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Abstract. All sports activities induce a state Rezumat. Toate activitatile sportive induc
of psychological well-being, reduce anxiety, o stare psihologici de bine, reduc anxietatea,
depression and psychosocial stress.  depresia si stresul psihosocial. Scop. Ne-am

Purpose. We set investigation level of propus investigarea nivelului depresiei, energiei
depression, energy and stress compared to a lot of ~ si stresului comparativ pe un lot de barbati
male fitness practitioners from the non- practicanti de fitness fatd de cei nepracticanti.
practicing. Materials and methods. Research was ~ Material si metodi. Cercetarea s-a desfasurat pe
conducted on 20 male subjects, 10 fitness 20 de subiecti de sex masculin, 10 practicanti de
practitioners and 10 sedentary who have fitness si 10 sedentari, care au completat 20 de
completed 20 questionnaires containing 12 items  chestionare contindnd fiecare cate 12 itemi,
each for three scales (depression, stress and pentru trei scale (depresie, stress si energie),
energy), adapted to the two categories. adaptate celor doud categorii.

Results. Exercicers have a lower level of Rezultate. Practicantii de finess prezintd un nivel
depression, perceive themselves as less stressed  mai scizut al depresiei, se percep ca fiind mai
and feel more energetic compared With puein stresati si se simt mai energici comparativ
nonathletes. Conclusions. The results suggest the -\ <oqentarii. Concluzii. Rezultatele sugereazi

ossibility possibility of kinetic prophylaxis of . . . . .
gepressi 0):] P due toyinducti on OF; t%s'z)sterone posibilitatea kinetoprofilaxiei depresiei, datorita

secretion  through exercise, hormone endowed inducerii secretiei de testosteron prin efortul
" with antidepressant effect. fizic, hormon dotat cu efect antidepresiv.

Introducere

Cercetarile evidentiaza faptul ca pe termen lung toate genurile de activititi de recreere
prin sport induc buna dispozitie, avand consecinte benefice asupra formarii si intretinerii unui
tonus psihic robust[1], efectele pozitive constind in inducerea starii psihologice de bine,
reducerea anxietatii, depresiei §i stresului psihosocial [2].

Scop

Scopul lucrarii este investigarea nivelului de depresie comparativ pe un lot de barbati
practicanti de fitness fata de sedentari. De asemenea, ne-am propus si investigarea altor doua
dimensiuni, $i anume nivelul energiei si cel al stresului, in vederea evaludrii posibilitatii
kinetoprofilaxiei acestor afectiuni.

Ipoteza cercetirii
Deoarece barbatii sunt mai susceptibili in a fi deprimati in cazul in care nivelul lor de
testosteron este scazut [3], iar exercitiile de rezistentd, la volume mari, duc la cresterea
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concentratiei plasmatice a testosteronului, somatotropului si factorului de crestere asemanator
insulinei (IGF-1) [4], este de asteptat ca nivelul de depresie sa fie mai scazut la barbatii
practicanti de fitness fata de cei nepracticanti.

Materiale si metode

Cercetarea s-a desfasurat in luna iunie 2011, in localitatea lagi, Romania, pe un lot de 20
de subiecti de sex masculin, cu varsta cuprinsa intre 21 si 42 de ani; 10 dintre acesti subiecti
practicau fitness (urmau un program de exercitii efectuate cu greutati mari, un complex de 3 X
10, 4 x 10, 4 x 15, 6 x 12, in functie de grupa musculard), constant si organizat, sub
supravegherea unui antrenor (Clubul Armony din lasi), ceilalti 10 participanti la cercetare
nepracticand nici un fel de activitate fizica. Toti participantii au fost din localitatea lasi. Pentru a
investiga in ce masura apar diferente Intre barbatii practicanti si cei nepracticanti de fitness, am
construit doud chestionare : unul pentru practicantii de fitness si un chestionar pentru barbatii
care nu desfdsoara nici un fel de activitate motrica. Chestionarele contin fiecare cate 12 itemi, cu
variante de raspuns DA si NU, pentru trei scale : scala depresie, scala stress si scala energie.
Scala depresie contine itemii 1, 4, 7, 10, scala stress contine itemii 2, 5, 8, 11, iar scala energie
contine itemii 3, 6, 9, 12. Dupa ce au fost pretestate pe un lot de 15 subiecti, 10 chestionare au
fost aplicate lasubiectilor ce practica fitness, iar 10 chestionare au fost aplicate via e-mail,
subiectilor ce nu desfasoara nici o activitate motricd. Chestionarele au fost anonime, iar

participantilor li s-a asigurat confidentialitatea raspunsurilor.

Chestionar aplicat subiectilor ce practica
fitness (raspunsuri prin DA sau NU) :

1. Dupa exercitiile de la sald, ma simt uneori
trist.

2. Simt o stare de bund dispozitie dupa fitness.
3. Chiar si dupa efortul fizic depus, am o stare
de energie.

4. De multe ori, simt nevoia sa plang.

5. As fi mult mai stressat, daca nu as veni la
sala.

6. Sunt obosit fizic dupa sald, dar simt ca am
un tonus psihic bun.
7. De multe ori,
nejustificata.

8. Cand vin la sala ma deconectez de
probleme.

9. Ma simt plin de energie.

10. Sala ma ajuta sd am un tonus psihic bun.

11. Chiar daca sunt stressat in viata de zi cu zi,
continui sa vin la sala.

12. De cand vin la sald sunt mai activ, si am
mai multa pofta de viata.

am o stare de teama

Chestionar aplicat subiectilor ce nu practica
nici un fel de activitate fizica (raspunsuri prin
DA sau NU):

1. Ma simt uneori trist.

2. La finalul unei zile, simt o stare de buna
dispozitie.

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

5. Sunt mai tot timpul stressat.

6. Cred ca as avea mai multd energie daca as
practica un sport.

7. De multe ori,
nejustificata.

8. Uneori nu mai fac fatd problemelor de zi cu
Zi.

9. Ma simt plin de energie.

10. Mi se intampla uneori sa fiu deprimat.

11. Probabil as fi mai putin stressat, daca as
face mai multd miscare.

12. Ma trezesc dimineata cu pofta de viata.

am o stare de teama
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Rezultate
A. Rezultatele subiectilor practicanti de fitness :

Tabel nr. 1. Raspunsurile la chestionar ale subiectilor ce frecventeazd o sali de fitness
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Sub. = subiecti;

It. = item;

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

Scala Depresie : raspunsurile obtinute la aceasta scala, indica faptul ca practicantii de fitness nu
se confruntd cu stari depresive, anxietate, etc.

Scala Stress : raspunsurile obtinute la aceastd scald, indica faptul ca practicantii nu se simt
stressati, sau sunt in foarte mica masura.

Scala Energie : raspunsurile obtinute la aceasta scala, indica faptul ca practicantii au un grad de
energie ridicat.

B. Rezultatele subiectilor nepracticanti de fitness

Tabel nr. 2. Raspunsurile la chestionar ale subiectilor nepracticanti de fitness
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Sub. = subiecti;
It. = item;
1 = DA — raspunsul marcat de subiect la chestionar;
0 = NU - raspunsul marcat de subiect la chestionar.

Scala Depresie : raspunsurile obtinute la aceasta scala, indica faptul ca subiectii care nu
desfasoara nici un fel de activitate motrica, prezintd un nivel mai ridicat al depresiei.

Scala Stress : raspunsurile obtinute la aceasta scald, indica faptul ca subiectii care nu
desfasoara nici un fel de activitate motrica, prezintd un oarecare grad de stress.
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Scala Energie : raspunsurile obtinute la aceasta scald, indica faptul ca subiectii ce nu
practica sistematic o activitate fizicd, se confrunta cu o oarecare lipsa de energie.

Discutii

Cresteri ale testosteronului plasmatic nu se produc decat in cazul exercitiilor de rezistenta
efectuate la volum mare [4]. Experimente in vivo si in vitro pe animale de laborator (sobolani)
au relevat ca efortul fizic induce cresterea testosteronului plasmatic prin stimularea de catre
lactat a secretiei testiculare de testosteron (lactatul induce o productie crescuta de cAMP) [5].

Evaluarea profilului urinar al steroizilor glucuroconjugati (androgeni, estrogeni,
corticosteroizi) la subiecti neantrenati a aratat cd imediat dupd exercitiile de fortd cu volum mare
scad excretiile de testosteron, epitestosteron, dehidroepiandrosteron, androsteron, etiocolanolon,
dupa 48 de ore epitestosteronul, androstenedionul, androsteronul, etiocolanolonul, estrona si
tetrahidrocortisonul 1inregistreaza valori semnificativ crescute, iar raportul androsteron +
etiocolanolon/tetrahidrocortizon + tetrahidrocorizol descreste dupa exercitii, creste semnificativ
dupa 3 ore si revine la normal dupa 48 de ore, aceste date sugerand inducerea unei stari de
oboseald din care subiectii nu isi revin decat dupa doua zile [6].

Reiese posibilitatea cresterii cortizolului (hormonul de stres) la un nivel la care sa
contracareze efectele anabolica ale testosteronului, hormon care se pare cd are si un efect
antidepresiv [3]. Intrebarea, deschisi pentru cercetirile viitoare, este in ce masurd subiectii
prezentului studiu nu mimeaza o serie de valori §i atitudini vestice, ele aparand in declaratii, dar
la nivel de adoptare profunda nefiind suficient asimilate.

Concluzii

1. Exista diferente semnificative intre subiectii care practica fitness constant, si cei care
nu desfagoara nici un fel de activitate motrica regulata, in sensul ca cei dintdi prezintd un nivel
mai scazut - sau chiar absent — al depresiei, se percep ca fiind mai putin stresati si se simt mai
energici comparativ cu subiectii nepracticanti de fitness, aceste rezultate fiind incurajatoare
pentru posibilitatea kinetoprofilaxiei acestor afectiuni.

2. Datele din literatura arata ca secretia de testosteron, hormon anabolizant dotat se pare
si cu efect antidepresiv, este stimulata prin exercitii de rezistenta efectuate la volum mare, dar la
subiectii neantrenati exista posibilitatea cresterii initial a cortizolului (hormonul de stres) si apoi
a androgenilor anabolizanti, ceea ce indica necesitatea dozarii exercitiilor.
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