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Abstract. All sports activities induce a stat
of psychological well-being, reduce anxiet
depression and psychosocial stre
Purpose. We set investigation level o
depression, energy and stress compared to a |
male fithess practitioners from the no
practicing.Materials and methodsResearch was
conducted on 20 male subjects, 10 fitne
practitioners and 10 sedentary who he
completed 20 questionnaires containing 12 ite
each for three scales (depression, stress
energy), adapted to the two categori
Results. Exercicers have a lower level ¢
depression, perceive themselves as less stre
and feel more energetic compared w
nonathletesConclusions. The results suggest th
possibility possibility of kinetic prophylaxis o
depression, due to induction of testosterc
secretion through exercise, hormone endov

"~ with antidepressant effect.
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Rezumat. Toate activittile sportive induc
o stare psihologic de bine, reduc anxietatea,
depresiasi stresul psihosocial.Scop. Ne-am
propus investigarea nivelului depresiei, energiei
si stresului comparativ pe un lot deirbai
practicani de fitness fgi de cei nepractican
Material si metoda. Cercetarea s-a déasfirat pe
20 de subigt de sex masculin, 10 practigade
fitnesssi 10 sedentari, care au completat 20 de
chestionare cagmand fiecare cate 12 itemi,
pentru trei scale (depresie, stregsenergie),
adaptate celor dalcategorii.
Rezultate. Practicafii de finess prezirtun nivel
mai sézut al depresiei, se percep ca fiind mai
puin stresd si se simt mai energici comparativ
cu sedentarii.Concluzii. Rezultatele sugereaz
posibilitatea kinetoprofilaxiei depresiei, datarit
inducerii secrgei de testosteron prin efortul
fizic, hormon dotat cu efect antidepresiv.

Introducere

Cercetrile evideniazi faptul & pe termen lung toate genurile de aciivitle recreere
prin sport induc bundispoziie, avand consedi@ benefice asupra foami si intretinerii unui
tonus psihic robust[1], efectele pozitive constdndinducerea $tii psihologice de bine,
reducerea anxigfii, depresiesi stresului psihosocial [2].

Scop

Scopul lucirii este investigarea nivelului de depresie comipanae un lot de #drbai
practicani de fithess fata de sedentari. De asemenea, nprapussi investigarea altor dau
dimensiuni, si anume nivelul energiesi cel al stresului, Tn vederea evali posibilitatii

kinetoprofilaxiei acestor afgani.

| poteza cer cetarii

Deoarece #rbaii sunt mai susceptibili in a fi deprimdn cazul in care nivelul lor de
testosteron este &t [3], iar exergiile de rezistetd, la volume mari, duc la cgerea
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concentrgei plasmatice a testosteronului, somatotropgiuiactorului de crgtere asemnator
insulinei (IGF-1) [4], este desteptat & nivelul de depresieadsfie mai sé@zut la krbaii
practicani de fitness fata de cei nepractigan

Materiale si metode

Cercetarea s-a dasbrat in luna iunie 2011, in localitategilERomania, pe un lot de 20
de subieg de sex masculin, cu varsta cup#ristre 21si 42 de ani; 10 dintre agk subiegi
practicau fitness (urmau un program de exerefectuate cu greati mari, un complex de 3 x
10, 4 x 10, 4 x 15, 6 x 12, in fuwne de grupa musculdy, constantsi organizat, sub
supravegherea unui antrenor (Clubul Armony digi)laceilaki 10 participagi la cercetare
nepracticand nici un fel de activitate fizicTofi participanii au fost din localitatea k& Pentru a
investiga in ce wsuml apar diferete intre lArbaii practicani si cei nepractica de fitness, am
construit doé chestionare : unul pentru practicantii de fitngisan chestionar pentruakbaii
care nu dedfoar nici un fel de activitate motric Chestionarele coim fiecare cate 12 itemi, cu
variante de aspuns DAsi NU, pentru trei scale : scala depresie, scakessti scala energie.
Scala depresieortine itemii 1, 4, 7, 10, scala stress goe itemii 2, 5, 8, 11, iar scala energie
coniine itemii 3, 6, 9, 12. Dupa ce au fost pretesfatain lot de 15 subigc 10 chestionare au
fost aplicate lasubigdor ce practia fitness, iar 10 chestionare au fost aplicate viaad,
subiegilor ce nu desfsoal nici o0 activitate motrig. Chestionarele au fost anonime, iar
participanilor li s-a asigurat confideialitatea aspunsurilor.

Chestionar aplicat subiglor ce practi@ Chestionar aplicat subiglor ce nu practia

fitness (raspunsuri prin DA sau NU) : nici un fel de activitate fizic (raspunsurprin
1. Dup execitiile de la sai, ma simt uneor DA sau NU):
trist. 1. Ma simt uneori trist.

2. Simt o stare de barispoziie dupa fitness. 2. La finalul unei zile, simt o stare de bu
3. Chiarsi dupa efortul fizic depus, am o sta dispoziie.

de energie. 3. De cele mai multe ori sunt lipsit de energie.
4. De multe ori, simt nevoid plang. 4. De multe ori, simt nevoid plang.

5. As fi mult mai dressat, dacnu & veni la 5. Sunt mai tot timpul stressat.

sah. 6. Cred ca gavea maimultd energie dacas
6. Sunt obosit fizic dupsah, dar simt @ am practica un sport.

un tonus psihic bun. 7. De multe ori, am o stare de teg
7. De multe ori, am o stare de tesnejustificat.

nejustificat. 8. Uneori nu mai fac fa problemelor de zi ¢
8. Cand vin la sal ma deconectez o0zi.

probleme. 9. Ma simt plin de energie.

9. Ma simt plin de energie. 10. Mi se intdmpl& uneori sa fiu deprimat.

10. Sala m ajuti si am un tonus psihic bun. 11. Probabil g fi mai puin stressatdacéd a
11. Chiar dag sunt stressat in W@ de zi cu zi face mai multad ngcare.

continui  vin la sak. 12. Ma trezesc dimingacu pofta de vid.

12. De céand vin la salsunt mai activsi am
mai mulé pofta de viga.
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Rezultate
A. Rezultatele subigitor practicani de fitness :

Tabel nr. 1. Rispunsurile la chestionar ale subigtor ce frecventeaZ o sali de fitness
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Sub. = subieg;

It. = item;

1 = DA — aspunsul marcat de subiect la chestionar;
0 = NU — aspunsul marcat de subiect la chestionar.

Scala Depresie : raspunsurile ofinute la aceastscal, indica faptul ¢ practicami de fithess nu
se confrurt cu siri depresive, anxietate, etc.

Scala Stress : raspunsurile ofnute la aceastscal, indica faptul G practicami nu se simt
stressg, sau sunt in foarte nmianasui.

Scala Energie : raspunsurile otinute la aceastscah, indica faptul @ practicami au un grad de
energie ridicat.

B. Rezultatele subi@tor nepracticarni de fithess:

Tabel nr. 2. Rispunsurile la chestionar ale subigor nepracticaryi de fithess
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Sub. = subieg;
It. = item;
1 = DA — aspunsul marcat de subiect la chestionar;
0 = NU — aspunsul marcat de subiect la chestionar.

Scala Depresie : raspunsurile opnute la aceastscal, indici faptul & subiedii care nu
desfisoai nici un fel de activitate motri¢ prezing un nivel mai ridicat al depresiei.

Scala Stress : raspunsurile obnute la aceastscali, indicd faptul & subiegii care nu
deshisoani nici un fel de activitate motri¢ prezinté un oarecare grad de stress.
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Scala Energie : raspunsurile ofinute la aceastscali, indici faptul ¢ subiedii ce nu
practi@ sistematic o activitate fizi¢ se confrurit cu o oarecare lipigde energie.

Discutii

Cresteri ale testosteronului plasmatic nu se produ@diccazul exergilor de rezistefs
efectuate la volum mare [4]. Experimente in Wvan vitro pe animale de laboratagopolani)
au relevat & efortul fizic induce crgerea testosteronului plasmatic prin stimulareacitee
lactat a secteei testiculare de testosteron (lactatul induceampgie crescut de CAMP) [5].

Evaluarea profilului urinar al steroizilor glucwanjugai (androgeni, estrogeni,
corticosteroizi) la subigcneantreng a aftat ca imediat dug exerciiile de fora cu volum mare
scad excrgile de testosteron, epitestosteron, dehidroepi@stdron, androsteron, etiocolanolon,
dupa 48 de ore epitestosteronul, androstenedionul, osteionul, etiocolanolonul, estroa
tetrahidrocortisonul Tnregistreazvalori semnificativ crescute, iar raportul andeweh +
etiocolanolon/tetrahidrocortizon + tetrahidrocotidescrete dugi exerciii, creste semnificativ
dupi 3 oresi revine la normal dup 48 de ore, aceste date sugerand inducerea uinedst
oboseal din care subigi nu isi revin decat dupdoui zile [6].

Reiese posibilitatea aterii cortizolului (hormonul de stres) la un nivie care 8
contracareze efectele anabolica ale testostergnbrmon care se parei @re si un efect
antidepresiv [3]. Intrebarea, deschigentru cercdtile viitoare, este Tn ce #sufi subiedii
prezentului studiu nu mimean serie de valogi atitudini vestice, ele d@pand in decland, dar
la nivel de adoptare profuiehefiind suficient asimilate.

Concluzii

1. Exist difererte semnificative intre subigiccare practid fitness constangi cei care
nu desfsoai nici un fel de activitate motricregulati, in sensul £ cei dintai prezirit un nivel
mai scéizut - sau chiar absent — al depresiei, se percdjindamai pyin stresd si se simt mai
energici comparativ cu subigicnepracticagi de fitness, aceste rezultate fiind incurajatoare
pentru posibilitatea kinetoprofilaxiei acestor afeai.

2. Datele din literatdrarata ca sectie de testosteron, hormon anabolizant dotat se pare
si cu efect antidepresiv, este stimulata prin exee rezisteté efectuate la volum mare, dar la
subiegii neantrend exista posibilitatea cseerii initial a cortizolului (hormonul de stresi)apoi
a androgenilor anabolizanceea ce indica necesitatea &tazxerciiilor.
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