd in desprindere testngCooper
loc (cm) URior inferioare (N) (cm) saritura (W) (cml/s) (VE2 )
M 05.04.2010 368 6.1 24.0 37.2 52.1 231.0 412
M 17.05.2010 36.9 5.4 24.2 [ 37.4 52.6 234.0 421.7 ‘
© 28.06.2010 40.0 441 257 406 56.4 253.0 4535
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Grafic 10.26. — Rezultatele subiectului P.R. — grupa 2

Subiectul investigat: I.R.

450 M-S
S & &
400
350
250
100
50
30
20
10
£ [= Sitirai  forta Arit t iteza d
saritura in . ‘ o saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;dif¢;iele membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere testlg:ooper
loc (cm) MOk inferioare (N) (cm) saritura (W) (cmis) (VO2 mex)
M 05.04.2010 36.4 6.7 33.9 345 575 249.0 316.1
M 17.052010 | 365 6.5 340 346 58.1 252.0 326.6
'~ 28.06.2010 39.9 4.8 36.4 | 37.8 72.0 272.0 362.6

Grafic 10.27. — Rezultatele subiectului I.R. — grupa 2

Subiectul investigat: F.A. QS o ©
2 o
500 F—
450
400
350
250
100
50
30
20
10
sariturain . \ forta saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;d|f¢;iele ' membrelor pliometricd dezvoltatd in desprindere testthCooper
loc (cm) uffier  jnfericare (N)  (cm)  sriturd (W)  (cmis)  (VO2max)
M 05.04.2010 38.4 8.8 27.8 29.4 55.6 219.0 388.0
M 17.05.2010 38.5 8.8 279 295 56.3 220.0 411.2
© 28.06.2010 40.9 7.2 29.6 \ 31.9 59.4 238.0 474.6
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Grafic 10.28. — Rezultatele subiectului F.A. — grupa 2
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Subiectul investigat: 0.0.

saritura in indicele } forta saritura puterea viteza de testul C
inaltime de pe Ruffi membrelor pliometrica dezvoltata in desprindere es :)2 Soper
loc (cm) MOk inferioare (N) (cm) saritura (W) (cmis) (VO2 mex)
B 05.04.2010 30.0 5.8 36.4 32.9 56.5 222.0 379.6
W 17.05.2010 30.1 4.6 36.5 { 33.0 60.5 225.0 385.9
'~ 28.06.2010 33.0 4.1 39.7 | 35.4 69.0 243.0 402.8

Grafic 10.29. — Rezultatele subiectului O.0O. — grupa 2
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Grafic 10.30. — Rezultatele subiectului T.F. — grupa 2
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Subiectul investigat: D.F.
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H O M
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S 8 iturai ~ forta Arit t iteza d
saritura in T | Ol saritura puterea viteza de
inaltime de pe |;d|f¢:iele - membrelor pliometrica dezvoltatd in desprindere test:’IzCooper
loc (cm) uffier  inferioare (N)  (cm)  saritura (W) (cmis)  (VOZmax)
M 05.04.2010 32.7 8.5 27.5 30.7 38.7 234.0 352.0
M 17.052010 | 328 8.0 276 308 395 235.0 358.4
'~ 28.06.2010 35.7 73 314 337 42.8 251.0 379.5

Graficl0.31. — Rezultatele subiectului D.F. — grupa 2
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saritura puterea viteza de testul C
pliometricd dezvoltata in desprindere esvl(j)z Sadinad
(cm)  sariturd (W) (cmis) = (VOZmax)
25.9 41.5 209.0 341.5
26.0 45.8 211.0 | 349.9
28.9 53.6 2320 3584

Grafic 10.32. — Rezultatele subiectului C.A. — grupa 2
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CAPITOLUL V
ANALIZA ST INTERPRETAREA REZULTATELOR

5.1. Analiza si interpretarea rezultatelor

Testarea initialda, desfasuratd in data de 05.04.2010, a avut ca scop
evaluarea parametrilor de baza ai celor doua grupe de sportivi, unde grupa G1
a fost desemnata ca grup experimental, iar grupa G2 a avut rolul de grup de

control. Valorile medii obtinute in urma acestel testari sunt prezentate in tabelul

de mai jos:
t t final
Testarea initiala - Gr _ S M C S lgllf(llle 1)11 a ANOVA
05.04.2010 up | X v p-
t P F P
Saritura in GI-E | 3401 | 385 | 096 | 1132
iniltime de pe | 0.1137 | >0.05 | 0.0129 | >0.05
na t'm(imi PEIOC 1 Go.c | 3386 | 3.61 | 0.90 | 10.65

GI.E | 967 | 247 | 062 | 25.50
Indicele Ruffi 16151 | >0.05 | 2.6084 | >0.05
naieele RUIMCr - —6oc | 834 | 2.17 | 0.54 | 25.95

Forta membrelor GI-E 29.65 4.03 1.01 | 13.59
inferioare (N) G2-C 29.43 388 | 097 | 13.18

0.1609 | >0.05 | 0.0259 | >0.05

Saritura Gl1-E 30.77 329 | 0.82 | 10.71

0.0915 | >0.05 | 0.0084 | >0.05
pliometrica (cm) G2-C 30.88 327 | 0.82 | 10.59

Puterea dezvoltata | GI1-E 50.37 6.99 | 1.75 | 13.89

0.6070 | >0.05 | 0.3685 | >0.05
in saritura (W) G2-C 48.96 6.08 | 1.52 | 12.41

Viteza de GIl-E | 22488 | 26.24 | 6.56 | 11.67

0.0024 | >0.05 | 0.0000 | >0.05
desprindere (cm/s) | G2-C | 224.86 | 18.08 | 4.52 | 8.04

Testul Cooper GI1-E 366.37 | 2942 | 7.36 8.03
(VO2 max) G2-C [365.0224.13]6.03 | 6.61 | 01422 | >0.0510.0202/ >0.05

Tabel 11.1. — Valorile medii obtinute la testarea din 05.04.2011

Avand in vedere cd selectia celor doud grupe de sportivi s-a realizat
aleatoriu, diferentele dintre valorile obtinute la testarea initiald nu sunt
semnificative din punct de vedere statistic. Acest lucru este confirmat de faptul

ca valorile calculate ale testului ,,t” sunt inferioare valorilor tabelate pentru toti
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indicatorii analizati in cadrul studiului.

In ansamblu, cele doud grupuri prezinti un grad ridicat de omogenitate,

cu variatii sub pragul de 15%, ceea ce indica o distributie echilibratd a

caracteristicilor morfo-functionale. Singura exceptie o constituie indicele

Ruffier, care inregistreaza un grad de omogenitate mai scazut, sugerand o

variabilitate mai mare in capacitatea de adaptare cardiovasculard la efort.

Testarea realizata in data de 17.05.2010 marcheaza schimbarea rolurilor

intre cele doua grupe de sportivi, astfel incat grupa G1 devine grup de control,

iar grupa G2 este tratatd ca grup experimental. Totodata, aceasta testare

reprezinta si evaluarea finald pentru situatia in care G1 a fost grup experimental,

iar G2 a avut rolul de grup de control. Valorile medii obtinute de cele doua

grupe n urma acestei testari sunt prezentate in tabelul de mai jos:

tudent final
Testarea initiala - _ S uflen 'na ANOVA
05.04.2010 Grup X S M C, (indep.)
o t P F p
Saritura in G1-C | 3691 | 425 | 1.06 | 11.52
tnalti 1 2.0437 | <0.05 | 4.1767 | <0.05
malgime depeloc |- o) b | 3404 | 360 | 092 | 10.83
(cm)
GI-C | 779 | 241 | 0.60 | 30.96
Indicele Ruffi 0.1517 | >0.05 | 0.0230 | >0.05
naieele RUIIEr ™G0 E | 7.67 | 224 | 056 | 29.26
Forta membrelor G1-C 32.70 431 1.08 | 13.18
2.2144 | <0.05 | 4.9037 | <0.05
inferioare (N) G2-E 29.49 3.87 | 0.97 | 13.12
Saritura G1-C | 3349 | 347 | 087 | 1037
2.0974 | <0.05 | 4.3989 | <0.05
pliometrici (cem) | G2-E | 3098 | 328 | 0.82 | 10.60
Puterea dezvoltatd | G1-C | 5550 | 7.57 | 1.89 | 13.65
2.2729 | <0.05 | 5.1659 | <0.05
in sariturd (W) | G2-E | 49.94 | 6.19 | 1.55 | 12.39
- C | 24425 | 25. 48 | 10.61
Viteza de Gl1-C > | 2590 | 648 | 1061 | ) 1100 | <0.05 | 4.4559 | <0.05
desprindere (cm/s) | G2-E | 227.25 | 19.15 | 4.79 | 8.43
G1-C | 38424 | 3684 | 921 | 9.59
Testul Cooper 1.0286 | >0.05 | 1.0580 | >0.05
(VO2 max) G2-E [372.61 12620 6.55| 7.03

Tabel 11.2. - Valorile medii obtinute la testarea din 17.05.2011

Avand in vedere cd grupa G1 a beneficiat anterior de aplicarea metodei

experimentale, valorile medii obtinute de aceasta sunt superioare celor
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inregistrate de grupa G2. Diferentele dintre cele doud grupe sunt semnificative
din punct de vedere statistic pentru mai multi indicatori, printre care: saritura
in inaltime de pe loc, forta membrelor inferioare, saritura pliometrica, puterea
dezvoltata in saritur si viteza de deplasare. In toate aceste cazuri, valoarea
calculata a testului ,,t” a depasit valoarea tabelata, confirmand existenta unor
diferente relevante.

In ceea ce priveste omogenitatea grupurilor, aceasta se mentine la un
nivel ridicat, cu variatii sub 15% pentru majoritatea indicatorilor analizati.
Singura exceptie o constituie indicele Ruffier, care prezinta un grad mai redus
de omogenitate, indicand o variabilitate crescutd in raspunsul cardiovascular la
efort. Testarea initiald desfasurata in data de 05.04.2010 a avut in vedere
evaluarea grupei G1 in calitate de grup experimental, iar testarea din
17.05.2010 a marcat inceputul perioadei in care grupa G2 a preluat rolul de
grup experimental. Valorile medii obtinute de cele doud grupe de sportivi in

cadrul acestor testari initiale sunt prezentate in tabelul de mai jos:

Student final
Testarea initiali - | . - S v | c ‘zi::;e ')"a ANOVA
05.04.2010 p v p-
t P F P
Saritura in GI-E | 3401 | 385 | 096 | 11.32
inaltime de pe loc 0.0234 | >0.05 | 0.0005 | >0.05
(cm) G2-E | 3404 | 3.69 | 092 | 10.83
GI-E 9.67 | 247 | 0.62 | 25.50
Indicele Ruffi 2.3996 | <0.05 | 5.7585 | <0.05
ndicele Rulher - r52E 767 | 224 | 056 | 2926
Forta membrelor | G1-E 29.65 4.03 1.01 | 13.59
0.1119 | >0.05 | 0.0125 | >0.05
inferioare (N) | G2-E | 2949 | 3.87 | 097 | 13.12
Saritura GI-E | 30.77 | 329 | 0.82 | 10.71
0.1827 | >0.05 | 0.0334 | >0.05
pliometrici (cm) | G2-E | 3098 | 328 | 0.82 | 10.60
Puterea dezvoltati | GI-E | 5037 | 699 | 1.75 | 13.89
0.1820 | >0.05 | 0.0331 | >0.05
in siriturd (W) | G2-E | 4994 | 619 | 1.55 | 12.39
Viteza de GI-E | 22488 | 2624 | 6.56 | 11.67
0.2924 | >0.05 | 0.0855 | >0.05
deplasare (cm/s) | G2-E 227.25 | 19.15 | 479 | 8.43
Testul Cooper | G1-E_| 36637 | 2942 | 736 | 803 | 06339 005 | oot | 005
(VO2 max) G2-E |372.61 2620 | 6.55| 7.03 : : :

Tabel 11.3. - Valorile medii obtinute la testari
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Avand in vedere cd, anterior acestei testdri, grupa G2 a parcurs o
perioadd de antrenament fard utilizarea vibratiillor mecanice, valorile medii
obtinute de cele doud grupe nu prezinta diferente semnificative din punct de
vedere statistic. Aceastd observatie sugereaza ca antrenamentul conventional,
in absenta stimularii neuromusculare prin vibratii, nu a generat modificari
relevante in parametrii analizati.

Singura exceptie notabild a fost identificatd in cazul indicelui Ruffier,
unde diferenta dintre cele doud grupe a fost semnificativa statistic, valoarea
calculata a testului ,,t” depasind valoarea tabelata. Acest rezultat indica o
variatie mai pronuntatad in capacitatea de adaptare cardiovasculard la efort,
posibil influentatd de particularitatile individuale ale subiectilor sau de modul
de realizare a efortului in perioada de pregatire.

Din perspectiva omogenitatii, ambele grupuri au prezentat o distributie
echilibratd a valorilor, cu variatii sub pragul de 15% pentru majoritatea
indicatorilor analizati. Totusi, indicele Ruffier a inregistrat un grad mai redus
de omogenitate, reflectand o dispersie mai mare a datelor si o variabilitate

crescutd in raspunsul fiziologic la efort.
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Saritura in inaltime de pe loc (cm) — 05.04.2010

- Student initial- Stufient final ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.)
t P t P F P
TI | 34.01 {3.85 | 0.96 | 11.32
Gl 7 22.830 | <0.05
E |TF |3691 [425]|1.06 |11.52
TT 3386 1361 090 106 2.0437 | <0.05 | 4.1767 | <0.05
G2_ : : : 651 2921 | <0.05
C |TF |[34.04 369|092 |10.83

Tabel 11.4. - Saritura in inaltime de pe loc (cm)

Saritura in inaltime de pe loc (cm) - media aritmetica

40
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34 -
33 -
32 -
31 -
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34.01

33.86

Testarea initiala

36.91

Testarea finala

B Grup experiment

@ Grup de control

Grafic 11.1. — Saritura in inaltime de pe loc — media aritmetica

- intre testdri valorile medii indicd o crestere de 2.90 unitati, respectiv 0.18

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment: t(15)=22.830>2.131, p<0.05;

Grupul de control: t(15)=2.921>2.131, p<0.05;

- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.15, respectiv 2.87;

- la ambele testari, C, indicd omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finald, valorile mari ale lui t si F confirma diferentele

semnificative intre cele doud grupuri: t(30)=2.0437>2.042, p<0.05;

F(1,30)=4.1767>4.171, p<0.05;

97




Saritura in inaltime de pe loc (cm) — 17.05.2010

Student initial- Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA

t P t P F P
1 TI | 3691 | 425 | 1.06 | 11.52
GC_ TF [ 37.03 | 425 | 1.06 | 1148 | 0200 | <099

0.0267 | >0.05 | 0.0007 | >0.05

G2_ | TI | 34.04 | 3.69 | 0.92 | 10.83 25681 | <0.05
E TF | 37.06 | 3.67 | 092 | 9.92

Tabel 11.5. - Saritura in inaltime de pe loc (cm)
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32 -

31 4

Saritura in inaltime de pe loc (cm) - media aritmetica

36.91

Testarea initiala

37.03 37.06

Testarea finala

B Grup de control

@ Grup experiment I

Grafic 11.2. — Saritura in inaltime de pe loc — media aritmetica

- intre testdri valorile medii indicd o crestere de 0.12 unitati, respectiv 3.02

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul de control: t(15)=6.260>2.131, p<0.05;
Grupul experiment: t(15)=25.681>2.131, p<0.05;

- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

2.87, respectiv 0.03;

- la ambele testari, C, indicd omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finala, valorile mici ale lui t si F confirma diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.0267<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0007<4.171, p>0.05;
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Sdritura in indltime de pe loc (cm) — 28.06.2010

Student initial- Student final
_ ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.)
t P t P F P
G1 TI | 34.01 | 3.85 | 0.96 | 11.32
- 22. <0.
E | TF | 3691 | 425 | 1.06 | 11.52 830 0.05 01068 | >0.05 | 0.0114 | >0.05
G2 | TI |34.04 | 3.69 | 0.92 | 10.83 25 681 | <0.05 ' ) ' )
E | TF | 37.06 | 3.67 | 092 | 9.92 ' '

Tabel 11.6. - Saritura in indtime de pe loc (cm)

Saritura in inaltime de pe loc (cm) - media aritmetica

40

39

38

37

36.91 37.06

36

35

34 -

33 -

32 -

31

34.01

Testarea initiala

34.04

Testarea finala

| B G1 - Grup experiment

B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.3. — Saritura in inaltime de pe loc — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 2.9 unitafi, respectiv 3.02

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment (G1): t(15)=22.830>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=25.681>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.03, respectiv 0.15;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmda diferentele

nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.1068<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0114<4.171, p>0.05;
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Indicele Ruffier — 05.04.2010

Student initial- | Student final
_ ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.)
t P t P F |
TI . . 1. .
CLE g 173398785 1730873 34712 33(7) 19178 | <0.05
P1 17 '19 7;18 1.87 1(; 36 1.7022 | >0.05 | 2.8976 | >0.05
G2 C . : : : 29.923 | <0.05
— |TF | 13244 | 10.20 | 2.55 | 7.70
TI | 67.94 | 825 | 2.06 | 12.14
Gl E 27.280 | <0.05
— | TF | 133.06 | 11.62 | 2.90 | 8.73
P2 TI | 7038 77 1182 [ 1034 0.7899 | >0.05 | 0.6239 | >0.05
G2 C - ' - ' 32.146 | <0.05
— | TF | 130.06 | 9.79 | 2.45 | 7.53
TI | 67.19 8.13 | 2.03 | 12.09
Gl E 27.626 | <0.05
- | TF| 13250 | 11.58 | 2.90 | 8.74
P3 T 6713 709 1177 1 1036 1.5912 | >0.05 | 2.5319 | >0.05
2 - : : : 32.111 <0.05
G2.C TF | 126.63 | 9.16 | 2.29 | 7.24
TI | 9.67 2.47 | 0.62 | 25.50
Gl E 13.832 | <0.05
- | TF| 7.79 241 | 0.60 | 30.96
IR 0.1517 | >0.05 | 0.0230 | >0.05
G2 C TI | 8.34 2.17 | 0.54 | 25.95 7730 <0.05
— | TF| 7.67 | 224 | 0.56 | 29.26 ' '

Tabel 11.7. - Indicele Ruffier

10.0

Indicele Ruffier - media aritmetica

9.67

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup experiment

O Grup de control I

Grafic 11.4. — Indicele Ruffier — media aritmetica
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intre testdri valorile medii indica o scadere de 1.88 unitati, respectiv 0.67
unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment: t(15)=13.832>2.131, p<0.05;

Grupul de control: t(15)=7.730>2.131, p<0.05;
intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de
1.33, respectiv 0.12;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mica a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele
nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.1517<2.042, p>0.05;
F(1,30)=0.0230<4.171, p>0.05;
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Indicele Ruffier — 17.05.2010

B Student initial- Stu.dent final ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.)
t P t P F |
TI | 139.75 | 13.83 | 3.46 | 9.90
C1LC TF | 83.06 9.74 | 2.43 | 11.73 177731 <0.05
P1 . : : : 1.4080 | >0.05 | 1.9826 | >0.05
G2 E TI | 132.44 | 10.20 | 2.55 | 7.70 25204 | <0.05
- | TF | 78.88 | 6.83 | 1.71 | 8.66 ' '
TI | 133.06 | 11.62 | 2.90 | 8.73
Gl C 20.933 | <0.05
- TF | 76.81 8.32 | 2.08 | 10.83
P2 0.3724 | >0.05 | 0.1387 | >0.05
G E TI | 130.06 | 9.79 | 2.45 | 7.53 25753 | <0.05
- | TF | 7575 | 7.81 | 1.95 | 10.31 ' ’
TI | 132.50 | 11.58 | 2.90 | 8.74
C1Le TF | 75.81 8.13 | 2.03 | 10.73 215581 <0.05
P3 ) ' ' ' 1.5216 | >0.05 | 2.3152 | >0.05
G E TI | 126.63 | 9.16 | 2.29 | 7.24 26.935 | <0.05
- | TF | 71.56 | 7.66 | 1.91 | 10.70 ' '
TI . 2.41 . 30.96
Gl1Le TF ; Z? 2.39 8 23 31.63 101151 <0.05
IR ' ' ' ' 1.2784 | >0.05 | 1.6344 | >0.05
G E TI | 7.67 224 | 0.56 | 29.26 0931 | <0.0s
- | TF | 6.54 2.08 | 052 | 31.84 | ’

Tabel 11.8. - Indicele Ruffier

Indicele Ruffier - media aritmetica

8.0

7.5 -

6.5 -

6.0

7.79

7.55

Testarea initiala Testarea finala

B Grup de control

B Grup experiment I

Grafic 11.5. — Indicele Ruffier — media aritmetica
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intre testdri valorile medii indica o scadere de 0.24 unitati, respectiv 1.13
unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul de control: t(15)=10.115>2.131, p<0.05;

Grupul experiment: t(15)=9.931>2.131, p<0.05;
intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de
1.12, respectiv 1.01;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mica a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele
nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=1.2784<2.042, p>0.05;
F(1,30)=1.6344<4.171, p>0.05;
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Indicele Ruffier — 28.06.2010

Student Student final
G e S M c initial-final (indep.) ANOVA
ru ; .
P (dep.)
t P t P F P
TI } ) 1. .
GLE TF 173398785 1730873 3 4712 g 3(7) 19.178 | <0.05
P1 T 132'44 10'20 2'55 7'70 15.7865 | <0.05 | 249.2144 | <0.05
G2 E _ _ - . 25.204 | <0.05
— | TF| 78.88 6.83 | 1.71 | 8.66
TI | 67.94 825 | 2.06 | 12.14
GLE TF | 133.06 | 11.62 | 2.90 | 8.73 27280 | <0.05
P2 T 130.06 5 '79 2'45 7'53 16.3752 | <0.05 | 268.1463 | <0.05
G2 E _ - - _ 25.753 | <0.05
- | TF| 75.75 7.81 1.95 | 10.31
TI | 67.19 &.13 | 2.03 | 12.09
GLE TF | 132.50 | 11.58 | 2.90 | 8.74 27626 | <0.05
P3 T 126.63 5 '16 2'29 7'24 17.5548 | <0.05 | 308.1709 | <0.05
G2 E - - - _ 26.935 | <0.05
- | TF| 71.56 7.66 | 1.91 | 10.70
TI 9.67 247 | 0.62 | 25.50
GLE TF | 7.79 241 | 0.60 | 30.96 13.832) <0.05
IR T 7.67 2'24 0.56 29.26 1.5770 | >0.05 | 2.4868 | >0.05
G2 E - - - - 9.931 | <0.05
- | TF| 6.54 2.08 | 0.52 | 31.84

Tabel 11.9. - Indicele Ruffier

Indicele Ruffier - media aritmetica

9.67

Testarea initiala Testarea finala

B G1 - Grup experiment B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.6. — Indicele Ruffier — media aritmetica
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- intre testari valorile medii indica o scadere de 1.88 unitati, respectiv 1.13
unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment (G1): t(15)=13.832>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=9.931>2.131, p<0.05;
- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de 2,
respectiv 1.25;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mica a grupurilor;

- la testarea finala, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele
nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=1.5770<2.042, p>0.05;
F(1,30)=2.4868<4.171, p>0.05;

105



Forta membrelor inferioare (N) - 05.04.2010

Student initial- Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t P t P F |
TI | 29.65 | 4.03 | 1.01 | 13.59
Gl; TF | 32.70 | 4.31 | 1.08 | 13.18 32.606 | <0.05
= 2.2144 | <0.05 | 4.9037 | <0.05
G2 | TI | 29.43 | 3.88 | 0.97 | 13.18 1789 | >0.05
_C | TF | 2949 | 3.87 | 0.97 | 13.12

Tabel 11.10. - Forta membrelor inferioare (N)

40

35

30 -

20 -

15 -

10 -

Forta membrelor inferioare (N) - media aritmetica

29.65

29.43

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup experiment

B Grup de control |

Grafic 11.7.- Forta membrelor inferioare (N) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 3.05 unitati, respectiv 0.07

unitati semnificativa pentru grupul experimental:

Grupul experiment: t(15)=32.606>2.131, p<0.05;
Grupul de control: t(15)=1.789>2.131, p>0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.23, respectiv 3.21;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

semnificative intre cele doud grupuri: t(30)=2.2144>2.042, p<0.05;

F(1,30)=4.9037>4.171, p<0.05;
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Forta membrelor inferioare (N) - 17.05.2010

Student initial- Student final

Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t P t P F |
1 | TI | 32.70 | 431 | 1.08 | 13.18
GC_ TF | 32.77 | 431 | 1.08 | 13.14 3745 | <005
0.6513 | >0.05 | 0.4242 | >0.05
G2 | TI | 2949 | 3.87 | 0.97 | 13.12 12700 | <0.05
E | TF | 31.79 | 422 | 1.05 | 13.26

Tabel 11.11. - Forta membrelor inferioare (N)

Forta membrelor inferioare (N) - media aritmetica

3277

31.79

Testarea initiala Testarea finala

| B Grup de control B Grup experiment I

Grafic 11.8.- Forta membrelor inferioare (N) — media aritmetica

- Intre testari valorile medii indicd o crestere de 0.07 unitati, respectiv 2.29
unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul de control: t(15)=5.745>2.131, p<0.05;
Grupul experiment: t(15)=12.700>2.131, p<0.05;
- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de
2.71, respectiv 0.48;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finala, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele
nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.65134<2.042, p>0.05;
F(1,30)=0.4242<4.171, p>0.05;
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Forta membrelor inferioare (N) - 28.05.2010
Tabel 11.12. - Forta membrelor inferioare (N)

Student initial- Student final
_ ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.)
t P t P F P
TI | 29.65 | 4.03 | 1.01 | 13.5
Gl 4 4 32.606 | <0.05
E | TF | 32.70 | 431 | 1.08 | 13.18
0.6055 | >0.05 | 0.3667 | >0.05
G2 | TI | 2949 | 3.87 [ 097 | 13.12 12700 | <0.05
E | TF | 31.79 | 422 | 1.05| 13.26 ' ’

40

35

Forta membrelor inferioare (N) - media aritmetica

30 -

25 -

20 -

15 -

10 -

29.65 29.49

3270

Testarea initiala

31.79

Testarea finala

| B G1 - Grup experiment

B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.9.- Forta membrelor inferioare (N) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 3.05 unitati, respectiv 2.29

unitdti semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment (G1): t(15)=32.606>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=12.700>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.16, respectiv 0.91;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.6055<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.3667<4.171, p>0.05;
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Saritura pliometrica (cm) - 05.04.2010

Student initial- | Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t | t P F P
TI | 30.77 | 3.29 | 0.82 | 10.71
G];_ TF | 3349 | 347 | 0.87 [ 1037 | 22074 | <00
2.0973 | <0.05 | 4.3989 | <0.05
G2 | TI | 30.88 | 3.27 | 0.82 | 10.59 9.604 | <0.05
C [ TF | 3098 | 3.28 | 0.82 | 10.60

Tabel 11.13. - Saritura pliometrica (cm)

40

35

Saritura pliometrica (cm) - media aritmetica

33.49

30 -

25 -

20 -

15 -

10 -

30.77

30.88

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup experiment

@ Grup de control

Grafic 11.10.- Saritura pliometrica (cm) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 2.72 unitati, respectiv 0.11

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment: t(15)=32.074>2.131, p<0.05;
Grupul de control: t(15)=9.604>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.11, respectiv 2.51;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finala, valorile mari ale lui t si F confirmd diferentele

semnificative intre cele doud grupuri: t(30)=

F(1,30)=4.3989>4.171, p<0.05;
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Saritura pliometrica (cm )- 17.05.2010

Student initial- Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t P t P F |
TI | 33.49 | 3.47 | 0.87 | 10.37
Gé_ TF | 33.61 | 3.46 | 0.87 | 10.31 11783 1 <0.05
0.1139 | >0.05 | 0.0130 | >0.05
G2 | TI | 3098 | 3.28 | 0.82 | 10.60 35208 | <0.05
E |TF | 33.74 | 336 | 0.84 | 9.97

Tabel 11.14. - Saritura pliometrica (cm)

Saritura pliometrica (cm) - media aritmetica

40

33.49

33.61 33.74

30

25

20 -

15

10 -

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup de control

B Grup experiment I

Grafic 11.11.- Saritura pliometrica (cm) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 0.12 unitati, respectiv 2.76

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul de control: t(15)=11.783>2.131, p<0.05;
Grupul experiment: t(15)=35.208>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

12.51, respectiv 0.14;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.1139<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0130<4.171, p>0.05;
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Sdaritura pliometricd (cm )- 28.06.2010

Student initial- Student final
_ ANOVA
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ov
t P t P F P
TI . 2 .82 1 10.71

G]i_ TF ig 471; i 43 8 27 13 ;7 32074 | <0.05

- - - - 212 >(). .04 >().
G2_ | TI | 3098 | 3.28 | 0.82 | 10.60 35908 | <0.05 0 0 0.05 1 0.0450 0.05

E TF | 33.74 | 3.36 | 0.84 9.97 ' '

Tabel 11.15. - Saritura pliometrica (cm)

40

35

30 -

25 -

20

15 -

10

5 |

Saritura pliometrica (cm) - media aritmetica

33.49

33.74

30.77

30.98

Testarea initiala

Testarea finala

B G1 - Grup experiment

B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.12.- Saritura pliometrica (cm) — media aritmetica

intre testari valorile medii indicad o crestere de 2.72 unitati, respectiv 2.76

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment (G1): t(15)=32.074>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=35.208>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.21, respectiv 0.26;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmda diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.2120<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0450<4.171, p>0.05;
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Puterea dezvoltata in saritura (W) — 05.04.2010

Student initial- Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t P t P F P

1 TI | 5037 | 6.99 | 1.75 | 13.89

GE_ TF | 5550 | 757 | 1.89 | 1365 | > 012 | <0
2.2729 | <0.05 | 5.1659 | <0.05

G2 | TI | 4896 | 6.08 | 1.52 | 12.41 3126 | <0.05

C TF | 4994 | 6.19 | 1.55 | 12.39

Tabel 11.16. - Puterea dezvoltata in saritura (W)

60

Puterea dezvoltata in saritura (W) - media aritmetica

50 -

40 -

30 -

20 -

10 -

50.37

48.96

55.50

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup experiment

@ Grup de control

Grafic 11.14.- Puterea dezvoltata in saritura (W) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 5.13 unitafi, respectiv 0.98

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment: t(15)=31.912>2.131, p<0.05;
Grupul de control: t(15)=3.126>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

1.41, respectiv 5.56;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

semnificative intre cele doud grupuri: t(30)=2.2729>2.042, p>0.05;

F(1,30)=5.1659>4.171, p>0.05;
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Puterea dezvoltata in saritura (W) — 17.05.2010

Student initial- Student final
Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA

t P t P F P
1 TI | 55.50 | 7.57 | 1.89 | 13.65
GC_ TF [ 5627 | 837 | 2.00 | 1487 | 218 | 709

0.0682 | >0.05 | 0.0047 | >0.05

G2 | TI [ 4994 | 6.19 | 1.55 | 12.39 5339 | <005
E TF | 56.06 | 9.22 | 2.31 | 16.46

Tabel 11.17. - Puterea dezvoltata in saritura (W)

60

50 -

40 -

30 -

20 -

10 -

Puterea dezvoltata in saritura (W) - media aritmetica

55.50

56.27

56.06

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup de control

B3 Grup experiment

Grafic 11.15.- Puterea dezvoltata in saritura (W) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 0.77 unitati, respectiv 6.11

unitati semnificativa pentru grupul experimental:

Grupul de control: t(15)=1.218<2.131, p>0.05;
Grupul experiment: t(15)=5.339>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

5.56, respectiv 0.21;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale Ilui t si F confirmd diferentele

nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.0682<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0047<4.171, p>0.05;
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Puterea dezvoltatd in saritura (W) — 28.06.2010

Student initial-

Student final

Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t | t P F |
1 TI | 50.37 | 6.99 | 1.75 | 13.89
GE_ TF | 5550 | 7.57 | 1.89 | 13.65 | - 2| <00
0.1857 | >0.05 | 0.0345 | >0.05
G2 | TI | 4994 | 6.19 | 1.55 | 12.39 5339 | <0.05
E TF | 56.06 | 9.22 | 2.31 | 16.46

Tabel 11.18. - Puterea dezvoltata in saritura (W)

60

Puterea dezvoltata in saritura (W) - media aritmetica

50 -

40 -

30 -

20 -

10 -

50.37

49.94

Testarea initiala

5550 56.06

Testarea finala

| B G1 - Grup experiment

B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.16.- Puterea dezvoltata in saritura (W) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 5.13 unitati, respectiv 6.11

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment (G1): t(15)=31.912>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=5.339>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.42, respectiv 0.55;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmda diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.1857<2.042, p>0.05;

F(1,30)=0.0245<4.171, p>0.05;
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Viteza de desprindere (cm/s) — 05.04.2010

Student initial- | Student final

Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA

t P t P F |
1 TI | 224.88 | 26.24 | 6.56 | 11.67
GE_ TF | 24425 | 25.90 | 6.48 | 10.61 53.269 1 <0.05

2.1108 | <0.05 | 4.4559 | <0.05

G2 | TI | 22486 | 18.08 | 4.52 | 8.04 6.146 | <0.05
C |TF | 22725 | 19.15 | 479 | 8.43

Tabel 11.19. - Viteza de desprindere (cm/s)

300

Viteza de deplasare (cm/s) - media aritmetica

244.25

250

200 -

150 -

100 -

50 -

224.88

224.86

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup experiment

B3 Grup de control I

Grafic 11.17.- Viteza de desprindere (cm/s) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 19.38 unitati, respectiv 2.39

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment: t(15)=53.269>2.131, p<0.05;
Grupul de control: t(15)=6.146>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

0.02, respectiv 17.00;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

semnificative intre cele doud grupuri: t(30)=2.1108>2.042, p<0.05;

F(1,30)=4.4559>4.171, p<0.05;
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Viteza de desprindere (cm /s) — 17.05.2010

Student initial-

Student final

Grup X S M C, final (dep.) (indep.) ANOVA
t P t P F P
TI | 244.2 25. 4 10.61
Gé_ TF 246.02 22.22 2.4§ 13.20 9667 1 <0.05
0.0309 | >0.05 | 0.0010 |>0.05
G2 | TI | 227.25 | 19.15 | 479 | 8.43 52776 | <0.05
E TF | 24581 | 19.39 | 485 | 7.89

Tabel 11.20. - Viteza de desprindere (cm /s)

300

Viteza de deplasare (cm/s) - media aritmetica

250

244 .25

246.06

200 -

150 -

100 -

50 -

Testarea initiala

245.81

Testarea finala

B Grup de control

B Grup experiment I

Grafic 11.18.- Viteza de desprindere (cm /s) — media aritmetica

intre testari valorile medii indica o crestere de 1.81 unitati, respectiv 18.56

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul de control: t(15)=9.667>2.131, p<0.05;
Grupul experiment: t(15)=58.776>2.131, p<0.05;

intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

17.00, respectiv 0.25;

la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele

nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.0309<2.042, p>0.05;
F(1,30)=0.0010<4.171, p>0.05;
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Viteza de desprindere (cm /s) — 28.06.2010

Student initial- Student final

ANOVA
M C, final (dep.) (indep.) 0

<l
9,

Grup

t P t P F P

Gl1_ | TI | 22488 | 26.24 | 6.56 | 11.67

E [ TF | 24225 | 2590 | 643 | 10.61 | >2% | <005
' ' ' ' 0.1931 | >0.05 | 0.0373 | >0.05

G2 | TI | 227.25 | 19.15 | 479 | 8.43

58.776 | <0.05

E TF | 24581 | 19.39 | 485 | 7.89

Tabel 11.21. - Viteza de desprindere (cm /s)

Viteza de deplasare (cm/s) - media aritmetica

300

e 245.81
250 244.25

224.88 227.25

200 -

150 -

100 -

50 -

Testarea initiala Testarea finala

B G1 - Grup experiment B G2 - Grup experiment I

Grafic 11.19.- Viteza de desprindere (cm /s) — media aritmetica

- intre testari valorile medii indica o crestere de 19.38 unitati, respectiv 18.56
unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment (G1): t(15)=53.269>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=58.776>2.131, p<0.05;
- Intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezintd diferente mici, de
2.38, respectiv 1.56;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finala, valorile mici ale lui t si F confirmd diferentele
nesemnificative intre cele doua grupuri: t(30)=0.1931<2.042, p>0.05;
F(1,30)=0.0373<4.171, p>0.05;
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Testul Cooper (VO2 max.) — 05.04.2010

Student Student final
G - < . c initial-final lzin dep) ANOVA
ru ) .
P (dep.)
t p t P F P
TI 37 | 2942 | 7. .
GlLE oo T 911 | <003
o T e e 1.0285 | >0.05 | 1.0587 | >0.05
G2 C : : : : 5561 | <0.05
—~ ['TF [ 372.61 | 2620 | 6.55 | 7.03

Tabel 11.22. - Testul Cooper (VO2 max.)

400

300 -

200 -

100 -

Testul Cooper (VO2 max) - media aritmetica

384.2

366.37

365.02

Testarea initiala

37261

Testarea finala

B Grup experiment

3 Grup de control I

Grafic 11.20.- Testul Cooper (VO2 max.) — media aritmetica

- Intre testdri valorile medii indica o crestere de 17.87 unitati, respectiv 7.59

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul experiment: t(15)=5.911>2.131, p<0.05;

Grupul de control: t(15)=5.561>2.131, p<0.05;

- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

1.35, respectiv 11.63;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirma diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=1.0285<2.042, p>0.05;
F(1,30)=1.0587<4.171, p>0.05;

118




Testul Cooper (VO2 max.) — 17.05.2010

Student Student final
G - < v | ¢ | initiakfinal lzin dep) ANOVA
ru ) .
P (dep.)
{ P t P F P
TI | 384.24 | 36.84 | 921 | .
GLC g ;2955 ggjs 368 33491 6.542 | <0.05
T 55e Tacar s 503 0.7810 | >0.05 | 0.6101 | >0.05
G2 E : ' : > 1 5.403 | <0.05
— | "TF | 399.96 | 36.59 | 9.15 | 9.15

Tabel 11.23. - Testul Cooper (VO2 max.)

400

Testul Cooper (VO2 max) - media aritmetica

384.24

399.96

389.55

300 -

200 -

100 -

37261

Testarea initiala

Testarea finala

B Grup de control

B Grup experiment

Grafic 11.21.- Testul Cooper (VO2 max.) — media aritmetica

- Intre testari valorile medii indicd o crestere de 5.31 unitati, respectiv 27.35

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:

Grupul de control: t(15)=6.542>2.131, p<0.05;

Grupul experiment: t(15)=5.403>2.131, p<0.05;

- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

11.63, respectiv 10.40;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirma diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=0.7810<2.042, p>0.05;
F(1,30)=0.6101<4.171, p>0.05;
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Testul Cooper (VO2 max.) — 28.06.2010

Student Student final
G - < v | ¢ | initiakfinal lzin dep) ANOVA
ru ) .
P (dep.)
{ P t P F P
TI 37 2942 | 7. .
GLE Mg igizz 3284 33? 3(5)3 39111 <0.05
T 575c Tac30 T css 503 1.2108 | >0.05 | 1.4660 | >0.05
G2 E : ' : > 1 5.403 | <0.05
— | "TF | 399.96 | 36.59 | 9.15 | 9.15

Tabel 11.24. - Testul Cooper (VOZ2 max.)
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Grafic 11.21.- Testul Cooper (VO2 max.) — media aritmetica

- Intre testari valorile medii indica o crestere de 17.87 unitati, respectiv 27.35

unitati semnificativa pentru fiecare din cele doua grupuri:
Grupul experiment (G1): t(15)=5.911>2.131, p<0.05;
Grupul experiment (G2): t(15)=5.403>2.131, p<0.05;

- intre grupurile initiale si finale, valorile medii prezinta diferente mici, de

6.24, respectiv 15.72;

- la ambele testari, C, indica omogenitatea mare a grupurilor;

- la testarea finald, valorile mici ale lui t si F confirma diferentele

nesemnificative intre cele doud grupuri: t(30)=1.2108<2.042, p>0.05;
F(1,30)=1.4660<4.171, p>0.05;
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CAPITOLUL VI

CONCLUZII PRIVIND REZULTATELE CERCETARII

6.1. Concluzii cu caracter general

In urma studiului realizat pe un lot de 32 de sportivi, s-a analizat impactul

utilizarii platformei de vibratii mecanice cu frecventa joasa si medie in cadrul

procesului de pregatire fizicd. Pe baza datelor obtinute si a documentarii de

specialitate, se pot formula urmatoarele concluzii relevante:

1.

Efecte fiziologice ale vibratiilor mecanice

Conform literaturii de specialitate, antrenamentul realizat pe platforma de

vibratii genereaza, pe langa stimularea mecanica directd a musculaturii, o serie

de efecte fiziologice benefice. Acestea includ:

2.

Reducerea pierderilor de proteine musculare, contribuind la mentinerea
masel musculare.

Stimularea secretiei hormonale, In special a hormonilor implicati in
regenerarea si adaptarea la efort.

Imbunititirea circulatiei sangvine, atat la nivel sistemic cat si periferic,
favorizand oxigenarea si nutritia tesuturilor.

Scaderea demineralizarii osoase, ceea ce conduce la o crestere a

densitatii osoase si la reducerea riscului de osteoporoza.

Efecte asupra aparatului locomotor si recuperarii

Antrenamentul prin vibratii contribuie semnificativ la:

Tonifierea musculaturii, prin activarea eficienta a fibrelor musculare.
Cresterea mobilitatii articulare, inclusiv la persoanele varstnice, ceea ce
il face util in programele de recuperare.

Reducerea durerii musculo-scheletice, in special in cazul durerilor

lombare, prin efectul de decontracturare musculara si analgezie.

. Domenii de aplicabilitate si beneficii extinse
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Beneficiile acestui tip de antrenament se extind de la recuperarea medicala
pand la remodelarea corporald si optimizarea performantei fizice. Printre cele
mai importante efecte se numara:

- Cresterea fortei si rezistentei musculare

- Imbunatitirea amplitudinii miscarilor articulare

- Coordonarea miscarilor in activitati complexe, cu impact pozitiv asupra

controlului motor si echilibrului.

4. Mecanismul de actiune neuromusculara

Platforma de vibratii actioneaza prin stimularea sistemului neuromuscular,
determinand o crestere a eficientei antrenamentului de tip WBV (Whole Body
Vibration). Acest lucru se realizeaza prin:

- Activarea unui numar mai mare de unitati motorii

- Imbunititirea sincronizirii acestora, ceea ce duce la contractii musculare

mai eficiente si la adaptari functionale superioare.

5. Consideratii privind siguranta utilizarii

Este important de mentionat ca aplicarea vibratiilor mecanice, asemenea
altor metode precum electrostimularea, trebuie realizatd cu prudenta si control
riguros al parametrilor. Utilizarea necorespunzatoare sau excesiva poate
conduce la efecte secundare nedorite, afectand negativ starea de sandtate sau

performanta sportiva.
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6.2. Concluzii in urma experimentului

Prezenta cercetare a fost conceputa cu scopul de a evidentia impactul pozitiv
al utilizarii vibratiilor mecanice in cadrul procesului de antrenament sportiv. S-
a urmarit demonstrarea faptului ca integrarea acestei metode inovatoare
contribuie semnificativ la optimizarea pregatirii fizice, prin stimularea
adaptarilor neuromusculare si imbunatatirea parametrilor morfo-functionali ai
sportivilor. Se presupune cd vibratiille mecanice pot accelera procesele de
recuperare, pot creste eficienta exercitiilor si pot genera modificari benefice la
nivelul masei musculare, fortei si rezistentei.

Studiul experimental a fost realizat pe un lot de 32 de sportivi, selectati
dintr-un mediu competitiv, cu un nivel similar de pregatire fizica. Participantii
au fost repartizati aleatoriu in doua grupe egale, fiecare formata din 16 sportivi:
grupa G1 (grupul experimental) si grupa G2 (grupul de control). Aceasta
impdrtire a permis compararea directd a efectelor vibratiilor mecanice asupra
performantei si a parametrilor fiziologici, n raport cu un grup care a urmat un
program de antrenament conventional.

Pentru a asigura validitatea rezultatelor obtinute, s-a realizat o analiza
statisticd preliminard a omogenitatii grupelor. Rezultatele au indicat o diferenta
foarte micad Intre mediile aritmetice ale wvariabilelor initiale, diferenta
considerata nesemnificativd din punct de vedere statistic. Acest aspect este
confirmat de valorile scdzute obtinute la testul ,t” pentru esantioane
independente, precum si la analiza de varianta (ANOVA), ceea ce atesta faptul
ca cele doua grupuri au avut caracteristici comparabile inainte de aplicarea
interventiei experimentale.

Pe parcursul perioadei de expunere la vibratii mecanice, sportivii din grupul
experimental nu au prezentat niciun caz de accidentare, ceea ce subliniaza
siguranta metodei utilizate. Mai mult, exercitiile realizate cu ajutorul platformei

vibratoare au fost bine tolerate de participanti, fard aparitia disconfortului sau
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a reactiilor adverse. Aceste observatii sustin ideea ca vibratiile mecanice pot fi
integrate cu succes in rutina de antrenament, oferind beneficii semnificative
fara a compromite sdndtatea sau integritatea fizica a sportivilor.

La testarea initiala, din data de 05.04.2010, indicatorii analizati ne
demonstreaza existenta unei diferente nesemnificative intre rezultatele grupei
experiment si cele alei grupei de control. Acest lucru se datoreaza faptului ca
toti cei 32 de sportivi fac parte din aceeasi populatie statistica, iar impartirea
lor in cele doua grupe a fost realizatd aleator.

Valorile medii obtinute de cele doud grupe, experiment si martor, la testarea
initiala au fost urmatoarele: saritura n inaltime de pe loc (cm): G1-34,01 cm,
G2 — 33,86 cm; Indicele Ruffier: G1-9.67, G2 — 8.34; Forta membrelor
inferioare (N): G1-29.65 N, G2 —29.43 N; Saritura pliometrica: G1 - 30.77 cm,
G2- 30.88 cm; Puterea dezvoltata in saritura (W): G1 — 50.37 W, G2 — 48.86
W; Viteza de deplasare (cm /s): G1 — 224.88 cm /s, G2 — 224.86 cm /s, 1ar la
Testul Cooper (VO2 max.): G1 —336.37, G2 — 365.02.

Singurul indicator cu o omogenitate mai mica a valorilor obtinute de
sportivii testafi este Indicele Ruffier, dar majoritatea subiectilor au inregistrat
valori ce au indicat o adaptare medie la efort (valori cuprinse intre 5.1 si 10).

Testarea finala, din data de 17.05.2010, testare finald pentru primul
experiment cand G1 este grupa experiment si G2 este grupa de control,
reprezinta si testare initiala pentru cel de-al doilea experiment, cand G1 devine
grupd control si G2 devine grupa experiment. La aceasta testare, diferente
semnificative intre cele doud grupe au fost inregistrate in cazul indicatorilor:
saritura in inaltime de pe loc, forta membrelor inferioare, saritura pliometrica,
puterea dezvoltata in saritura §i viteza de deplasare.

La testarea finald, grupa G1 experiment a obtinut rezultate semnificativ mai
bune decat grupa G2 de control, in cazul grupei G1 fiind folosite vibratiile
mecanice in procesul de antrenament. Diferentele semnificative pentru acesti

trei indicatori sunt indicate de valorile lui t s1 F, peste valorile tabelate (t=2.042,
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F=4.171).

Valorile medii obtinute de cele doua grupe, experiment si martor, la testare
din 17.05.2011 au fost urmatoarele: saritura in indltime de pe loc (cm): G1-
36.91 cm, G2 — 34.04 cm; In acest caz rezultatul mediu obtinut de grupa
experiment este semnificativ mai bun decat cel obtinut de grupa martor
(t=2.0437, mai mare decat valoarea tabelatd, 2.042); Indicele Ruffier: G1-7.79,
G2 —7.67; Forta membrelor inferioare (N): G1-32.70 N, G2 —29.49 N; Saritura
pliometrica: G1 —33.49 cm, G2-30.98 cm; In acest caz rezultatul mediu obtinut
de grupa experiment este semnificativ mai bun decat cel obfinut de grupa
martor (t=2.0974, mai mare decat valoarea tabelata, 2.042); Puterea dezvoltata
in sariturd (W): G1 — 55.50 W, G2 —49.94 W; Viteza de deplasare (cm /s): G1
— 244.25 cm /s, G2 — 227.25 cm /s; In acest caz rezultatul mediu obtinut de
Grupa experiment este semnificativ mai bun decat cel obtinut de grupa martor
(t=2.1109, mai mare decat valoarea tabelata, 2.042); Testul Cooper (VO2
max.): G1 —384.24, G2 - 372.61;

La testarea finala, din data de 28.06.2010, testare finala pentru cel de-al
doilea experiment, cadnd G1 a fost grupa de control si G2 grupa experiment,
rezultatele finale obtinute de cele doud grupe au fost foarte apropiate intre ele,
diferentele statistice intre medii fiind nesemnificative deoarece, chiar daca
grupa experiment a folosit vibratiile mecanice in timpul antrenamentelor,
valorile de plecare ale grupe de control au fost mai mari, iar in acest caz, grupa
experiment a depus un efort mai mare pentru a depasi aceste rezultate.

In cazul testirii finale din 28.06.201, cu toate valorile de pornire ale grupei
experiment au fost mai mici decat cele ale grupei de control, prin folosirea
vibratiilor mecanice, rezultatele au fost semnificativ imbunatatite iar valorile
finale ale celor doua grupe au fost foarte apropiate, cu diferente nesemnificative
intre ele.

La testarea finala din 28.06.2011, rezultatele obtinute au scos in evidenta

faptul ca la urmatorii indicatorii: saritura in Tnaltime de pe loc, forta membrelor
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inferioare, saritura pliometrica, puterea dezvoltatd in sariturd, viteza de
desprindere - s-a observat o Timbunatatire semnificativa a rezultatelor obtinute
de grupa experiment, prin aplicarea judicioasa a vibratiilor mecanice. Valorile
inregistrate se incadreaza in limitele normale pentru aceasta varsta.

Rezultatele obtinute Tn urma aplicarii protocolului experimental confirma
ipoteza nr. 1, conform careia utilizarea vibratiilor mecanice de joasa si medie
frecventa in cadrul procesului de antrenament este eficientd in dezvoltarea
detentei, cresterea puterii anaerobe maxime, imbunatatirea fortei explozive si
accelerarea vitezei de executie. Aceste parametri sunt esentiali in sporturile
care implica miscari rapide, sarituri, sprinturi sau reactii de intensitate mare
intr-un interval scurt de timp.

In ceea ce priveste indicele Ruffier si testul Cooper, desi ambele grupe
(experimentald si de control) au inregistrat valori semnificativ mai bune la
testarea finald comparativ cu cea initiala, diferentele dintre cele doud grupe la
finalul studiului nu sunt semnificative statistic. Acest aspect sugereaza ca
vibratiile mecanice nu influenteazd in mod direct capacitatea cardio-
respiratorie, ci actioneaza predominant asupra componentelor neuromusculare
si anaerobe ale performantei.

Ratele de progres inregistrate de grupele experimentale au fost superioare
cu 5-14% fata de cele ale grupelor de control, ceea ce indicd un impact pozitiv
al metodei asupra dezvoltarii functionale a sportivilor. Aceste cresteri confirma
ipoteza nr. 2 a cercetdrii, conform cdreia integrarea vibratiilor mecanice in
structurile metodologice clasice de pregatire conduce la cresterea eficientei
antrenamentului si, implicit, la obtinerea unor performante superioare.

Aplicarea unei metode moderne de antrenament, centratd pe optimizarea
capacitatii de efort prin utilizarea controlatd a vibratiilor mecanice, contribuie
la eficientizarea procesului de pregatire. In acest sens, continutul programelor
de antrenament trebuie orientat strategic spre dezvoltarea parametrilor morfo-

functionali, cu accent pe forta, viteza, coordonare si capacitate anaeroba.
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Rezultatele obtinute, coroborate cu analiza bibliografica sistematizata, pot
constitui o baza solidd pentru elaborarea documentelor de planificare utilizate
de antrenori, preparatori fizici si specialisti in recuperare. Daca aceste concluzii
sunt considerate relevante de catre factorii de decizie din domeniul sportiv,
metoda vibratiilor mecanice poate fi integratd iIn mod oficial in structura
procesului de pregitire, contribuind la modernizarea si diversificarea
strategiilor de antrenament.

In acest context, depasirea abordarilor conservatoare si adoptarea unei
atitudini creative si deschise fatd de inovatie pot conduce la perfectionarea
continud a metodelor de pregétire si la valorificarea potentialului sportivilor

intr-un mod sustenabil si eficient.
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