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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea temei si importanta problemei abordate

Miscarea, exercitiile fizice sunt elemente cheie ale promovarii active a sanatatii.

Activitatea fizica indelungata si sistematicd determind in organism o serie de modificari care
duc la realizarea unui raspuns functional economic in repaus si efort §i a unor reactii avantajoase
organismului, atunci cand este supus diverselor solicitari (fizice, psihice, functionale etc.).

Activitatea fizica rezultatd poate s mentind si sd imbunatdteasca structura diverselor tesuturi
si organe, sd amelioreze deteriordrile care tind sa apara din cauza inactivitatii si inaintarii in varsta.

Adevdrata valoare a sportului pentru sanatate se simte dupa 35 de ani. Cele mai accesibile §i
uzuale activitati fizice sunt: mersul, alergarea, ciclismul, inotul, diferite forme de fitness si jocuri
sportive.

In acest context ne-am propus si realizim un studiu privind starea de sinitate si modalitatea
de aplicare a mijloacelor educatiei fizice la femeile care se gasesc la varsta matura (31-40 de ani).

In lucririle pe aceastd temi anterior se poate constata ci femeia zilelor noastre, datorita
ritmului alert al societatii contemporane $i multiplelor obligatii ce nu pot fi satisfacute in timp util,
are o intensa activitate psihofizica si functionald, deseori stresantd, care provoaca diverse dereglari
ale stimulului nervos si functional [1].

In ultimii ani sanitatea fizica si mentald a femeii este si ea amenintatd de problemele globale
ale civilizatiei, care evolueaza de la simplul surmenaj la cele mai grave depresii cat si la viata
sedentara, durerile de cap si spate, boli ale inimii si ale vaselor sangvine, obezitate etc. [2, 3].

In acest sens specialistii din domeniul educatiei fizice si sportului propun multiple teorii si
metode de practicare a exercitiului fizic in vederea obtinerii unor rezultate eficiente la stimularea
functiei aparatului respirator, sangvin, digestiv, SNC etc. [4, 7, 9].

In actuala literaturd de specialitate sunt elaborate si propuse multiple forme si metode de
aplicare a exercifiului fizic in general, dar o raspandire larga in prezent a obtinut practicarea
exercitiilor fizice in apa. Formele acestor exercifii sunt destul de variate si au o aplicabilitate
extensiva, Incercand de la implementarea lor pentru obtinerea unor deprinderi de acomodare cu apa,
pana la tratamentul unor deficiente grave ale organismului.

In baza argumentelor prezentate mai sus se poate constata ci mijloacele educatiei fizice au o
variatie multipla si pot fi aplicate cu o eficacitate sporitd pe toatd perioada vietii umane, iar
exercitiile fizice in apd au obtinut o raspandire larga sub diferite forme de practicare [5, 9].

Studiul literaturii de specialitate, atdt din punct de vedere al caracteristicilor somato-
functionale, motrice si psihologice varstei cuprinse intre 31 si 40 de ani femei, a scos 1n evidenta
lipsa preocuprarii specialistilor privind Imbunatatirea starii de sanatate a acestora. Un alt argument,
la aceasta varsta femeile sunt preocupate de cariera, familie, in general de problemele cotidiene,

ceea ce uitd de practicarea sistematicd a exercitiilor fizice (lipsa de miscare), ceea ce duce la
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pierderea tonusului muscular, la reducerea capacitétii functionale, a rezistentei organismului, ceea
ce fac ca acesta sa fie mai usor expus la imbolnaviri.

Varsta cuprinsa intre 31 si 40 de ani femei este varsta maturitatii, varsta la care nu trebuie sa
lipseasca miscarea fizicd. Ea intretine o conditie satisficdtoare a parametrilor functionali
cardiovasculari si ai sistemului osteoarticular, creeaza un anumit echilibru psihic si social al femeii.

Este necesar sa expunem influentele si efectele exercitiilor fizice practicate stiintific asupra
aparatelor si sistemelor la aceasta varsta. Exercitiile fizice trebuie sa faca parte din regimul zilnic al
femeii cu varsta cuprinsa intre 31 si 40 de ani, Impreuna cu activittile profesionale si casnice.

Din aceste considerente putem afirma cd cercetdrile in directia datd trebuie aprofundate si
trebuie propuse solutii pentru a contribui la ameliorarea acestei situatii. Asadar, se poate constata ca
tema propusa de noi este de mare actualitate.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

In ultimii ani sanatatea fizici si morala a femeii este si ea amenintata de “bolile generatiei”,
care evolueazd de la simplul surmenaj la cele mai grave probleme de sanatate: dureri de spate,
dureri de cap, boli ale inimii si vaselor sangvine, obezitate etc. Printre cauzele acestor probleme ar
putea fi amintite fumatul, lipsa de somn, sedentarismul, obezitatea, hrana insuficientd. Toate
contribuie la scdderea vigorii fizice si a rezistentei la maladii, in special la cele nervoase si cardiace.

Din aceste considerente putem constata cd mijloacele educatiei fizice contribuie In mare
masurd la imbunatatirea starii de sanatate, al dezvoltarii acesteia din punctul de vedere al aspectelor
functionale, motrice, psihomotrice si psihologice la femeile adulte creeazd, de asemenea, exercitiul
fizic creeaza premise privind refacerea si recuperarea organismului feminin, in urma unor situatii de
stres si a unor aspecte negative care influenteaza acest organism.

Plecand de la argumentele prezentate mai sus se poate mentiona cd in prezent nu existd o
metodologie bine structuratd stiintific in care s-ar propune aplicarea diverselor forme, metode si
mijloace ale educatiei fizice si in special a aplicarii exercitiul fizic in apd pentru evitarea
problemelor de sdndtate ale femeilor cu varsta cuprinsa intre 31-40 ani.

In acest context motivul folosirii mijloacelor acvatice urmireste elaborarea unor modele de
practicare a exercitiilor fizice realizate in mediul acvatic, modele care cu certitudine pot influenta
dezvoltarea organismului feminin.

Scopul cercetirii: Scopul principal al cercetarii il constituie perfectionarea sistemului de
aplicare a mijloacelor specifice notului In vederea refacerii §i recuperarii femeilor cu varsta de 31-
40 de ani.

Obiectivele lucririi: Cele mai importante obiective ale cercetarii noastre sunt:

1. Analiza conceptelor metodologice privind practicarea si eficienta educatiei fizice In viata
femeilor de varsta maturd. 2. Stabilirea factorilor de risc si a nivelului de dezvoltare a

particularitatilor bio-psihofizice ale organismului feminin la varsta de 31-40 de ani. 3. Elaborarea



modelelor de aplicare a mijloacelor specifice inotului pentru persoanele feminine cu vérsta intre 31
si 40 de ani. 4. Argumentarea stiintificd si experimentald a implementarii modelelor de exercitii
specifice inotului in vederea refacerii si recuperarii organismului feminin.

Metodologia cercetarii stiintifice cuprinde: studiul bibliografiei de specialitate; observatia
pedagogica; ancheta, metoda testelor, metoda modeldrii, metoda statistico-matematica de prelucrare
si reprezentare grafica si interpretare a datelor.

Noutatea si originalitatea stiintificd constd in elaborarea si implementarea unor modele
bazate pe mijloacele specifice ale inotului in vederea imbunatatirii starii de sdnatate prin refacerea si
recuperarea organismului persoanelor feminine adulte.

Problema stiintificA importanta solutionatd in domeniul cercetat constd in
fundamentarea teoreticd si experimentald a unor modele specifice Inotului in vederea aplicarii
acestora 1n procesul de refacere si recuperare a persoanelor feminine, fapt care a dus la optimizarea
starii de sanatate.

Semnificatia teoretica a lucrarii consta in abordarea stiintificd a conceptelor metodologice
obtinute prin rezultatele cercetdrii la baza cdrora au fost propuse unele modele de pregatire prin
diverse forme, metode, mijloace aplicate in mediul acvatic.

Valoarea aplicativd a lucrarii o constituie posibilitatea aplicarii unui sistem bazat pe
mijloacele specifice inotului si aplicate In procesul de refacere si recuperare pentru femeile adulte.
Modelele de aplicare a mijloacelor specifice notului pot fi incluse in cadrul cursurilor pregatirii
studentilor de la Facultatea de Educatie Fizica si Sport, Specializarea Kinetoterapie si Motricitate
Speciala. Pot fi aplicate in sectii, cluburi de fitness si aerobic, in clinici i cabinete medicale.

Implementarea rezultatelor stiintifice s-a realizat in cadrul procesului de instruire a
persoanelor feminine, prin mijloacele specifice notului. Metodica elaboratd a fost prezentatd in
cadrul seminarelor, conferintelor stiintifice nationale si internationale.

Aprobarea rezultatelor stiintifice. Datele rezultate din investigarea stiintificaA au fost
prezentate intr-un sir de materiale editate in culegerile conferintelor internationale din Romania si
Republica Moldova.

Publicatiile la tema tezei. Rezultatele cercetarii sunt reflectate in 10 lucrari ce au fost
publicate 1n reviste de specialitate si prezentate la sesiuni de comunicari stiingifice interne si
internationale.

Volumul si structura tezei. Teza cuprinde: introducere, 3 capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie 255 surse, 185 pagini, 141 pagini text de baza, 26 tabele, 49 figuri si 4
anexe.

Cuvinte-cheie: modelare, mijloace specifice inotului, refacere, recuperare, femei 31 - 40 de

ani, educatie fizica, programe, modele, proces de instruire, atitudini globale a corpului.



CONTINUTUL TEZEI
ANALIZA SITUATIEI iN DOMENIUL SISTEMULUI IMPLEMENTARII
EXERCITIILOR FIZICE IN PROCESUL DE REFACERE SI RECUPERARE
(continutul de baza al capitolului 1)

In literatura de specialitate specifici domeniului educatiei fizice intlnim un consens cu
privire la rolul benefic al practicarii exercitiilor fizice la nivelul dezvoltarii fizice, sociale si
emotionale ale diferitelor persoane implicate in acest proces.

Activitatea fizicd reprezintd un comportament multidimensional ce se poate desfasura intr-o
serie de contexte. Se poate vorbi despre activitate fizica sub diferite forme: mers, drumetii, joc,
loisir, jogging, ciclism etc.

In majoritatea studiilor care au ca tema de cercetare stilul de viatd si activitatea motrica se
subliniaza importanta practicdrii regulate a exercitiului fizic in vederea mentinerii unei stari de
sandtate durabile asupra unor parametri functionali, si implicit n imbunatatirea calitatii vietii [8, 7].

Lipsa practicdrii exercitiilor fizice, alimentatia neadecvatd, timpul excesiv petrecut in fata
calculatorului, consumul de alcool, fumatul afecteaza considerabil starea de sanatate a indivizilor.

Diversificarea activitatilor recreative a permis ca persoanele de varsta adulta s adopte un stil
de viata sedentar, devenind 1n acest sens consumatori inactivi orientati cu precadere spre mijloacele
multimedia.

La nivel global existd o ingrijorare generald fatd de obezitatea timpurie, fapt datorat in
principal alimentatiei si adoptarii unui stil de viata inactiv.

Datele studiilor prezentate de unii autori, de pildd, Dumitrescu R., Aducovschi D., Gulap M.,
imbunatateste sandtatea fizica si psihica a indivizilor. Plecand de la aceste date ar trebui ca numarul
celor implicati 1n aceste activitati sd devina cat mai mare, insa nivelul de practicare al activitatilor
fizice scade pe masura persoanele care sunt implicate in alte activitati cotidiene.

In secolul al XXI-lea, conceptul de educatie fizica si-a largit intelesul, datoriti beneficiilor
asupra organismului uman urmdrindu-se armonia dintre elementele biologice si psihice ale
personalitatii umane.

Rolul benefic al educatiei fizice este dezbatutd si prezentatd de specialisti [6, 13, 20] care
elaboreaza programe si informatii, cu scopul de a usura intelegerea misiunii §i obiectivelor acesteia.

Practicarea rationald a exercitiilor fizice preintampind, mai ales la varsta adulta, dezvoltarea
tesutului adipos, care are o influentd pozitiva asupra activitatii sistemului nervos si conferd o stare
generald de bine organismului uman. Exercitiile fizice contribuie la inlaturarea starii de excitatie a
mai multor centri nervosi, fenomen care se prelungeste foarte mult si dupa terminarea orelor de

munca. Practicarea exercitiilor fizice da posibilitatea SNC sa-si recapete capacitatea de munca.



In Enciclopedia Educatiei Fizice si Sportului din Romania [12, p.155], educatia fizici este
definita astfel: ,,0 componenta a educatiei generale, actionand ca proces pedagogic cu implicatii
biologice, psihice, estetice, morale si sociale in viata individului.”

In acest sens, educatia fizici este consideratd de Carstea Gh. [10, p.45-46] ,,0 activitate umana
de practicare sistematicd si constientd a exercitiilor fizice, desfasurata sub formd de proces
instructiv-educativ bilateral, in vederea realizarii unor obiective bine precizate, dintre care prioritare
sunt: perfectionarea dezvoltarii fizice/corporale a subiectilor; perfectionarea capacitdfii motrice a
subiectilor”.

Educatia fizica este definita de Rata G. [14, p.11], drept ,,0 componentd a educatiei generale,
care prin intermediul exercitiului fizic, desfasurat voluntar, in mod organizat ori independent
produce schimbarea comportamentului uman in plan motric, cognitiv, social, moral, afectiv si
estetic”.

Se scoate in evidenta rolul activitatii sportive de masa, conceputa ca actiune de perfectionare a
fiintei umane in totalitatea sa. Sunt importante doud puncte de reper: omul, care trebuie perfectionat
fizic si idealul educativ, adica finalitatea care urmeaza sa fie atinsa la diferite categorii sociale prin
diferite procedee si metode, forme si structuri organizatorice. Lumea moderna, cu ritmul siu
accelerat de evolutie si transformare, de confort, sedentarism si stres, impune o educatie fizica
specifica societatii contemporane.

Plecand de la necesitatea implementarii educatiei fizice in viata femeii secolului al XXI-lea,
consideram ca realizarea unei strategii de modernizare, de constientizare a exercitiului fizic depinde
de calitatea programelor, in concordantd cu optiunile femeilor supuse cercetdrii, implicand:
motivatia, autoperfectionarea continua, responsabilitatea, cunoasterea efortului, etc.

In acest sens s-a intreprins incercarea de a realiza o analizi mai profunda privind practicarea
exercitiului fizic in apd de catre femeile adulte.
Practicarea sistematicd a miscarii activitdtilor motrice In apa sunt variate si pot fi sistematizate in
felul urmator:

Tabelul 1.1. Autori care s-au preocupat de 1not

Nr.crt. | Autori Subiectul abordat
1 Bicov V.A., Pirog A.V.1989 Inotul sanogenic pentru persoanele de diferite vrste
2 Galeeva O. B. 1998 Metodica desfasurarii lectiilor de hidro-aerobica
3 Corop 1. A. Cononenco I.A. | Inotul pentru persoanele feminine
1983
4 Litvinov A. A.si altii, 1995 Abecedarul inotului, autorii prezintd exemple spre
practicarea Inotului la copii, parinti si bunici
5 Lourens Debb 2000 Aqua-aerobic, prezintd exercitii in apa si eficienta lor
6 Matiusonok O. M., Hojampo | Autorii prezintd un program de hidro-aerobica pentru
S. V. 1997 persoanele adulte de diferite varste
7 Sanderes M. 1990 Hidro-aerobica, aplicarea acesteia in antrenamentul




circuitului.

8 Houli T., Frencs B. 2000 Fitness-ul sanogenic
9 Sibalchina M. G. 1997 Lectiile de hidro-aerobica cu femeile de varsta adulta
10 Mengsutkina T. G. 2000 Autoarea prezintd teoria $i metodica Tnotului sanogen

pentru femeile de varsta diferita

Autorii care s-au referit la aplicarea formelor mentionate mai sus in vederea refacerii si
recuperarii persoanelor feminine au urmatoarele efecte:

- intdreste sanatatea, care influenteaza pozitiv diverse sisteme ale organismului uman;

- dezvolta calitatile motrice odatd cu marirea rezistentei organismului;

- favorizeaza interdependenta dintre functiile cerebrale si cele motrice;

- influenteaza sistemul muscular;

- contureaza personalitatea morala;

Cultura fizica aplicatd pe baze stiintifice capatd o bazd reald sub aspectele profilactic si
terapeutic. Exercitiile fizice in apa ne ofera multe avantaje atunci cand se practicd in mod organizat
si stiintific. Prin rezultatul studiului s-a stabilit ca la etapa actuald existd putine recomandari
teoretice §i practice privind refacerea si recuperarea prin inot a functiilor organismului femeii de
varsta 31-40 de ani, lipsa motivatiei pentru miscare specifica acestei varste. Cercetarile stiintifice
realizate de specialistii domeniului privind problemele care apar in viata femeii de azi s-au extins
foarte mult. In vederea diversificarii si eficientizrii refacerii si recuperarii organismului feminin
specialistii propun diverse forme de aerobic, jogging, fitness. In acest sens autorii constati ci

procesul de sanatate al femeilor se va imbundtati i prin alte mijloace specifice activitatii motrice.

METODOLOGIA IMPLEMENTARII MIJLOACELOR DE EDUCATIE FIZICA SI
SPECIFICE INOTULUI LA FEMEILE CU VARSTA CUPRINSA INTRE 31 $I 40 DE ANI
(continutul de baza al capitolului 2)

Cercetarea propriu-zisa din aceastd tezd a avut loc in cadrul Complexului de Natatie si
Kinetoterapie, Suceava, unde s-au implementat cele trei programe specifice pentru refacere si
remodelare corporald, pentru recuperarea functiilor organismului, pentru refacerea atitudinii globale
a corpului femeii cu virsta cuprinsa intre 31-40 de ani.

Cercetarea de fata s-a realizat in patru etape, dupa cum urmeaza:

Etapa I (2010-2011) cuprinde studierea si analiza literaturii de specialitate care are legatura
cu tema noastrd. S-au elaborat, s-au distribuit §i s-a analizat doud chestionare. Ancheta tip
chestionar distribuitd instructorilor, antrenorilor, specialistilor si cercetatorilor un numar de 108

persoane si a cuprins un numar de 13 itemi cu mai multe variante de raspunsuri. Cel de-al doilea



chestionar a cuprins un numar de 20 itemi cu mai multe variante de raspuns. Chestionarul a fost
distribuit unui numar de 232 de persoane feminine.

Observatia pedagogicd a Insofit permanent cercetarea temei atdt pe parcursul studiului
experimental cat §i urmarirea permanentd a femeilor atit pe parcursul desfasurarii programelor -
model cat si 1n afara lui.

In ceea ce priveste studierea literaturii de specialitate au fost studiate un numar de 250 lucrari.

Etapa a IlI-a (2011-2012) a cercetdrii a constat In organizarea experimentului de baza,
desfasurat in cadrul Complexului de Natatie si Kinetoterapie. Am constituit un esantion de 60 de
femei, pe care le-am impartit ulterior in trei grupe: in prima grupa au fost incluse persoanele
feminine pentru programul de refacere si remodelare corporald, in a doua grupa au fost incluse
persoanele feminine pentru recuperarea functiilor organismului si 1n a treia grupd au fost incluse
persoanele pentru recuperarea atitudinii globale a corpului.

Experimentul a Inceput prin testarea nivelului de pregatire al subiectilor si a evaluarii privind
functiile organismului si a conditiei fizice la aceste persoane de 31-40 ani, aplicand un numar de 20
de indicatori: opt somato-functionali, trei de pregatire fizicd, unul psihomotric, trei de coordonare
senzo-motorie, cinci teste in apa.

Grupele supuse experimentului au lucrat conform planului de pregatire elaborat de noi.
Experimentul propriu-zis, s-a desfasurat in apd in incinta Complexului de Natatie si Kinetoterapie al
Universitatii ”Stefan cel Mare” din Suceava.

Etapa a III-a (2012-2013) in perioada anului 2013 s-a efectuat testarea finald a parametrilor
stabiliti anterior, verificand influenta programelor-model elaborate anterior la persoanele feminine
incluse 1n cercetare.

Etapa a IV-a (2013) a constituit-o finisarea cercetarilor noastre, au fost prelucrate si
interpretate datele statistice, s-au extras concluziile si aprecierile metodice elaborate.

Datele obtinute au fost prelucrate statistic pentru fiecare test si grupate pe teste: morfologice,
functionale, senzo-motorii, pregatire fizica, pregatire fizica specificd in apa.

Noi am propus un set de teste din care am selectat toatd informatia privind aceste femei, in
etapa initiala si finald pe durata unui an de pregatire.

In scopul obtinerii unor informatii privind conceptul de refacere si recuperare a femeilor cu
varsta intre 31-40 de ani §i importanta mijloacelor de educatie fizica in vederea imbunatatirii starii
de sanatate si evitdrii aparitiei unor probleme cu caracter negativ ale organismului noi am utilizat
metoda anchetei specialistilor din domeniu cét si femeilor de varsta adulta.

Dupa cum am mentionat anterior, pentru obtinerea informatiilor despre conceptul refacerii si

recuperarii prin mijloacele specifice Tnotului, noi am aplicat doud chestionare.



Analiza statistica a datelor brute s-a realizat prin identificarea unor aspecte relevante prin
analiza statisticd descriptiva la nivel de frecvente a raspunsurilor la itemii chestionarelor.
Raspunsurile la itemul care a solicitat subiectilor sa mentioneze cele mai frecvente cauze
cunoscute care deterioreazd sanatatea s-au grupat, asa cum ilustreaza prezentarea din Figura 2.1 in:
35% au mentionat cd sedentarismul reprezinta principala problema a sanatatii, 24% au precizat ca
obezitatea, 21% au bifat ca stresul reprezinta o problema a sanatatii, doar 17 % au considerat ca
fumatul este nociv sdnatatii, iar o alta problema a séndtatii osteoporoza este bifata doar de 2% si 1%
lipsa socializdrii. Relevant pentru raspunsurile la acest item este faptul cd, desi variantele oferite
spre selectie au continut si termenii corespondenti pentru cele mai frecvente cauze ale problemelor
sanatatii, acestea au fost evitate sau bifate necorespunzator. Acest ultim element poate constitui un

argument In plus pentru confirmarea primului obiectiv al chestionarului.

2%

O sedentarismul
1% M obezitatea

O stresul

O lipsa socializarii

21% W fumatul

O osteoporoza

24%

Fig. 2.1.Opiniile respondentilor cu privire la principalele cauze ale sanatatii
Un plan investigat este cel al cunoasterii aspectelor considerate ale folosirii mijloacelor de
refacere si recuperare in imbundtatirea sanatatii. Din Figura 2.2 se poate observa cd mijloacele
naturale de refacere sunt considerate prioritare intr-un procent de 48%, intr-un procent de 35% sunt
considerate de respondenti mijloacele terapeutice de refacere. In acelasi timp un procent
nesemnificativ este prezentat de respondenti la refacerea psihologicd, refacerea prin alternarea
activitatii de baza cu alte activitafi.

In ceea ce priveste investigarea sinititii femeilor prin inot raspunsurile subiectilor au
evidentiat cd inotul poate reprezenta un mijloc de recuperare si refacere in foarte mare masura 21%,
in mare masurd 51%, in oarecare masurd 17% si 11% in micd masurd. Figura 2.3 de mai jos
reprezintd distributia procentuald. Rezultatele privind procesul de refacere si recuperare
demonstreaza Insemnatatea incontestabild a practicarii inotului In ceea ce priveste imbunatatirea

starii de sdnatate intr-un procent destul de semnificativ.
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naturale de terapeutice psihologice prin economice
refacere de refacere de refacere alternarea
activitatii de

baza cu alte activitati

Fig.2.2. Opiniile respondentilor privind mijloacelor de refacere si recuperare

17%

51%

@ in foarte mare masura
W in mare masura
O in oarecare masura

O in mica masura

Fig. 2.3. Opiniile respondentilor referitor la inot ca mijloc de refacere si recuperare pentru

Cel de al doilea chestionar s-a referit la subiectii care au intreprins incercarile de a practica
inotul pentru sandtate, pentru remodelarea corporald, pentru invatarea unor elemente tehnice din
natatie, pentru relaxare si refacere, pentru recuperare, pentru prevenirea atitudinilor globale ale
corpului in numir de 332, in care au fost incluse, 17 itemi cu 86 de variante de rispuns. In
continutul chestionarului adresat subiectilor au fost incluse unele intrebari privind practicarea

exercitiului fizic. In acest sens intrebarile propuse subiectilor sau axat mai mult pe cunoasterea

organismului.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului au scos in evidentd unele aspecte cu

probleme a parametrilor somato-functionali, a functiei organismului, informatii despre practicarea

imbunatatirea sanatatii

exercitiului fizic si in special al exercitiilor din natatie.

Exercitiul fizic este un mijloc prin care se poate contribui la stimularea activitdtii celulelor,

tesuturilor si sistemelor functionale ale organismului. De aceea are o mare importantd mentinerea
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prin antrenament fizic a activitatii proceselor de oxigenare si regenerare, produse in organism.
Limitele genetice nu pot fi anulate, dar anumite masuri pot ajuta la dezvoltarea fitness-ului optim.

Scopul recunoasterii activitatii este acela de a identifica activitati fizice uzuale in conditii
reale. Atingerea unui grad ridicat de precizie a recunoasterii activitatii este dificil de realizat intrucat
activitatea umana este complexa si foarte diversificata.

Pentru realizarea unor modele ale activitatii fizice s-a facut apel la cativa algoritmi
probabilistici. Cele mai des utilizate tehnici de modelare sunt cele bazate pe Modelul Markov
Ascuns (Hidden Markov Model - HMM) si pe Camp Conditional Aleator (Conditional Random
Field — CRF).

Prin metoda modelarii au fost alcdtuite patru programe-model pentru persoanele feminine
incluse in cercetarea experimentald in care s-au inclus mijloace pentru acomodarea cu apa, pentru
refacerea si remodelarea corporald, pentru recuperarea functiilor organismului, pentru recuperarea
atitudinii globale ale corpului. In acest sens modelele elaborate s-au aplicat persoanelor feminine in
dependenta de problemele psihomotrice si functionale si a posibilitatilor de refacere si recuperare
ale acestora.

In continuare vom prezenta modul de practicare a mijloacelor specifice inotului.

Activitatea de instruire a subiectilor supusi cercetarii se realizeaza sub forma de programe de
refacere, de recuperare a functiilor organismului, de recuperare pentru diferite afectiuni si deficiente
fizice [17, 19].

In functie de obiectivele si sarcinile propuse, se va realiza un program de 12 lectii pentru
acomodarea cu apa, urmand un program pentru invatare si consolidarea procedeelor de inot. Se
urmareste Insusirea corectd a procedeelor de inot si cresterea nivelului calitatilor motrice specifice
subiectilor. Exercitiile propuse sunt folosite in toate etapele de invatare, la inceput avand un caracter
de pregatire, iar In celelalte etape vom urmari refacerea si recuperarea femeii de varsta 31-40 ani in
functie de nevoile ei.

Prima etapd a formarii deprinderii de a inota are o importantd deosebita: se confrunta
individualitatea subiectului cu conditiile mediului-cu apa care constituie un stimul puternic capabil
sd declanseze reflexe puternice de aparare. Acomodarea cu apa se face prin numeroase exercifii i
jocuri [15, 18].

Inainte de intrarea in apa subiectii executd exercitii pe uscat pentru a influenta in bine
articulatiile, ligamentele si muschii al caror grad de mobilitate si suplete lasd de dorit. In pauzele
dintre repetarile exercitiilor se efectueaza miscari destinate respiratiei.

Acest program urmareste stimularea superioard a functiilor organismului prin mijloacele

specifice inotului, pentru reglarea valorilor anumitor parametrii (tensiunea arteriald, colesterol-LDL

12



etc.), pentru optimizarea abilitatilor psihice, pentru Tmbunatatirea functiilor tuturor aparatelor si
sistemelor organismului feminin.

Programul cuprinde 4 etape: etapa I-a, 5-6 sdptdmani de lucru, 2 lectii / saptdmana .
Obiectivele constau in formarea capacitdtii de motivare a femeilor privind exercitiul fizic, calirea si
rezistenta la solicitarile de stres, mentinerea sanatatii Intr-un regim optim de viatd, asigurarea unei
capacitati fizice ridicate, invatarea i perfectionarea unui procedeu la alegere si Tmbundtatirea
tuturor proceselor morfofunctionale, fizice si psihice prin exercitiul fizic (Tabelul 2.1) [16, 17].

Tabelul 2.1. Program model pentru Recuperarea functiilor organismului

Etapa I Durata: 5-6 saptimani 2 lectii/saptimana Dozare:

stapa £ 25-30 minute pe uscat
30-35 minute in api
5-7 minute relaxare

MIJLOACE METODE

Exercitii pregatitoare - exercitii statice si dinamice

- mers cu diferite variante - metoda verbala

- alergare in regim aerob - metoda de joc (ludica)

- exercitii de dezvoltare a sistemului respirator - metoda in circuit

- exercifii statice si dinamice in apa - metoda intuitiva
Exercitii pentru imbunatatirea sistemului: - circulator - metoda demon‘s‘trérii

- respirator - metoda repetarii

- nervos

- articular

- muscular
Jocuri dinamice in apa
Proceduri de cilire Dusuri caldute-reci-caldute

In etapa a II-a, durat de lucru este de 5-6 saptimani, 2-3 lectii / siptiméana, volum total 150-
400m. Obiectivele etapei constau in imitarea unor elemente tehnice din natatie pe uscat, invatarea si
consolidarea pe teme (miscari de picioare, miscari de brate, coordonarea miscarilor de brate si
picioare cu respiratia) si invatarea si perfectionarea unui procedeu tehnic din natatie.

In etapa a Ill-a, durata de lucru este de 5-6 siptimani de lucru, 3 lectii / saptimana, volum
total 300-800m. Obiectivele constau in perfectionarea tehnicii procedeului ales, imbunatatirea
conditiei fizice (subiectii sd poatd inota distante cat mai lungi relaxati si fara oprire), protejarea la
nivel superior si stimularea pozitivda a functiilor vitale (circular, respirator, metabolism,
termoreglator etc.), reducerea/reglarea valorilor anumitor parametrii (colesterol-LDL, tensiunea
arteriald etc.) si urmdrirea cresterii calitdtii vietii prin stimularea superioard a functiilor
organismului prin exercitiul fizic.

In etapa a IV-a, durata de lucru este mi mare de 12-18 saptamani de lucru, 3 lectii / siptaimana,
volum total 800-1000 m. Obiectivele etapei constau in urmdrirea perfectionarii procedeului ales, se
urmareste ca subiectul sd poata parcurga distante cat mai lungi relaxat i fara oprire, formarea,
educarea functiilor diminuate a femeilor urmérindu-se atingerea unui nivel de dezvoltare a acestora,

imbunatatirea capacitatilor/abilitatilor psihice (intelect, creativitate, concentrare)
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Tabelul 2.2. Program model pentru Recuperarea functiilor organismului

Etaga all-a Durata: 5-6 saptimani | 2-3 lectii/siptamana | Dozare: IVolum total pe lectie intre
20-25 minute pe uscat [150 -400m.
30-35 minute in apa
5 minute relaxare
MIJLOACE METODE
pluta - pe piept
- pe spate
calcarea apei - pe verticala - metoda verbala
alunecare pe piept - cu pluta - metoda intuitiva
- cu ajutor - metoda practica
- din impingere de la perete - metoda repetarilor
alunecare pe spate - cu pluta - metoda analitica
- cu ajutor

- din impingere de la perete

exercitii pentru invatarea
si consolidarea miscarii de
picioare

din asezat imitare

pe banca de inot

la marginea bazinului

la marginea ,,sparge val”
cu pluta

exercitii pentru invatarea
si consolidarea miscarii de
brate

din stind-imitarea miscarii de brate
craul

pe banca de inot

la marginea bazinului

la marginea ,,sparge val”

cu pluta

cu ajutorul instructorului

exercitii pentru invatarea
si consolidarea
coordonarii bratelor si a
picioarelor cu respiratia

pe banca de inot
la marginea sparge val
cu pluta

exercitii pentru invatarea
si  consolidarea  unui
procedeu de inot

exercitii pentru miscarile de picioare
pe distante scurte si medii

exercitii pentru miscarile de picioare
cu introducerea  exercitiillor de
respiratie

exercitii pentru miscarile de brate
exercitii pentru coordonarea miscarii
de brate cu a respiratiei

exercitii pentru coordonarea
migcarilor a unui procedeu ales cu
respiratia

inot pe distanta de 10-25m

Repetari pe distanta de 25-50m intr-un procedeu

Tabelul 2.3. Program model pentru Recuperarea functiilor organismului

Etapa a Ill-a

Durata: 5-6 saptamani

3 lectii/saptimana

Dozare:

20-30 minute pe uscat
30-35 minute in apa
5-7minute relaxare

IVolum total pe lectie intre
300-800m

MIJLOACE

MET!

ODE

Exercitii pe elemente de inot in procedeul ales

Exercitii de coordonare (brate-picioare-respiratie) in procedeul ales

Exercitii de inot pe distante

scurte 15-20m

medii 50-200m

lungi 100-800m

- metoda verbalda

- metoda repetarilor

- metoda analitica
- metoda globala

Exercitii pentru sistemul
circulator

- inot procedeul craul, spate

- migcdri de brate si picioare pentru fiecare
procedeu in parte

Exercitii pentru sistemul
respirator

inot craul, inot bras

Exercitii pentru sistemul
nervos

- jocuri dinamice

- inot intr-un procedeu pe distante de la 50m pana
la 800m

metoda continud

Repetari pe distanta 100-400m in procedeul preferat
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Tabelul 2.4. Program model pentru Recuperarea functiilor organismului

Etaga alV-a Durata: 12-18 siptimani 3 lectii/saptimana Dozare: olum total pe lectie intre
20 minute pe uscat 800m-1000m

35 minute in apa

5 minute relaxare

MIJLOACE METODE

Exercitii dinamice in apa mica si in apa mare Metoda fartlek

Metoda cu intervale

Exercitii pe distante medii i lungi intr-un procedeu ales

Aplicarea mijloacelor specifice inotului pentru refacerea si recuperarea functiilor organelor si
sistemelor, in sens favorabil, contribuie la formarea femeilor sandtoase, viguroase, capabile de un
randament mare in viata de zi cu zi. Acestor mijloace aplicative trebuie sa li se acorde importanta,

data fiind marea influentd pe care o pot avea in refacerea, recuperarea organismului.

ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA PRIVIND IMPLEMENTAREA UNOR MODELE
ALE INOTULUI iN RECUPERAREA SI REFACEREA ORGANISMULUI FEMEII PRIN
DIFERITE FORME DE PRACTICARE
(continutul de baza al capitolului 3)

Pentru a evidentia eficienta implementarii programelor experimentale de refacere si
recuperare, am analizat influenta acesteia asupra dezvoltarii somatice, morfofunctionale, a pregatirii
motrice si psihologice, a pregatirii specifice 1n apd, a rezultatelor inregistrate Acest demers stiintific
a condus la efectuarea unei analize comparative a indicilor probelor si testelor inregistrati in cadrul
celor doua testari (initiale si finale).

Lotul experimental a fost impartit in trei grupe a cate 20 de femei. In prima grupa au fost
incluse persoanele feminine care au dorit la programul de refacere si remodelare corporald, in a
doua grupd au fost incluse persoanele pentru programul experimental in recuperarea functiilor
organismului $i in grupa a treia s-au inclus femeile pentru programul experimental in recuperarea
atitudinii globale a corpului.

Dupa stabilirea grupelor experimentale si a fiselor de inregistrare a celor mai frecvente
probleme s-au efectuat testarile initiale si s-a Inceput implementarea programelor-model bazate pe
mijloace specifice din natatie. Conform cercetarilor experimentale s-au obtinut date statistice care
au scos in evidenta dinamica imbunatatirii a parametrilor studiati. Astfel, prezentdm analiza
rezultatelor morfofunctionale a persoanelor repartizate pentru fiecare program in parte.

Avand in vedere cele trei grupe de femei am selectat 7 teste pentru indicii somato-functionali
pentru evaluare. In vederea exemplificirii rezultatelor obtinute prezentim analiza indicilor somato-

functionali a subiectilor inclusi in grupa I pentru refacere si remodelare corporala (Tabelul 3.1).
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Tabelul 3.1. Analiza indicilor somato-functionali a subiectilor inclusi in grupa I pentru refacere si

remodelare corporala

CARACTERISTICI STATISTICE

Nr. PARAMETRI TEST INITIAL TEST FINAL TESTUL SEMNIFICATIA
crt. e L STUDENT
(n=20 subiecti) (n=20 subiecti)
X +m X +m t P
1 inéltime (cm) 165,80+6,40 165,80+6,40 - -
2 Greutate (kg) 69,20+4,50 63,75+4,15 3,12 <0,01
3 | IMC (kg) 25,65+1,39 23,75+1,20 3,17 <0,01
4 Ejenf)v ema  respiratorie 15,60-:0,96 15,2540,55 1,16 0,05
5 Frecventa cardiaca (bpm) 70,75+3,98 67,15+3,37 9,08 <0,001
6 | Tensiunca arteriala 123,1546,55 120,65+3,53 1,05 >0,05
sistolicd (mm Hg)
Tensiunea arteriala 80,75+6,05 79,1543,14 121 0,05
diastolicd (mm Hg)
7 Step Test 3 (b/m) 125,35+4,79 106,20+5,88 9,08 <0,001
Nota: n=20, =19 t=2,086 2,845 3,850
p<0,05 0,01 0,001

Astfel, analiza statisticA demonstreazd ca mijloacele din natatie au contribuit la o

imbunatatire semnificativd la urmatorii parametri: greutate, indicele masei corporale, frecventa

cardiaca si Step-testul, unde s-au obtinut diferente statistic semnificative.

Pe parcursul cercetarilor stiintifice au fost urmarite modificari ai indicilor pregatirii motrice

si psihologice la persoanele incluse in cercetare.

Rezultatele obtinute sunt prezentate in Tabelul 3.2.

Tabelul 3.2. Analiza nivelului pregétirii motrice si psihologice a subiectilor inclusi in grupa a II-a

CARACTERISTICI STATISTICE
Ic\ﬁ PARAMETRI TEST INITIAL TEST FINAL S’?{ZJS];F];JI\I;T FSIFEX%IZA
' (n=20 subiecti) (n=20 subiecti)
X +m X +m t p
| Ridicarea trunchiului din 17,05+1,75 25,50+3,55 7,88 <0,001
culcat (nr. repetari)
Testul de saritura
2. verticala (Sargeant jump) 16,15+2,65 20,90+3,51 3,83 <0,01
(cm)
3 Orientarea in spatiu (cm) 40,20+25,34 22,70+14,74 2,27 <0,05
4 Testul Romberg (sec) 11,05+3,17 18,30+2,47 6,59 <0,001
5 Testul Bass (nr. puncte) 50,80+9,30 74,20+10,76 5,88 <0,001
Testul Wells si Dillon
6. (cm) -10,80+9,16 -3,15+8.45 2,22 <0,05
Nota: n=20, =19 t=2,086 2,845 3,850

Analiza parametrilor stabiliti la etapa initiald si finald demonstreaza ca mijloacele inotului au

influentat eficient pregatirea psihomotricd a persoanelor incluse in cercetare. Astfel, testul t variaza

intre 2,22 si 7,88 cu un P<0,05-0,001.

Un aspect important la care am apelat in procesul cercetérii a fost stabilirea capacitatii de

invatare si de perfectionare a unor elemente tehnice din natatie. In acest sens, subiectii celor trei
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grupe de femei au urmat un curs de instruire a acestor elemente. Rezultatele investigatiilor sunt
prezentate sub forma de tabele si grafice. Ca exemplu, in Tabelul 3.3 sunt centralizati urmatorii
parametri:

Tabelul 3.3. Analiza nivelului pregatirii specifice a subiectilor inclusi in grupa a IlI-a in urma

rezultatelor implementarii programului experimental de Tnot

CARACTERISTICI STATISTICE
Nr. PARAMETRI TEST INITIAL TEST FINAL TESTUL | SEMNIFI
crt. e o STUDENT | CATIA
(n=20 subiecti) (n=20 subiecti)
X +m X +m t p
1. Pluta pe piept (sec) 16,23+2,16 21,42+2.73 3,78 <0,01
2. Pluta pe spate(sec) 14,11+2,51 21,19+2,20 9,32 <0,001
3 Dopul(sec) 14,79+2,07 19,66+2,71 4,53 <0,001
4 Steluta(sec) 16,37+1,92 27,95+1,83 10,94 <0,001
5 Alunecare cu 11,01 <0,001
impingere de la 5,05+1,26 9,35+1,09
perete (m)
6. Alunecare cu 4,62 <0,001
miscari de picioare 24,53+1,83 21,40+1,58
spate-15m(sec)
7. 25m Procedeu 45,04+1.16 41,66+1,18 4,31 <0,001
spate(sec)

Notd: n=20, =19 t=2,086 2,845 3,850
p<0,05 0,01 0,001

In acest sens, analiza pregatirii specifice a subiectilor inclusi in grupa a treia privind
implementarea programului experimental de inot a demonstrat o Imbunatatire considerabilda in
invatarea si perfectionarea elementelor testate. Prin compararea datelor initiale cu cele finale s-a
stabilit o semnificatie statistic veridica cu un P<0,01-0,001.

Se poate concluziona ca toate cele trei esantioane de subiecti au raspuns pozitiv din punct de
vedere al pregatirii motrice §i psihologice la programele experimentale de pregatire specifice
propuse, chiar dacd acest obiectiv nu este totdeauna unul prioritar. Trebuie subliniat rezultatele
foarte bune obtinute in cadrul programului destinat recuperarii functiilor organismului, ceea ce
indica faptul ca testele propuse au fost bine alese si ele permit analiza efectului pe care exercitiile le
au asupra subiectilor.

Daca pentru aceeasi serii avem doua seturi de date corespunzatoare la doua teste distincte se
pune intrebarea daca intre cele doud rezultate (care nu sunt neapdarat de tip cauza - efect) existd o
legatura si care este aceasta (cum sunt corelate aceste rezultate). Legaturile sunt relatii matematice
care permit anticiparea comportamentului unei variabile in functie de comportamentul celeilalte.

Analiza rezultatelor obtinute in cazul evaluarii coeficientilor de corelatie rezultd din tabelele

de mai jos, unde au fost marcate cu culoare legaturile intr-o structura matriceald diagonala.
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Tabelul 3.4. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa I in urma implementarii programului experimental de not

CALCULUL a g = _ = = _E =
COEFICIENTULUI DE '§ = = g = & I = _ = £
CORELATIE s | 2o | £ ‘s 5 e & = & g 5 g
EE|ZE| s | S| 2| &) 2| 2| 2| €| 2|2
28| g€ 2 2 & & 5 3 2 2 A A
2z | 28| B < £ £ E £ g & 7 A
REFACERE SI REMODELARE 8 =2 5 z o © g S & = © 2 =
CORPORALA g°® ‘5 ‘é 2 g %’ . 7 K & g =
= 3 5 & = E = = 7 Z
~ n o o] o &
Virsta -0.08 0.41 -0.50 -0.51 0.18 0.23 0.08 0.22 -0.01 0.18 0.03 -0.01
Inaltime (cm) -0.24 -0.15 0.33 0.50 -0.32 -0.18 0.34 0.18 0.26 0.39 -0.17 -0.16
Greutate initial (kg) 0.14 0.12 0.04 0.19 -0.22 -0.23 0.25 0.10 0.30 0.39 0.36 0.38
Greutate final (kg) 0.04 0.08 0.04 0.22 -0.31 -0.28 0.26 0.14 0.19 0.36 0.08 0.12
Indice masa corporala final 0.41 0.29 -0.36 -0.39 0.17 0.01 -0.14 -0.10 -0.07 -0.11 0.54 0.54
Indice masa corporala initial 0.42 0.30 -0.40 -0.43 0.01 -0.15 -0.24 -0.15 -0.19 -0.13 0.33 0.36
Frecv. respiratorie initial (/min) -0.08 -0.16 -0.33 -0.43 0.07 -0.05 -0.49 -0.28 0.08 0.07 0.28 0.22
Frecv. Respiratorie final (/min) -0.10 0.27 -0.41 -0.49 0.01 -0.08 -0.46 -0.23 0.11 0.06 0.52 0.47
Frecv. Cardiaca initial (/min) -0.04 0.21 -0.63 -0.67 0.35 0.33 -0.29 -0.14 0.10 0.10 0.33 0.27
Frecv. Cardiaca final (/min) -0.07 0.16 -0.54 -0.58 0.42 0.42 -0.11 -0.02 0.00 0.05 0.14 0.12
Tensiune arteriald M initial 0.05 0.18 -0.06 -0.07 0.16 -0.05 0.01 0.05 0.39 0.16 0.35 0.37
Tensiune arteriald m initial 0.09 -0.04 0.14 0.07 0.12 -0.06 -0.01 0.05 0.33 0.14 0.27 0.27
Tensiune arteriald M final -0.02 0.16 -0.06 -0.07 0.16 -0.05 0.04 0.07 0.45 0.21 0.36 0.37
Tensiune arteriald m final -0.09 0.02 -0.15 -0.17 0.13 -0.04 -0.04 0.01 0.44 0.15 0.32 0.34
Step Test 3 min. initial 0.04 0.24 -0.30 -0.24 -0.15 -0.34 0.00 -0.02 0.23 0.24 0.36 0.28
Step test 3 min. final 0.10 0.26 -0.34 -0.33 0.26 0.22 0.15 0.26 0.12 0.21 0.11 -0.02

In ceea ce priveste corelatia datelor corespunzitoare pregatirii somato-functionale se observa
relatii puternice intre valorile initiale si cele finale, intre greutate, inal{ime si indicele de masa
corporala (relatii puternice), intre frecventa respiratorie si frecventa cardiacd (relatii slabe si
moderate), intre valorile tensiunii arteriale (relatii slabe si moderate) si intre Step Test 3 minute si
tensiunea arterialad. Deasemeni, apar corelatii slabe intre valorile tensiunii arteriale si varsta ceea ce
indicd faptul cd aceastd varsta este la femei perioada in care pot apare tulburari ale functionarii
aparatului circulator dacd nu se respectd un regim de viatd corespunzator. Cele mai stranse si
numeroase corelatii se Inregistreaza la esantionul ce are ca principal obiectiv recuperarea functiilor
organismului.

Pregatirea specifica programului de natatie a pus in evidenta relatii puternice intre valorile
initiale si cele finale ale testelor dar si intre testul Dopul si testul pluta pe piept, testul Steluta si
testul Pluta pe piept, testul Pluta pe spate si testul Dopul (toate cu relatii medii si puternice), testul
de alunecare cu impingere si pluta pe piept, pluta pe spate si testul Steluta precum si relatii slabe si
medii intre testul de 25 m spate si pluta pe spate, testul Dopul si testul de alunecare 15 m cu miscari
de picioare. Trebuie specificat faptul ca pentru esantionul ce a avut ca principal obiectiv refacerea si
modelarea corporald testele de alunecare 15 m cu miscari de picioare i 25 m spate nu inregistreaza
corelatii cu celelalte teste specifice programului. Cele mai stranse corelatii se inregistreaza pentru
esantionul dedicat recuperarii functiilor organismului, fapt ce indica profesionalism in conceperea

programului de pregatire.
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Tabelul 3.5. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa I in urma implementarii programului experimental de not

CALCULUL o o g g
COEFICIENTULUI = = E E o_ | o 5% |32 o —
DE CORELATIE E & g & 3 - = = | EE| €2 |ze |22 £ E
2 & 2 2 b= = £ = EE| 8 |28 4|28 £ 5
5 R =1 < g b= g = < < o sl ‘5= 15 ]
= = 2 & = = = & 52| 85 |22E|e2E = s
REFACERE SI = 2 Z 2 2 2 £ E 2| ok |ESEE5E & o
REMODELARE £ = £ = 8 a 2 & s 89 [2F |3 £ £
- = (5} [} =1 = )
CORPORALA E Z E £ £e | g = |2 % Z % & N
< < g g
Abdomen ridicare
. 010 032 025 -002 015 021 -0.10 033 011 -0.12 035 037 -0.08 -026
Abdomen ridicare
e 034 049 0.0 0.0 034 -026 015 016 040 031 003 007 -0.01 -0.18
Sar‘mirr"l‘itviimala 040 0.5 024 -030 038 031 -039 030 -039 -065 001 006 -0.11 -0.03
Saritura verticala final 038 0.12  -034 030 036 028 039 033 -051 -0.64 012 -003 -0.18 -0.14
O“em?;iil; spatiu 006 0.3 018 022 010 022 015 023 032 025 -026 -0.17 050 055
O“emafrlfl;l spatiu 006 013 003 011 003 016 000 010 020 029 015 -009 044 053
Test Romberg initial  -0.03 020  -0.13 013 -001 019 007 013 014 006 -011 001 -0.11 -021
Test Romberg final  -021 012 004 0.23 -018 011 019 024 015 032 -007 000 002 -0.09
Test Bass initial 007 002 034 037 004 033 051 055 009 029 -0.03 002 -009 -021
Test Bass final 0.13 006 0.33 054 023 -032 057 060 017 037 022 023 000 -0.20
Test Wﬁﬂii Dillon 06 025 047 011 010 -009 022 023 027 042 008 001 -012 -0.20
Test Wells siDillon 1 955 038 003 016 -003 012 012 021 033 -009 001 -020 -025

final

Tabelul 3.6. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa a II-a in urma implementarii programului experimental de inot

CALCULUL B _ = _

COEFICIENTULUI DE g E = 5 2 E - _ 2 g

CORELATIE i = g £ g = B E 3 - 8 =z

5 S k: £ & & 2 2 P 2 a a

RECUPERAREA = = 5 g = 8 g g 3 2 = =

FUNCTIILOR 2 g s § = g & ~ 7 2 3 c]

ORGANISMULUI g < 2 £ E 5 7 g e e = =

2l 2| 5| | 2| |F i |

< n o ot =
Varsta 045 0.79 0.52 0.53 0.20 0.31 0.15 021 060 058 0.11 008

Tnaltime (cm) 0.09 0.40 0.41 046  -007  -0.05 054 0.39 0.01 0.08 003 0.01
Greutate initial (kg) 025 014 069 072 006 002 032 021 0.03 024  -033 033
Greutate final (kg) 027 012 061 063 002 006 -024  -020  0.04 022 -031 032
Indice masa corporala final -0.28 -0.24 -0.77 -0.80 0.05 -0.03 -0.46 -0.29 0.01 0.24 -0.32 -0.32
Indice masa corporala initial -0.32 -0.28 -0.75 -0.78 0.01 -0.08 -0.40 -0.33 0.03 0.25 -0.34 -0.33
Frecy. res(f/’rlfl?:l‘)’“e ptial 0.16  -004 022 001 004 004 044 0.04 0.17 0.10 0.24 0.29

Frecv. Respiratorie final

(inin) 0.13 015  -0.09  0.09 0.13 0.11 028 006 005 009 004 0.07
Freov. Cardiaca initial (/min) | 0.13 0.32 0.05 021 0.06 0.07 012 012 033 044 0.6 0.18
Freov. Cardiaca final (/min) | 0.23 0.39 0.08 0.24 0.14 0.15 017 004 033 040  0.12 0.13
Tensiune arteriala M initial 0.15 0.40 0.16 029  -0.10  -008 015 005 039 054 024 0.26
Tensiune arteriala m initial 0.18 0.48 0.22 033  -020 -0.18 0.4 002  -042 056  0.16 0.17
Tensiune arteriala M final 0.12 0.42 0.17 0.31 012 0.1 019 007 043 057 023 0.25
Tensiune arteriala m final 0.07 0.27 0.03 016  -030  -0.31 007 018 045  0.60 024 0.27
Step Test 3 min. initial 0.18 021 0.06 017  -033 034 020 002  -031  -041 0.23 0.26
Step test 3 min. final 008 009  0.10 014  -046  -045 000 014 023 035 048 0.46
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Tabelul 3.7. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa a II-a, In urma implementarii programului experimental de inot

CALCULUL 3 3 3 3
COEFICIENTULUI - _ - _ o o o | 8o
DE CORELATIE i g = g & & 22| 28 = =
g b= = = = = = = ES| 85| 88| &% 2 £
= = 2 B= = = o= 2 i) £ =
5| & | £ E i £ g E | EE|EE|8e| 85| 3 5
a o, & o — = < 8 =5 O = 8 2 & g & s a
RECUPERAREA S 9 2 o S g = | 88| 88|vg| 5o S 5
FUNCTIILOR Sl sl Bl 5| & 8| 2| & |ze|eg|eE|zes| £ | £
ORGANISMULUI B 2 = = S & S5 | 82 & N
~ A ~ A~ g = SE| 28
5 e 5 5
< <
Varsta 045 069 001 010 022 057 051 -0.15 048 055 053 051 -029 -0.02
Abdomen ridicare initial | 033 048 0.7 051 0.9 014 037 -008 064 065 004 -007 -025 -0.08
Abdomen ridicare final | 044  0.63 009 032 025 042 043 -005 055 054 023 015 -046 0.2

Saritura verticala initial 0.32 0.42 0.20 0.33 0.28 0.22 0.36 -0.28 0.04 0.29 0.59 0.52 0.44 0.32

Saritura verticala final 0.37 0.44 0.30 0.40 0.28 0.21 0.39 -0.20 0.12 0.41 0.53 0.45 0.38 0.25

Orientare in spatiu

initial -0.10 0.13 0.37 0.37 -0.15  -0.13 0.03 -0.26 0.40 0.39 -0.07 -0.18 -0.18 -0.14

Orientare in spatiu final 0.00 0.25 0.44 0.38 -0.12 -0.03 0.13 -0.26 0.39 0.47 0.07 -0.03  -0.13 0.02

Test Romberg initial 0.50 0.37 0.30 0.49 0.49 0.25 0.48 0.40 0.21 0.20 0.07 0.02 0.04 -0.24

Test Romberg final 0.77 0.70 0.20 0.46 0.78 0.48 0.71 0.63 0.13 0.12 0.20 0.12 -0.20 0.02

Test Bass initial -0.17  -0.25 0.37 0.14 0.03 -0.29  -0.12 0.19 0.02 -0.07  -0.51 -0.55  -0.01 -0.28

Test Bass final -0.19  -0.16 0.23 0.09 -0.05  -034 -0.17 0.21 -0.03  -0.18 052 054 -0.15 -0.44

Test Wells si Dillon

initial -0.11  -020 -0.13 023 0.06 0.18 -0.01  -0.02 0.19 0.04 0.24 0.26 0.45 0.17

Test Wells si Dillon

final -0.06 -0.14 -0.08 -0.20 0.09 0.22 0.03 0.02 0.24 0.09 0.19 0.21 0.36 0.12

In ceea ce priveste corelatia datelor corespunzitoare pregitirii motrice si psihologice se
observa relatii medii si puternice intre valorile initiale si cele finale ceea ce indicd eficienta
programului de pregatire ales, legaturi medii intre rezultatele obtinute la Testul Romberg dupa
finalizarea programului si rezultatele testelor de ridicari abdomen, sdritura in indl{ime si orientarea
in spatiu (Testul Romberg final fiind corelat cu majoritatea celorlalte teste) precum si relatia slaba
intre rezultatele finale ale Testului Wells si Dillon cu Testul Bass final. Pentru esantioanele 2 si 3
(recuperarea functiilor organismului si recuperarea atitudinii globale a corpului) s-au obtinut
corelatii medii ale Testului Bass cu ridicari abdomen, saritura in Indltime si orientarea in spatiu,
lucru neintélnit in cazul esantionului ce a lucrat pentru refacere si modelare corporala.

Structura corelativa intre datele corespunzatoare pregdtirii somato-functionale si pregatirea
motrica si psihologica este minima 1n cazul esantionului ce a avut ca obiectiv recuperarea atitudinii
globale a organismului. Se remarca corelatii stranse intre sdritura in 1ndltime si greutate, respectiv
indicele de masa corporala si naltime, dar si corelatii medii Intre acelasi test de sariturd in inaltime
si valorile tensiunii arteriale (lucru mai greu de explicat). Corelatii medii se mai obtin intre testul de
orientare in spatiu si frecventa cardiaca, intre Testul Romberg si testul Bass si indicele de masa
corporald precum si intre testul Bass si frecventa respiratorie si valori ale tensiunii ateriale (ultimele

putand fi intdmplatoare, dacd ne referim la slaba legatura definita de coeficientul calculat).
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Tabelul 3.8. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa a IlI-a in urma implementarii programului experimental de Tnot

CALCULUL _

COEFICIENTULUI DE = = = = _E = _ :E E

CORELATIE £ £ 2 £ E £ 2 E - _ £ =

3 s | £ | % A = 2| 2 2 | &8 | &

RECUPERAREA = c g a & 5 g 5 @ < z =

= z g 5 8 £ 2 = ~ =

2|l = | & 4| 5|68 R
Varsta -0.11 0.07 -0.02 -0.12 0.25 0.19 -0.56 -0.35 -0.72 -0.59 -0.01 -0.02
Inaltime (cm) -0.28 -0.18 -0.29 -0.32 0.19 0.15 0.09 -0.09 0.10 -0.03 0.09 0.16
Greutate initial (kg) -0.02 -0.02 -0.81 -0.78 0.13 0.00 0.29 0.22 -0.25 -0.30 -0.02 -0.04
Greutate final (kg) -0.04 -0.06 -0.81 -0.77 0.12 0.00 0.30 0.21 -0.22 -0.26 -0.03 -0.03
Indice masa corporala final 0.01 0.07 -0.82 -0.79 0.14 0.01 0.25 0.26 -0.34 -0.48 0.02 -0.01
Indice masa corporala initial 0.14 0.05 -0.87 -0.80 0.07 -0.07 0.31 0.31 -0.38 -0.36 -0.10 -0.13
Frecv. respiratorie initial (/min) -0.22 -0.30 -0.02 0.00 0.43 0.26 0.26 0.05 -0.03 -0.10 0.14 0.04
Frecv. Respiratorie final (/min) -0.32 -0.20 -0.16 -0.16 0.47 0.23 0.26 0.14 0.09 -0.02 -0.03 -0.08
Frecv. Cardiaca initial (/min) 0.06 0.08 -0.26 -0.13 -0.19 -0.22 0.11 0.25 -0.03 -0.11 -0.17 -0.02
Frecv. Cardiaca final (/min) 0.10 0.16 -0.25 -0.13 -0.14 -0.22 0.12 0.27 0.04 -0.09 -0.20 -0.06
Tensiune arteriald M initial 0.11 0.09 -0.55 -0.59 0.20 0.18 0.25 0.21 -0.21 -0.24 0.10 0.07
Tensiune arteriald m initial 0.04 0.09 -0.47 -0.57 0.35 0.34 0.06 -0.02 -0.29 -0.33 0.03 0.02
Tensiune arterialda M final 0.14 0.17 -0.54 -0.59 0.17 0.13 0.04 0.08 -0.32 -0.30 -0.07 -0.10
Tensiune arteriald m final 0.26 0.11 -0.53 -0.56 0.05 0.06 0.03 0.08 -0.28 -0.15 -0.15 -0.13
Step Test 3 min. initial -0.10 0.06 0.07 0.01 0.04 0.02 -0.05 0.07 0.18 0.10 0.20 0.16
Step test 3 min. final -0.36 -0.18 -0.14 -0.20 0.00 0.06 0.01 0.13 0.27 0.19 0.17 0.17

Corelatii medii multiple s-au inregistrat intre testul Bass si valorile frecventei cardiace si a
tensiunii arteriale in cazul esantionului ce a lucrat pentru recuperarea functiilor organismului, lucru
ce ar trebui analizat In viitor pe esantioane largite pentru a se evalua repetativitatea rezultatelor.
Pentru acelasi esantion s-au Inregistrat multiple corelatii negative slabe intre Testul Wells si Dillon
si indicele de masd corporald, respectiv frecventa respiratorie. Egantionul ce a avut ca obiectiv
principal refacerea §i remodelarea corporald nu a Inregistrat elemente corelative in cazul testului
Bass comparativ cu celelalte doud esantioane.

Corelatiile dintre testele corespunzdtoare pregatirii specifice de natatie si pregdtirea somato -
functionala sunt reduse in cazul esantionului dedicat recuperarii atitudinii globale a corpului, unde
se Inregistreaza corelatii medii $i minime intre testul final Step 3 minute si majoritatea testelor
dedicate pregatirii specifice. Pentru esantionul de subiecti ce a avut ca obiectiv prioritar refacerea si
remodelarea corporald s-au inregistrat corelatii multiple pentru primele teste specifice, dar nu s-au
inregistrat legaturi concludente intre testele de alunecare cu impingere, alunecare 15 m cu miscari
de picioare si 25 m spate raportat la rezultatele testelor somato-functionale, ceea ce releva faptul ca
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nu s-a pus un accent semnificativ in timpul programului de pregétire pe aceste aspecte. Concluzii
importante se pot desprinde in cazul esantionului din cadrul programului de recuperare a functiilor
organismului, unde se observa legaturi minime si medii pentru toate testele specifice cu varsta,

indltimea, greutatea si implicit indicele de masa al subiectilor.

Tabelul 3.9. Analiza calculului coeficientului de corelatie a rezultatelor obtinute de subiecti inclusi

in grupa a IlI-a in urma implementarii programului experimental de Tnot

CALCULUL © © 8 8
COEFICIENTULUI DE _ _ > > - | 5
CORELATIE i E = 5 z 2 55 | 5= _ _
&= =} = =] — an an B Rt B = .S =
= = E b= = = = E £Es | Ex | EE| E= E g
< s Q 8 5= g = g = = P 5 2 R= b
oy 2 ] 2 8 b £ S | EE|ES | 28| 28| ¢ 2
‘a (=9 7] —_— = S Q e 17)
RECUPERAREA = 2 z 3 2 2 | E Z |sg|ss|as|&Es| & &
ATITUDINII GLOBALE | & s o s g a 2 g | 22| 88| 8| £ £
A CORPULUI E Z 5 = g g Ss | 82 Q N
~ ~ A | | 3B o &
= = E E
< < < <
Abdomen ridicare initial | 0.09 005 -0.12 016 003 -001 -003 004 014 010 020 -0.05 006 -0.01
Abdomen ridicare final | -0.01 006 024 032 006 002 -004 001 032 011 020 037 015 005
Saritura verticala initial | -0.16 023  -0.18 036 021 -030 -026 040 -0.18 011 028 018 006 -0.10
Saritura verticala final 20.14 023 030 -046 019 020 -025 044 017 012 027 015 001 -0.16
Orientare in spatiu initial | 0.43 ~ 0.58 024 038 044 0.8 049 059 -007 -023 001 015 018 022
Orientare in spatiu final 030 039 021 038 028 -002 032 044 -0.15 027 008 002 015 -0.01
Test Romberg initial 034 035 -040 -033 026 033 026 0.10 -030 -034 003 007 -0.11 -0.02
Test Romberg final 0.03 008 -027 -0.16 001 024 001 -013 -0.12 -0.10 027 034 008 003
Test Bass initial 0.06 014 -034 056 006 001 003 026 -055 -029 036 014 -001 002
Test Bass final 002  -032 041 -055 001 002 -004 027 060 -037 019 001 -008 -0.06
Test Wells si Dillon initial | 0.03  0.15 -0.10 -028 -0.03 -006 -0.04 -0.13 -013 009 026 026 012 010
Test Wells si Dillon final | 009 023 -0.13 -0.17 003 -006 004 006 -022 -006 025 030 020 016

Aceleasi tipuri de conexiuni se inregistreaza pentru esantionul specificat in cazul testului de
alunecare cu Tmpingere de perete care este legat de testele de indltime, greutate, frecventd cardiaca
si tensiune arteriald. De remarcat faptul cd pentru esantionul destinat recuperarii functiilor
organismului existd multiple relatii corelative intre anumite seturi de teste si valorile tensiunii
arteriale.

Rezultate diferite pentru cele trei esantioane de subiecti se obtin in cazul analizei corelatiilor
dintre testele specifice inotului §i pregatirea motricd si psihologica. Astfel, pentru esantionul
pregatit pentru refacere si remodelare corporald, nu existd corelatii intre orientarea In spatiu si
testele specifice, cu exceptia unor legaturi medii cu testul de 25 m spate iar Testul Romberg nu
coreleaza la nici un capitol. Corelatii lipsesc si In cazul testelor Bass si Wells cu testele de alunecare
cu impingere, alunecare 15 m cu miscare de picioare si 25 m spate. Pentru esantionul destinat

recuperarii functiilor organismului exista legaturi medii si slabe intre toate testele specifice si testele
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de orientare 1n spatiu, Romberg, ridicdri de abdomen. Testele Romberg si Bass sunt legate prin
legaturii medii de toate testele de alunecare in apa. Esantionul ce are ca obiectiv major recuperarea
atitudinii globale a organismului a inregistrat legdturi corelative intre testele de plutire si de
evaluare a apneei cu testele de orientare, testul Romberg si testul Bass. Alunecarea in apd a
inregistrat izolat sincronizari medii si slabe de date cu testul Romberg si testul Bass. Pentru toate
cele trei esantioane se observa cd Testul Wells si Dillon nu rezoneaza cu rezultatele nici unui test
specific.

Parametrii statistici evaluati pentru grupele analizate releva faptul ca aceastd analizd poate
constitui un punct de plecare in dezvoltarea unei baze de date privitoare la potentialul biomotric. Se
recomandd marirea lotului pentru a se putea efectua un bootstrap corect si pentru a compara datele
obtinute la acest nivel cu cele rezultate in urma expandarii bootstrap. In acest mod se poate elabora
un ghid metodologic privind aplicarea metodelor, tehnicilor si probelor de masurare a potentialului
biomotric precum si ghiduri de pregatire specifice fiecaruia din cele trei obiective majore analizate.

Studiul ar putea fi continuat prin evaluarea performantelor inregistrate pe subgrupe de varsta,
pe subgrupe formate in functie de greutatea corporala (indicele Brocca) sau de profesie (tendinta de
a sta o perioada lunga din zi pe scaun sau de a executa preponderent activitdti doar cu mainile) si
adaptarea programului de pregatire specific fiecarei astfel de subgrupe, pentru a se putea
personaliza datele 1n functie de obiectivele specifice subiectilor.

Rezultate precise se pot obtine si prin testdri intermediare in cazul programelor de natatie

desfasurate pe perioade mai mari sau pe cicluri.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In rezultatul cercetarii teoretico-metodologice privind abordarea refacerii si recuperarii
functiilor organismului la femeile adulte se poate constata ca metodologia organizdrii si desfasurarii
acestui proces este in continud perfectionare. Sunt propuse diferite forme de activitate motrica
pentru diferite functii ale organismului. In acelasi timp, trebuie s mentionam ca, in general femeile
desfasoara o activitate motrica redusa, au o pregatire fizica si psihica necorespunzatoare, persista
multiple forme de sedentarism si atitudini globale ale corpului.

2. Viata modernd a omului, din a doua jumatate a secolului al XX-lea, ca urmare a dezvoltarii
tehnologiei schimba regimul de viata prin raporturile sale cu mediul Inconjurator, unde se impune o
preocupare a sedentarismului, a stresului, concomitent cu ridicarea nivelului caloric al regimului
alimentar. In aceasta etapa specialistii au adus dovezi stiintifice pentru ideea ci sunt multe mijloace
ale educatiei fizice care au capatat o apreciere si o extindere favorabild in viata femeii mature. In
acest sens, mijloacele din natatie sunt putin intelese, cunoscute si practicate de femeile cu varsta de

31-40 de ani. Inotul reprezinta o activitate sportiva de mare utilitate biologica si sociala.
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3. Prin analiza anchetei de tip chestionar s—a evidentiat ca persoanele feminine de varsta
adultd desfasoara o activitate motricd redusa, prin faptul cd sunt preocupate in principal de
activitatea cotidiand profesionald. Drept rezultat apar diverse probleme de sanatate de ordin
psihofizic, functional si motric. Astfel, mai mult de 70% dintre subiecti nu practica regulat
exercitiile fizice. In acelasi timp mai mult de 90 % dintre femeile de varsta adultd vor si-si
imbunatateacd modul sanatos de viata.

4. In baza celor doua chestionare aplicate specialistilor din domeniul culturii fizice si
sportului si a nevoilor femeilor cu varsta de 31-40 de ani s-a stabilit ca cele mai frecvente mijloace
din educatie fizica aplicate pentru optimizarea functiilor organismului sunt: mersul, jogging, fitness,
aquagym si altele. In acelasi timp practicarea mijloacelor din inot nu este implementati suficient in
refacerea si recuperarea organismului, procentul respectiv constituind 87% din respondenti.

5. Pentru imbunatatirea si mentinerea sanatatii femeilor cu varsa de 31-40 de ani s-au elaborat
trei programe speciale pentru recuperarea si remodelarea corporald, pentru recuperarea si refacerea
functiilor organismului si pentru recuperarea atitudinii globale a corpului. Fiecare grupa a fost
tratatd potrivit gradului de pregatire generala, tinind seama de starea de sanitate a lor. In continutul
programelor au fost incluse exercitii pentru acomodarea cu apa si elemente de invatare a tehnicii
inotului.

6. Rezultatele experimentale obtinute de persoanele feminine din grupa I pentru recuperarea
si remodelarea corporald au demonstrat Tmbunatatiri semnificative la parametrii: de greutate unde
intervalul intre valorile minime si maxime a evoluat continuu (initial 59,20 kg, final 63,75 kg),
indicele masei corporale unde p<0,01, frecventa cardiaca unde p<0,001 si a parametrului functional
Step Test cu un prag de p<0,001, iar la parametrii motrici psihomotrici si specifici inotului unde s-a
observat o dinamicad semnificativa p<0,05-0,001.

7. Analiza rezultatelor obtinute in grupa a Il-a pentru recuperarea si refacerea functiilor
organismului a demonstrat o crestere dinamica semnificatva la parametri somatici, IMC unde
p>0,05 iar la parametri specifici inotului s-a evidentiat o crestere net superioard unde pragul de
semnificatie a variat de la p<0,05-0,001.

8. Analiza rezultatelor la grupa a Ill-a ne arata o imbunatatire semnificativd la parametric
somato-motrici unde pragul de semnificatie a variat de la p<0,05-0,001, iar analiza pregatirii
motrice si psihologice la testul Ridicarea trunchiului din culcat nu se observa o crestere a
performantei in prima perioada a ciclului de pregatire, ci doar spre finalul acesteia unde
p<0,001.Analiza nivelului pregatirii specific a subiectilor inclusi in programul de recuperare a
atitudinii globale a corpului la parametri: Alunecare cu impingere de la perete pragul de
semnificatie este de p<0,001, la alunecare cu miscari de picioare spate-15 m p<0,001, iar la testul

25m Procedeu spate p<0,001.
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9. In rezultatul analizei corelative intre parametrii somato-functionali, motrici, psihomotrici
testati in cele trei grupe experimentale au demonstrat legaturi stranse in special intre indicii somato-
functionali si motrici unde coeficientul de corelatie variaza intre r 0,14-0,99, iar legaturi medii s-au
obtinut intre parametrii psihomotrici.

10. Pentru a stabili influenta mijloacelor de not pentru refacerea si recuperarea persoanelor
feminine incluse in cercetare s-a efectuat analiza corelativa intre toti parametrii studiati cu
parametrii specifici inotului. Rezultatele analizei corelative au demonstrat legdturi stranse intre
parametrii specifici Tnotului si parametrii functionali, motrici $i psihomotrici unde coeficientul de
corelatie a variat intre r 0,40-0,97. Astfel, se poate afirma cd mijloacele inotului au contribuit la
imbunatatirea starii se sdnatate a femeilor de varsta 31-40 de ani supuse experimentului.

Problema stiintificd importantd solutionatd in domeniul cercetat constd in fundamentarea
teoretica si experimentald a unor modele specifice notului in vederea aplicarii acestora in procesul

de refacere si recuperare a persoanelor feminine, fapt care a dus la optimizarea starii de sandtate.

k%

In baza cercetarilor stiintifice obtinute in cadrul experimentului pedagogic putem scoate in
evidentd urmatoarele recomandari practico-metodice:
- In vederea depistarii problemelor de sanatate a persoanelor feminine cu varsta de 31 si 40 de ani
este necesar realizarea unor investigatii efectuate 1n institutiile medicale. Stabilirea diagnosticului se
face printr-un examen medical complet si amanuntit. Pentru efectuarea programelor de activitate
fizica este necesar sd cunoastem pronosticul functional, pe baza investigatiilor clinice, prin care sa
se precizeze daca unele functii au fost modificate sau nu, precum si posibilitatile de refacere si
recuperare a organismului la femei.
- persoanele feminine de varsta respectiva trebuie sd se includa intr-un proces de evidentiere a
nivelului de pregatire functionald, motrica, fizica si psihomotrica.
- pentru constientizare aprofundatd privind efectele sanogenetice ale sportului, privind influenta
practicarii exercitiilor fizice este important documentarea cat mai larga asupra ameliorarii starii de
sanatate.
- includerea 1n programul de zi cu zi a femeii a exercitiului fizic si in special ale exercitiului fizic in
apa prezintd marele avantaj cd preintdmpinad depozitarea surplusului in tesuturile adipoase, functiile
sistemului endocrin, de excretie sunt in general stimulate si reglate, aparatul digestiv suporta si el
influiente favorabile, stimuleaza aparatul respirator. Prin exercitiile fizice speciale se mentin, se

corecteaza si se recupereaza calitatile aparatului locomotor sau a altor functii vitale.
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- programul trebuie elaborat si implementat In dependenta de problemele de sdnatate a femeilor, iar

procesul de realizare a acestui program trebuie insotit in permanenta de specialistii din domeniul

culturii fizice.

- In cadrul lectiei trebuie trebuie respectatd dozarea , intensitatea si volumul efortului fizic depus de

persoanele feminine la aceastd varsta. In acest sens trebuie aplicate multiple §i variate exercitii de

activitate motrica pe uscat si in apa.

- persoanele feminine in procesul derularii activitatii propriu - zise trebuie sa stabileasca intensitatea

pulsului si a frecventei cardiace, iar tensiunea arteriald trebuie monitorizata Tnainte si dupa lectia de

antrenament. Evidenta datelor sa fie Inregistrate permanent intr-o fisa -,,zilnic de sanatate”.
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ADNOTARE

Rata Sorin “Modelarea aplicarii mijloacelor specifice inotului in refacerea si recuperarea
persoanelor de varsta 31-40 de ani” tezd de doctor 1n stiinte pedagogice, Chisindu, 2015.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie 201
surse, 195 pagini, 154 pagini text de baza, 23 tabele, 88 figuri, 4 anexe.

Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: modelare, mijloace specifice inotului, refacere, recuperare, persoane feminine
31-40 ani, educatie fizica, programe, modele, proces de instruire, proces de tratament, atitudine
globala a corpului.

Domeniul de studiu: pedagogie

Scopul cercetarii: perfectionarea sistemului de aplicare a mijloacelor specifice Tnotului in
vederea refacerii §i recuperarii persoanelor feminine in varsta de 31-40 de ani.

Obiectivele lucrarii: 1. Analiza conceptelor metodologice privind practicarea si eficienta
educatiei fizice 1n viata persoanelor feminine la etapa de dezvoltare matura. 2. Stabilirea factorilor
de risc si a nivelului de dezvoltare a particularitdtilor biopsihofizice ale organismului feminin la
varsta de 31-40 de ani. 3. Elaborarea modelelor de aplicare a mijloacelor specifice inotului pentru
persoanele feminine de varsta 31-40 ani. 4. Argumentarea stiintificd si experimentald a
implementdrii modelelor de exercitii specifice inotului in vederea refacerii §i recuperarii
organismului feminin.

Noutatea si originalitatea stiintifica constd in elaborarea si implementarea unor modele
bazate pe mijloacele specifice ale notului in vederea imbunatatirii starii de sdnatate fizica si psihica
prin refacerea si recuperarea organismului persoanelor feminine adulte.

Problema stiintificd importanta solutionata in domeniul cercetat consta in fundamentarea
teoretica si experimentald a unor modele specifice inotului in vederea aplicdrii acestora in procesul
de refacere si recuperare a persoanelor feminine, fapt care a dus la optimizarea starii de sdnatate.

Semnificatia teoretica a lucrarii constd in abordarea stiintificad a conceptelor metodologice
obtinute prin rezultatele cercetarii la baza cdrora au fost propuse unele modele de pregétire prin
diverse forme, metode, mijloace aplicate in mediul acvatic.

Valoarea aplicativa a lucrdrii o constituie posibilitatea aplicarii unui sistem bazat pe
mijloacele specifice inotului si utilizate in procesul de refacere si recuperare pentru femeile adulte.
Modelele de aplicare a mijloacelor specifice notului pot fi incluse in cadrul cursurilor pregatirii
studentilor de la Facultatea de Educatie Fizica si Sport, Specializarea Kinetoterapie si Motricitate
Speciala. Pot fi aplicate in sectii, cluburi de fitness si aerobic, in clinici i cabinete medicale.

Implementarea rezultatelor stiintifice s-a realizat in cadrul procesului de instruire a
persoanelor feminine, prin mijloacele specifice Tnotului. Metodica elaboratd a fost prezentatd in
cadrul seminariilor, conferintelor stiintifice nationale si internationale.

Implementarea rezultatelor stiintifice s-a realizat in cadrul procesului de instruire a
persoanelor feminine, prin mijloacele specifice notului. Metodica elaboratd a fost prezentatd in
cadrul seminarelor, conferintelor stiintifice nationale si internationale.
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ANNOTATION

Rata Sorin “Modeling of application specific means swimming in the restoration and
recovery of persons of age 31-40 years”, PhD in Pedagogy, Chisinau, 2015.

The structure of the thesis: introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography consisting of 170, pages 262 the pages of basic text, , tables 22,
figures.91 formulas and 8§ addition
The results will be published in 10 scientific papers.

Key words: modeling, specific means swimming, restoration, rehabilitation, female persons
31-40 years old, physical education, programs, training, process models, the treatment process, the
global deficiencies.

Field of study: pedagogy

Goal of research: improving the system for the application of specific means swimming in
order to repair and recovery of female persons of age 31-40 years old.

Objectives: analysis of methodological concepts relating to 1 the practice and effectiveness
of physical education in the lives of people in female mature stage of development. 2.
Determination of risk factors and the level of development of the female body biopsihofizice at the
age of 31 to 40 years. 3. Elaboration of models of specific female swimming for people age 31-40
years old. 4. scientific and experimental Argumentation of implementation patterns for specific
swimming exercises in order to repair and recovery of the female body.

The novelty and scientific originality consists in the elaboration and implementation of
models based on the specific means of swimming to improve health status by restoring and
recovering the body of adult female persons.

Important scientific issue resolved in the researched consists of theoretical and
experimental justification of specific swimming models for implementation in the process of
restoring and recovering female persons, a fact that has led to the optimisation of health status.

The theoretical significance of the thesis lies in the scientific approach to methodological
concepts obtained by results of the research on the basis of which they were proposed, some models
of training through various forms, methods, means applied in the aquatic environment.

Applicative value of the thesis is the possibility to apply a system based on specific means
to swim and have been applied in the process of restoration and recovery for adult women. Models
of specific means swimming can be included in the courses prepare students from the Faculty of
physical education and sports, physical therapy Specialization and Special Motion. Can be applied
in the wards, fitness clubs and aerobic, in clinics and medical offices.

Implementation of scientific results was achieved in the process of instruction of persons,
by means of specific women's swimming. The methodology developed was presented during the
seminars, national and international scientific conferences.
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AHHOTALUSA

Pamp Copun «Mooenuposanue u 6HeOpeHue CHEYUANbHLIX CPeOCME NIAGaAHUs Ol
peabunumayuu u 8occmanosnenus auy — eozpacma 31-40 nemy», NOKTOpCKas IUcCepTans B
obnacTu negaroruyeckux Hayk, Kummaes, 2015.

CTpyKTypa AuccepTaIlUU: BBEJCHNE, 3 TJIaBbl, BEIBOJBI U peKOMEHAIu, Onbmuorpadus u3
201 uctoynukoB, 195 crtpanuu, 154 cTpaHHMIl OCHOBHOTO TeKcTa, 88 pHcyHKa, 23 Tabmuusl u 4
MPUIIOKECHHSL.

PesynpTathl uccienoBanus omyOonnkoBansl B 10 HayyHbIX paboTax.

KioueBble ci10Ba: MOJEIMPOBAaHUE, CIELUANbHBIE CPEACTBA IUIABAHUS, BOCCTAHOBIICHUS,
peabmmmranys, xeHuuHsl 31-40 net, ¢uznyeckoe BocnUTaHHE, TPOTPaMMBbl, MOJEIH, Y4eOHBIH
IIPOLIECC, MPOLIECC JICUEHUS.

Obuactb n3yvenns: [lenaroruka

Leab wucc/e10BaHMA: COBEPLICHCTBOBAHME CHCTEMbl BHEAPEHUS CHELMAIbHBIX CPEICTB
TUIaBAaHUS JJIs1 BOCCTAHOBJICHUS U PeaOMIMTALIMU JIUIL s)keHCcKoro noja 31-40 netHero Bo3pacTa.

3agaun ucciaenoBanusi: 1. KoHuentyanbHO-METOH0IIOTHYECKHN aHAN3 3(PPEKTUBHOCTH
MPUMEHEHHs CPEACTB (PU3MUECKOr0 BOCIUTAHUSA B )KM3HEHHOW NEATENBHOCTH JKCHIIMHBI 3pPENIoro
Bo3pacta. 2 Omnpenenuts (akTOpbl PUCKa U YPOBEHb Pa3BUTHs OHomncuxoduznyeckux (GyHKIUN
*eHckoro opranusma 31-40 netHero Bo3pacTa. 3 Pa3paboTka Mojeneil crenuaibHBIX CpPEeACTB
IUIaBaHUsl /ISl BHEJpPEHHsS B Mpoliecce 3aHATUH ¢ JKeHIIMHaMu 3pejoro Bo3pacta. 4. Hayuno-
HKCIEPUMEHTAIbHOE 000CHOBAHNE BHEIPEHUSI MOJIENIEH CIIeIMalIbHBIX TIaBAaTeNbHBIX YIPAKHEHUH
JUISl BOCCTAHOBJICHUS U peaOUIUTALMH )KEHCKOTO OPraHnu3Ma.

HoBu3Ha u HayyHasi OPUTHHAJBHOCTH PadOTHI 3aKII0YAaeTCs B pa3pabOTKe M BHEIPEHUs
Mojieleld OCHOBAaHHBIE Ha CIEUUAIBHBIX CPEACTB IUIABAHUS CIIOCOOCTBYIOLIHE YIYUIIEHUIO
3JI0POBbSI @ TaK YK€ BOCCTAHOBJIEHUE U PEaOMINTALIMH SKEHIIHH 3pEJIoro BO3pacTa.

AKTyalbHasi M 3HaAYMMasi Hay4yHasi mnpodjeMa 3aKiIO4aeTcsi B TEOPETHUYECKOM H
HKCIEPUMEHTATbHOM 000CHOBAHUU CHeIM(PUIECKUX MOJIeNieil OCHOBaHHBIX Ha CPE/ICTB IUIABAHUS B
IUIaHE MX BHEAPEHMs B INPOIIECCE BOCCTAHOBJICHUS M PEAOMIMTALMU JKEHCKOTO OpraHu3Ma, uTo
MO3BOJIMJIO ONITUMHU3UPOBATH UX COCTOSTHUE 3/I0POBbE.

TeopeTnueckasi 3 HAUMMOCTB PAaOOTHI 3aKIIOYACTCS B HAYYHOM 00OCHOBAHUU METOANYECKUX
KOHIIeNIUI c(OpMyIMPOBaHHBIE B PE3YJIbTATE MEIarorMyeckux UCCIeI0BaHUI a TaKkKe Ha OCHOBE
pa3paboTaHHBIX M MPEUIOKEHHBIX MoJiesel, (OpM U METO/I0B U CPEACTB MPUMEHSIEMBIX B BOJHON
cpeze.

IIpakTHyeckas 3HAYMMOCTH PA0OTHI 3aK/IIOYAETCS B BO3MOKHOCTH BHEAPEHUS CHCTEMBI
OCHOBaHHOM Ha CIEUUAIbHBIX CPEACTBAX IJIaBaHUs M HCIOJIb30BAaHUM B pEadMIUTALUA U
BOCCTAHOBJICHMM S>KEHIIMH 3peioro Bo3para. Pa3paboTaHHble MOJENM  CHELMATbHBIX CPEJCTB
IUIAaBaHUS MOTYT OBITh BKJIIOYEHBI B TPOLIECC MOATOTOBKM CTYAEHTOB 3aHUMAIOIIUXCSA Ha
(bakynbTeTe KMHETOTEpANUu, NeIarornyeckoM U CIIOPTUBHOM (DAKyJIbTETE a TaKKe B Pa3IMYHBIX
¢duTHECC KITyOax U MEAMLIMHCKUX KaOMHETaX.

BHeapenue pe3yJbTaTOB MHCCIEAOBAHUS OCYILIECTBISUIOCh B Y4€OHOM TPEHHPOBOUYHOM
npolecce MPOBOAUMBINA € KEHUIMHAMHU MOCEIIAIONUINX IUIaBATENbHBIM KOMIIJIEKC YHHBEPCUTETa
CyuaBbl. Pazpaborannas Meroauka ObLIa NpeJCTaBlieHa B IPOLIECCE HAYYHBIX MEXKIYHAPOJHBIX
KOH(EpEeHINI U METOIMYECKUX CEMUHAPOB.
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