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Introducere. Este arhicunoscut faptul ca cei ce practica activitatea fizica si intelectuald
activeaza neuniform, astfel incat, in unele cazuri (perioade), se obtin rezultatele scontate, iar in
altele — asteptarile sunt mai putin eficiente. Informatiile surselor bibliografice demonstreaza ca
factorul are o influentd semnificativa asupra activitatii de pregatire, precum si a celei competitionale
in sportul de performantd, in special influenteazd asupra intensitatii si volumului eforturilor
exercitate, a manifestarii calitatilor motrice, a starii biologice si psihologice.

Ritmul circadian este un ciclu de aproximativ 24 de ore al proceselor biochimice, fiziologice sau
comportamentale, apartindnd entitatilor vii, inclusiv plante, animale, ciuperci sau cianobacterii.
Ritmul circadian se ,,masoara” in functie de urmatoarele valori: temperatura corporald; secretia de
melatonind si nivelul de cortizol. Alternanta starilor de veghe si somn reprezintd un bioritm
circadian, cu o importanta fundamentala pentru sportiv. Dacd suntem scosi din mediul nostru
obisnuit de viata, de exemplu, dacad facem o célatorie lunga cu avionul (la o competitie), traversand
in timp scurt mai multe fusuri orare, ritmul nostru somn-veghe se schimba imediat. Sunt necesare
cateva zile ca sd ne “sincronizam” cu timpul local. Capacitatile noastre fizice, emotionale si
intelectuale prezinta variatii periodice, ritmice, cu zile in care randamentul este maxim si altele — cu
randament minim. Acestea constituie bioritmuri caracteristice omului si au urmatoarea duratd sau
perioada: bioritmul fizic de 23 zile, bioritmul emotional de 28 zile, bioritmul intelectual de 33 zile.

Adaptarea sportivilor la noile conditii temporale necesitd o perioadd indelungata, de exemplu:
pentru normalizarea somnului si desteptarii sunt necesare de la 2 pand la 7 zile, a temperaturii
corporale — de la 4 pana la 6 zile, a ritmului cardiac — pand la 6 — 8 zile, iar alti indicatori se
normalizeaza peste 10 zile.

Sincronizarea ritmurilor biologice ale sportivilor de performantd va necesita organizarea
activitatii de pregatire cu luarea in consideratie a corectarii regimurior de activitate si odihna.

Scopul cercetarii consta in studiul teoretico-praxiologic in domeniul cronobiologiei cu privire
la desincronizarea ritmurilor circadiene la sportivii de performanta.

Metodologia cercetarii a presupus analiza literaturii de specialitate, observatia, metoda grafica
si experimentul pedagogic.

Concluzii. In cazul cind se opereazi cu principiile bioritmologiei, se poate prognoza
participarea la activitati competitionale. Totodatd, cunoscand anul si data nasterii adversarului se
poate obiectiviza prognozarea stdrii functionale a acestuia si, corespunzator, a construi tactica
acivitatii competitionale, iar influenta ritmurilor biologice ale sportivului asupra calitdtii pregatirii
de antrenament, precum si participarea in competitii ne aminteste despre faptul cd procesul
instructiv-educativ constd nu numai din directivele actuale ale teoriei si practicii educatei fizice, dar
si din sincronizarea acestuia cu informatiile stiintifice ale cronobiologiei.
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