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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate. Tematica lucrarii este de o deosebitd insemndtate
intrucat una din problemele principale trasate institutiilor superioare de cétre autorititile competente 0
reprezintd modul in care institutiile academice promoveaza conceptul de viata activa prin intermediul
sistemului national de educatie si de formare, inclusiv prin formarea specialistilor din domeniu.

Revolutia stiintifica si tehnica contemporana a influentat profund modul nostru de a gandi si de a
trdi. Industrializarea, progresul tehnic accelerat, urbanizarea, cresterea impetuoasd a proceselor
economice si social-culturale modifica simtitor stilul de viatd si de munca al studentilor. In prezent,
alaturi de beneficiile oferite de evolutia tehnicii si de avantajele unei vieti civilizate (cresterea nivelului
de trai, imbunatatirea conditiilor de locuit si de igiena, a confortului etc.), se afirma si o serie de factori
ce au consecinte si influente negative asupra sanatatii studentilor.

Modernizarea progresivd a productiei prin cresterea automatizarii $i mecanizarii, precum si
mijloacele multiple cu un grad de comoditate pe care viata si confortul secolului nostru le pun la
dispozitia studentilor, ii elibereaza tot mai mult de efortul fizic, dar le solicita, in schimb, un mare
consum al resurselor intelectuale, o suprasolicitare nervoasd. Atdt munca sedentara, cat si inactivitatea
fizicd continud frecvent si in timpul liber, ca urmare a comoditdfii in care multi se complac,
indeparteaza studentul de sursele naturale ale mentinerii sanatatii, de natura, de miscare, de activitatea
fizica - factori esentiali pentru intretinerea vietii si a unei dezvoltari armonioase.

Astfel, la toate varstele, exercitiile fizice si sportul practicate sistematic perfectioneaza
deprinderile de miscare, Tmbogatesc aptitudinile, maresc randamentul activitatii fizice si intelectuale,
calesc organismul.

Forta, rezistenta, indemanarea reprezintd calitati motrice si cerinte de seamd in foarte multe
profesii si chiar in viata, ele dezvoltandu-se prin practicarea exercitiilor fizice si sportului [5,21,24, 29].

Totodatd s-a majorat semnificativ numarul studentilor scutiti de disciplina "educatie fizica",
conform recomandarilor medicale. Insuficienta activitatii fizice provoaca deregldri functionale ale
sistemelor cardiovascular si locomotor. Sub pretextul unui nivel scazut al sanatatii, pana la 20% din
elevi sunt scutiti de lectiile de educatie fizica, proportia fiind in continud crestere. Hipodinamia in
randul studentilor a atins cota de 80%.

In situatia creatd sunt necesare stoparea agravarii sanatatii populatiei si a tendintei de depopulare
a localitatilor prin dezvoltarea adecvatd a nivelului de educatie fizicd, adoptarea masurilor pentru
imbunatatirea sanatagii populatiei, formarea modului sanétos de viata, aplicarea noilor orientari care vor
include nalta responsabilitate civica si patriotismul, combaterea deprinderilor daundtoare.

E.P. Iliin [32] mentioneazda un numar de cercetatori care, prin intermediul cercetarilor lor
desfasurate cu studentii, confirma faptul ca efortul fizic, inclusiv cel cu greutati, are efecte benefice

asupra organismului acestora, cum ar fi cresterea imunitatii, dezvoltarea calitatilor fizice si altele. Prin
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urmare, sporeste rezistenta nespecifica a organismului la factori daundtori precum infectii, virusi,
racire, supraincalzire etc. [7, 8, 11, 12, 13, 33]

Aparatele si instalatiile de fitness pot reprezenta calea incipientd pentru cei care au nevoie sa-si
insuseasca miscarile de baza, sd construiascd o forta fundamentald si, In cele din urma, sa efectueze
tranzitia catre exercitiile cu greutati libere. Crearea conditiilor necesare pentru formarea personalitatii
omului, care Tmbind armonios elementele spirituale si fizice, constituie cea mai importantd problema
pentru dezvoltarea societatii contemporane.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Cresterea rolului utilizdrii orientate a mijloacelor culturii fizice in perioada studiilor in
invatamantul superior este determinatd in special de faptul ca regimul de lucru al studentului se
caracterizeazd adesea prin sedentarism, mobilitate redusd, pozitie de lucru invariabila pe parcursul a
10-12 ore. In aceste conditii, exercitiile fizice reprezintd factorul fundamental de contracarare a
urmarilor negative ale hipodinamiei, precum si ale efortului intelectual si nervos-emotional.

La momentul actual, o problema de proportii care ingrijoreazd o multime de specialisti din spatiul
postsovietic, poate chiar si la nivel global, este cauzata de nivelul sanatatii fizice a studentilor din
cadrul invatamantului superior. Majoritatea lor frecventeaza orele de educatie fizica incluse in program
doar pentru ca au nevoie sa obtina nota sau calificativul necesar la disciplina respectiva. Aceasta
motivare se reflectd negativ asupra activitatii in timpul orelor. Mai mult de atat, pentru majoritatea
studentilor aceste ore sunt unica forma de activitate fizica in anii de studentie.

Cosmovici A. si altii [6] mentioneaza ca, odata cu avansarea studentilor in anii II, III, TV, nivelul
sanatatii acestora devine tot mai scazut. Modul sanatos de viata creeaza pentru studenti un microareal
In mare masurd, se deschide potentialul psihofiziologic al personalititii, se obtine un confort
psihologic, se creeaza conditii pentru autorealizarea personalitatii.

Scopul cercetdrii noastre 1l constituie evaluarea importantei pe care o acorda studentii din cadrul
universitar cu profil tehnic promovarii consecvente a practicarii sportului, a mentinerii conditiei fizice
prin intermediul aparatelor de fitness in vederea diminuarii sedentarismului din activitatea profesionala
si din cea zilnica (adica o crestere pronuntatd a volumului si intensitatii efortului fizic).

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea teoriei §i practicii actuale cu privire la importanta conditiei fizice in pregatirea
specialistului din domeniu.

2. Stabilirea si elaborarea modelului de program algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness
a viitorilor ingineri constructori.

3. Elaborarea ghidului destinat studentilor pentru mentinerea conditiei fizice prin intermediul

instalatiilor si aparatelor de fitness.



4. Argumentarea si verificarea experimentald a programului algoritmizat de pregatire prin
mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.

Noutatea si originalitatea cercetarii. Cercetarea noastrd contribuie la imbunatdtirea calitatii
suportului metodologic de mentinere a conditiei fizice a studentilor, prin practicarea activitatii motrice
la aparate si instalatii de fitness.

Concret, au fost elaborate si implementate in procesul instructiv-educativ de la facultatile de
profil: continutul optimizat al programului algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor
ingineri constructori, precum si continutul ghidului destinat studentilor pentru mentinerea conditiei
fizice prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.

Problema stiintifica importanti solutionatd in domeniul cercetat rezida in stabilirea rolului
mentinerii conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii motrice la aparate si instalatii de
fitness. Totodata, modelul de program algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor
ingineri constructori ne-a permis selectarea, organizarea, fundamentarea teoretica si experimentala a
continuturilor (dinamice si generatoare de strategii personalizate) ghidului destinat studentilor pentru
mentinerea conditiei fizice prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.

Semnificatia teoreticd consta in analiza, structurarea si sistematizarea informatiilor de ordin
teoretic din literatura de specialitate; stabilirea rolului mentinerii conditiei fizice a studentilor, prin
practicarea activitdtii motrice la aparate si instalatii de fitness. De asemenea, lucrarea prezintd o
semnificatie teoreticd si prin argumentarea teoretica si experimentala a utilizarii programului
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.
de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori, a continuturilor (dinamice si
generatoare de strategii personalizate) ghidului destinat studentilor pentru antrenamentul de fitness in
vederea mentinerii conditiei fizice optime.

Rezultatele cercetdrii propuse pentru sustinere:

- reflectarea teoreticd §i practici a problemei cu privire la mentinerea conditiei fizice a
studentilor, prin practicarea activitatii motrice la aparate si instalatii de fitness si elaborarea unui sistem
de activitati adecvate capabile sa eficientizeze pregatirea specialistului din domeniu in vederea sporirii
eficientei componentelor pregatirii profesionale adecvate;

- pregatirea studentilor din institutiile de invatamant superior poate fi eficientd numai cu conditia
orientdrii spre directia intensificarii procesului de mentinere a conditiei fizice a studentilor, prin
practicarea activitatii motrice la aparate si instalatii de fitness si aplicdrii metodologiei care include
studentul in totalitate in cadrul activitatilor operationale;

- continutul ,,ghidului destinat studentilor pentru mentinerea conditiei fizice prin intermediul

instalatiilor si aparatelor de fitness” si a programului algoritmizat necesitd o orientare a materialului
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didactic cu accent pe eficienta activitatii de mentinere a conditiei fizice a viitorilor specialisti din
domeniu;

- aplicarea factorului de mentinere a conditiei fizice in procesul de pregatire a specialistilor in
domeniu contribuie la formarea competentelor necesare insusirii cunostintelor teoretico-practice in
cadrul semestrelor I-11 la studentii viitori ingineri constructori.

Aprobarea si implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii noastre au fost
aprobate si prezentate in cadrul sesiunilor de comunicari stiintifice sustinute la Chisinau, Bucuresti:
Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice:
Conferinta stiintifica internationald consacratd Zilei Mondiale a Calitatii, Chisinau, USEFS; , Educatie
pentru miscare - de la necesitate sociald la realitate educationala”, UTCB, Bucuresti; ,,Educatie Fizica
si Sport - educatie pentru sandtate”, Bucuresti; ,,Abordari contemporane, realitati si perspective in
didactica educatiei fizice si sportului”, Bucuresti; ,,Educatie fizica si sport - interdisciplinaritate,
calitate si eficientd in contextul actual”, UTCB, Bucuresti; ,,Rolul educatiei fizice si sportului in
optimizarea procesului educational”, Bucuresti; ,,Cultura fizica si sportul intr-0 societate bazata pe
cunoastere”, USEFS, Chisinau, si in reviste de specialitate, si anume: Teoria si arta educatiei fizice in

scoald, Chisinau; Stiinta culturii fizice, Chisinau

CONTINUTUL TEZEI

ROLUL PRACT}CARII EXERCITIILOR FIZICE PRIVIND PERFECTIONAREA
DEZVOLTARII INDIVIDUALE SI A MENTIENRII CONDITIEI FIZICE
(continutul de baza al capitolului 1)

Componetele teleologice (teleologia este teoria finalitatiilor si a obiectivelor) ale educatiei

fizice si ale celorlalte laturi sau dimensiuni educationale sunt: idealul, scopurile si obiectivele.

Exercitiul fizic, ca mijloc al educatiei fizice si sportului, vazut in terenul fertil al muncii, a aparut
si s-a perfectionat continuu in concordantd cu comanda sociala.

Conceptul de Educatie Fizica trebuie sa sublinieze influentele multiple ale acestei activitati
asupra vietii individului si trebuie privita ca (Figura 1.1):

v mod de viata — adresandu-se corpului si persoanei, fiind o educatie prin miscare;

v’ tip de activitate motrica, constituitd din actiuni motrice sistematizate conform unor criterii
specifice subiective;

v' o0 componenta a educatiei integrale, realizata in cadrul procesului instructiv-educativ;

v’ un ansamblu de idei, norme si reguli, reunite intr-o conceptie unitard de organizare si
aplicare la diferite categorii de subiecti;

v"un ansamblu de forme de organizare ce valorifica sistematic exercitiile fizice in scopul

realizarii obiectivelor;



v un sistem de instrumente care actioneaza asupra individului, favorizind ameliorarea conditiei

fizice, psihice si integrarea sociala [3, 5, 9, 14, 15, 17, 23].

mod de viata tip de activitate
sandtos motrica

CONCEPTUL DE Componentd a
EDUCATIE FIZICA educatiei integrale

ansamblu de idei,
requli si norme

ansamblu de forme sistem de

de organizare instrumente

Fig. 1.1. Semnificatia conceptului de educatie fizica

Dezvoltarea fizica este frecvent confundata cu pregatirea fizica sau conditia fizica. De cele mai
multe ori se include in dezvoltarea fizicad si calitatile motrice (fizice) o greseala cu efecte negative in
planul practicii domeniului. In Terminologia educatiei fizice si sportului se face precizarea ci prin
dezvoltare fizica se intelege rezultatul, precum si actiunea indreptatd spre influentarea cresterii corecte
si armonioase a organismului uman, concretizata in indici morfologici (somatici) si functionali cat mai
apropiati de valorile atribuite in acest sens organismului sanatos la diferite varste [1, 2, 4, 18, 20, 32].

Nivelul dezvoltarii fizice umane este multifactorial determinant. Acest nivel este un rezultat
cumulativ al factorilor ereditari si de mediu (natural, ambiental si social) si al practicarii exercitiilor
fizice, daca se realizeaza pe baze stiintifice (in antrenamentul sportiv, de foarte multe ori se actioneaza
in detrimentul unor indici de dezvoltare fizica si cu scopul imediat de obtinere doar a performantelor
maxime). Organismul uman se dezvolta, creste — pana la o anumita varstd — odata cu derularea
ontogenezei. Aceasta crestere poate fi influentatd in sens de accelerare si mai ales de armonizare prin
practicarea speciald a exercitiilor fizice. De aceea se foloseste frecvent expresia: Dezvoltare Fizica
Armonioasa.

Punctul de vedere modern este acela ca sandatatea are urmatoarele dimensiuni (Figura 1.2):
emotionala, intelectuald, fizica, sociala si spiritualad, fiecare dintre acestea contribuind la conditia de
bunastare a unei persoane. Pentru mentinerea unei sanatati bune, o persoana trebuie sd-si examineze
fiecare dintre aceste dimensiuni si sa se orienteze in sensul in care i se permite nu doar sa traiasca o
perioada lunga de timp ci, de asemenea, sa se bucure de viata pe de-a-ntregul.

In 1967, OMS a declarat ci ,,sdndtatea este o stare totald de bundstare fizica, mentala si sociala

si nu in principal absenta bolii sau a unei infirmitagi”.



EMOTIONALA

INTELECTUALA
FIZICA
DIMENSIUNILE SOCIALA
SANATATII
SPIRITUALA

Fig. 1.2. Dimensiunile sanatatii

Conditia fizica (notiune superioara — pregatire fizicd) - intelesul principal = nivel superior al
pregatirii fizice indispensabil valorificarii optime a indicilor tehnici si tactici ai sportivului in concurs.
Observatii: Folosirea notiunii scoate in evidentd, de cele mai multe ori, stadiul superior si complex de
pregdtire a unui sportiv sau a unei echipe care coincide de obicei cu forma sportiva.

Conditia fizica reprezinta capacitatea de a raspunde cerintelor mediului extern: sa inveti la scoala,
sa-i faci temele pentru acasd, sd faci curat in camera, sd mergi la cumpdraturi, sa faci ceea ce este
nevoie, sa-ti continui munca in parcul central, sd exersezi la trombon, sa fii bun la matematica, sa
mergi la petrecerea de sambata [10, 24, 26, 28, 30].

Scopul imbunatatirii conditiei fizice apare din dorinta de miscare, determinatd de conceptia si
obisnuita pe care trdirea si, iIndeosebi educatia individului le formeazd in perioada lui de crestere si
dezvoltare fizica si psihica. Ea raspunde si unor trebuinte vitale ale organismului.

Dorinta de miscare (notiune superioara — motivatia miscarii) are ca inteles principal: factor
motivational cu caracter preponderent afectiv, care indeamna individul sa efectueze acte motrice.

Bucuria/ placerea migcarii (notiune superioara — sentimentul miscarii) are ca inteles principal:
stare afectiva, de satisfactie provocata de executia actului motric. Aceasta constituie un motiv pentru
stimularea activitatii motrice.

Exercitiul fizic reprezintd o actiune efectuatd sistematic si constient in vederea perfectionarii
dezvoltarii fizice a capacitatii motrice a oamenilor. Carstea Gh. [4] afirma ca ,,exercitiul fizic este un
act motric specializat care isi are originea in actul motric general (miscare)”. El este mijlocul specific

prin care se realizeaza obiectivele educatiei fizice si sportului.



Conditia fizicd generald consta in abilitatea de a efectua un anumit efort fizic raportat la tipul
constitutional si varstd. O conditie fizicd generald bund Inseamnd capacitatea unei persoane de a-si
desfasura activitatile cotidiene (serviciu, scoald, gospodarie) fara instalarea unei oboseli precoce si fara
suprasolicitarea functiilor fiziologice ale organismului. O conditie fizicd generald optimd este
mentinuta prin efectuarea regulata a unui efort fizic adecvat (sportul si gimnastica de intretinere sau
fitness).

Fitnessul functional are la baza un organism sanatos (in special plamanii, inima, sistemul 0sos,
articular si muscular). Functionalitatea acestor sisteme si organe sunt buni indicatori ai conditiei fizice
generale. Efectuarea exercitiilor fizice generale imbunatateste si mentine conditia fizica a organismului,
prelungind viata (prin imbunatatirea functionalitatii organelor si scaderea riscului de imbolnavire) [25,
26, 29].

O buna conditie fizicd presupune o sanatate buna. Factorii care influenteaza conditia fizica sunt

reflectati in Figura 1.3.

FACTORII CARE
INFLUENYEAZA CONDITIA
*  Fizich '
CONSUMULDE
DROGURI CONSTITUTIA
CORPULUI
STRESUL .
INFIRMITATILE
FIZICE
~ BOALA :
MEDIUL
EXTENUAREA i »
" INCONJURATOR
DIETA VARSTA
EXERCITIUL FIZIC SEXUL

Fig. 1.3. Factorii care influenteaza conditia fizica

Fitness-ul este destinat sa asigure “calitatea vietii”, abilitatea individului de a trai liber si
echilibrat. Functionarea efectiva si eficienta a persoanei este suma unor astfel de abilitati: sa se bucure
de timpul liber, sa fie sandtoasd, sa reziste la bolile hipokineziei, sa faca fata situatiilor critice.
Componentele fitness-ului pentru sanatate sunt prezentate in Figura 1.4.

Fitness-ul se obtine prin exercitii practicate cu regularitate, solicitind agilitatea, echilibrul,
coordonarea, viteza, puterea si timpul de reactie. Michael Pratt spune ca “activitatea corporala este
ceea ce faci; fitness-ul fizic este ceea ce dobdndesti.” (citat de Sime W. [16, p. 627]).


http://www.sfatulmedicului.ro/redirect_reviste.php?url=http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar_medical.php?id=organism
http://www.sfatulmedicului.ro/redirect_reviste.php?url=http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar_medical.php?id=inima
http://www.sfatulmedicului.ro/redirect_reviste.php?url=http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar_medical.php?id=articular
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Fig. 1.4. Componentele fitness-ului pentru sanatate

De-a lungul timpului exercitiile practicate astazi in cadrul conceptului de fitness s-au numit
gimnastica de Intretinere, gimnastica de inviorare, gimnastica la locul de munca, gimnastica igienica,
toate fiind componente ale gimnasticii de baza. Civilizaia contemporana, dominatd de explozia
progresului stiintific, tehnic si informational, creeaza omului conditii din ce in ce mai bune de viata si
de munca. Omul modern, care, prin perfectionarea neintrerupta a mijloacelor de munca, devine tot mai
tehnocrat, incepe sa fie ,, dominat” de creatiile sale, ceea ce 1i modifica profund pozitia in raport cu
mediul fizic si social. Sedentarismul constituie unul din factorii cu cele mai puternice efecte negative
asupra sanatagii.

Din pacate, datele statistice nu ne oferd un tablou prea optimist pentru Romania in acest Sens.
Astfel, indicatorii de sandtate a populatiei indicd o situatie criticd, Romania aflandu-se, la multi dintre
ei, pe ultimele locuri in Europa.

Fitnessul este o activitate sportiva neagresiva, care urmareste redarea tonicitatii muschilor.Pentru
practicarea fitnessului si a antrenamentului cardio acasa sau la sala de fitness, aveti nevoie de diferite
aparate: banda de alergare, bicicleta de apartament, bicicleta eliptica, stepper, banci de fortd si de

diverse accesorii : haltere, bare si gantere, coarda de sarit, minge de gimnastica etc.
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CERCETAREA PREALABILA PRIVIND NECESITATEA MENTINERII CONDITIEI
FIZICE A STUDENTILOR PRIN PRACTICAREA ACTIVITATII MOTRICE PE
APARATE SI INSTALATII DE FITNESS
(continutul de baza al capitolului 2)

Organizarea cercetarii

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

e Etapanr. 1 (2013 -2014) in care s-a studiat literatura de specialitate, in numar de peste 200
lucrari, legate de tema cercetarii noastre.

e Etapa nr. 2 (2014-2015) a cuprins organizarea experimentului prealabil. Experimentul a
fost efectuat pe un numar de 121 studenti: in cercetarea preliminara, s-a desfasurat experimentul de
constatare prin:

» verificarea nivelului pregatirii fizice, motrice la studentii cu varsta cuprinsa intre 19 -25 de
ani;

» constituirea modelului teoretic al programului invatarii elementelor si procedeelor
specifice fitness-ului;

» verificarea nivelului de mentinere a conditiei fizice si de dezvoltare a imaginii de sine prin
activitati motrice realizate prin intermediul instalatiilor si a apartelor de fitness.

e FEtapa nr. 3 (2015-2016) s-a desfasurat experimentul pedagogic de bazd unde lotul
experimental a fost constituit din 12 studenti ai grupei experiment si 12 studenti ai grupei martor.
Pe durata experimentului, subiectii din grupa experimentala au lucrat dupa un program nou
elaborat de noi cu ajutorul instalatiilor s1 a apartaelor de fitness, iar grupa martor a lucrat dupa
planificarea elaboratd traditional de profesorul titular. Ambele grupe au fost supuse unor testari
initiale si finale realizate la interval de un an.

Prima temd supusa atentiei managerilor sportivi intervievati a fost cunoasterea efectelor
sedentarismului si a principalelor mijloace in combaterea acestuia.

In urma analizei s-a constatat faptul ci tuturor managerilor sportivi chestionati le sunt
cunoscute efectele sedentarismului (Figura 2.1), iar experientele au dovedit cd absenta sau
diminuarea accentuata a efortului fizic, chiar in conditii execeptionale de mediu si hrana, duce la o
pierdere insemnatd a elementelor chimice: Azot, Sulf, Fosfor, Calciu, Potasiu si Sodiu. In acest
context, organismul omenesc nu este un ,,acumulator” care, in lipsa solicitarilor fizice, ,,stocheaza”
energia rezultata din metabolizarea hranei si o converteste in lucru mecanic, la un mare interval de
timp. Insuficienta efortului fizic, a efortului functional antreneaza organismul intr-0 stare de
involutie, de atrofie, caracterizata printr-o ,,topire” progresiva a tesutului proteic (muscular) si o
acumulare treptata de tesut gras.

De asemenea, managerii chestionati considera importanta practicarea sportului, avand ca efect
imbunatatirea calitatii vietii (87% rapunsuri afirmative) — Figura 2.2. Practicarea exercitiilor fizice
pare sa fie o componentd marginald a calitatii vietii, desi numeroase studii au ardtat cd existd
puternice corelatii pozitive intre nivelul de trai, calitatea vietii si nivelul de dezvoltare a institutiilor
sportive nationale (si a practicarii activitatilor fizice la scara mare in randul populatiei). Din acest

motiv noi apreciem ca ponderea practicarii sportului poate fi un indicator indirect, dar real, al



calitatii vietii.

= Cunosc efectele
sedentarismului

= nu cunosc efectele
sedentarismului

manageridin SS

manageridin FS

manageriCS

Fig. 2.1. Raspunsurile managerilor intervievati cu privire la cunoasterea efectelor sedentarismului
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'
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Fig. 2.2. Réspunsurile managerilor intervievati cu privire la rolul practicarii sportului in

imbunatatirea calitatii vietii

Fitness-ul este o activitate sportiva neagresiva care urmareste redarea tonicitagii muschilor.
Fitness-ul combina exercitii variate si actioneaza asupra corpului in ansamblu. Practica fitness-ului
permite atingerea anumitor obiective precum tonifiereca muschilor si intarirea intregului corp,
remodelarea siluetei si castigarea supletii. Fitness-ul este legat de antrenamentul cardio. Acesta este
o0 activitate sportiva care vizeazd ameliorarea capacitatilor cardio-vasculare si cardio-respiratorii.
Pentru practicarea fitness-ului si a antrenamentului cardio acasa sau la sala de fitness este nevoie de
diferite aparate: banda de alergare, bicicleta de apartament, bicicleta eliptica, stepper, banci de forta
si de diferite accesorii: haltere, bare si gantere, coarda de sarit, minge de gimnastica etc. Este

important sa ne alegem bine aparatele si accesoriile de fitness in functie de nevoile noastre, de
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frecventa antrenamentelor si de numarul utilizatorilor Aceasta concluzie am desprins-o si din
raspunsurile managerilor intervievati. (84% dintre manageri considerd ca practicarea activitatii
motrice prin intermediul aparatelor de fitness are efecte benefice pentru sanatate) — Figura 2.3.

i

manageriCS <

s )
= efecte pozitive
manageri efecte negative

Y

Fig. 2.3. Raspunsurile managerilor intervievati cu privire la efectele benefice ale practicarii

activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness

Se remarcd, astfel, ca toti managerii intervievati considera practicarea activitd{ii motrice prin
intermediul aparatelor de fitness importanta sau chiar foarte importanta.

Dintre obiectivele cercetarii noastre, esential de abordat si analizat este acela referitor la
opiniile studentilor inmatriculati la diferite facultati (Facultatea de Cai Ferate Drumuri si Poduri si
Facultatea de Instalatii.) cu privire la importanta mentinerii conditiei fizice, a dezvoltarii imaginii de
sine prin practicarea activitatilor specifice fitness-ului si indeosebi prin intermediul instalatiilor si
aparatelor specializate.

Referitor la intrebarea ,,Specificati cum trebuie studentul sa se pregateasca pentru procesul de
antrenament?”” — Figura 2.4, studentii prin raspunsurile formulate s-au incadrat in urmatoarele valori
procentuale: 26% dintre studentii de la C.F.D.P. au mentionat ca pentru a pregati procesul de
antrenament trebuie sa selecteze efortul de antrenament si sa cunoasa planul in acest sens, iar cei de
la Instalatii au considerat acelasi fapt intr-un procent de 18%; prin realizarea unei profilaxii a
antrenamentelor acestia au inregistrat valorile de 22% (cei de la C.F.D.P.) si 14% ceilalti; prin
utilizarea mijloacelor de refacere (30% si 36%); prin efectuarea incalzirii inainte de antrenamentul

propriu zis (18% si 22%); prin finalizarea antrenamentului (4% si1 10%).
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Fig. 2.4. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la Intrebarea 3 din tabelul 1
In ceea ce privesc raspunsurile la intrebarea ,,Precizati cum se poate realiza cresterea eficientei
antrenamentului de fitness al studentilor?” (Figura 2.5), studentii s-au Incadrat in urmatoarele valori
procentuale prin raspunsurile acordate: pentru utilizarea metodelor speciale de antrenament (6% si
22%); prin forme alternative de efort, ca mijloc de crestere a motivatiei (24% si 23%); prin metode
intensive de antrenament pe muschii care nu sunt dezvoltati uniform (28% si 25%); toate variantele

de raspuns (42% si 30%).

30

25
25

m utilizarea metodelor speciale de
antrenament

20

M prin forme alternative de efort

15
1 prin metode intensive de
10 antrenament

toate varianetele de raspuns

studenti de la C.F.D.P. studenti de la Instalatii

Fig. 2.5. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 5 din tabelul 1
Referitor la intrebarea ,,Considerafi ca este necesara agenda de antrenament in care sa fie

precizate antrenamentele din ciclul planificat cu greutatile aproximative, cu numarul de seturi si
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repetari, cu numarul de ridicari de greutati?,, (Figura 2.6.), majoritatea studentilor au dat raspunsuri
pozitive inregistrind un procent cuprins Intre 61% si 65% (Instalatii); rdspunsuri negative (13% si
12%), in timp ce pentru 26% si 23% le-a fost greu sa raspunda la aceasta intrebare. Observam din
raspunsurile acordate de catre studenti importanta si necesitatea existentei unei astfel de agende care
ar asigura o planificare a antrenamnetului in functie de mijloacele si operatiile desfasurate, fapt ce
le-ar permite in acelasi timp o monitorizare eficientd a exercitiilor efcetuate pe o anumita perioada

de timp.

m DA
J = NU
GR
studenti de la C.F.D.P. 15
T T T I/ 1
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fig. 2.6. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 8 din tabelul 1

Din cercetarile efectuate putem desprinde urmatoarele concluzii si recomandari partiale:

» activitatea motricd sistematica poate sa mentina si sa Imbunatateasca structura diverselor
tesuturi i organe, sa amelioreze functiile si sd contracareze deteriorarile care tind inerent sa apara
datorita inactivitatii (sedentarismului) si inaintdrii in varsta. Acesta este motivul pentru care in tarile
dezvoltate, termenul de ,,fitness” (conditie fizicd) si cel de ,health” (sanatate) sunt cvasi-similari,
interschimbabili. Efectele sanogenetice ale activitatilor fizice sunt: functionale, de imbunatatire ale
functiilor tuturor aparatelor si sistemelor; profilactice, de impiedicare a aparitiei bolilor.

» recomandam cresterea fondurile alocate pentru sanatate atat din partea autoritatilor, cat si
din partea angajatorilor, fapt ce ar avea ca efect imbunatatirea performantelor individuale sau de
grup;

» un rol important in mentinerea starii de sanatate il are modul de viata ordonat (regularitate
si continuitate), concomitent cu : exercitii zilnice, sport, turism; alimentatia rationald si controlul
greutdtii; controlul consumului de alimente; apararea impotriva zgomotelor; somn suficient si
profund; ingrijirea activa a sanatatii (masaj, apa, soare); hotarare si autocontrol (program).

» principalul mijloc in combaterea sedentarismului il constituie miscarea sub forma sa cea
mai bine organizata, adaptata si dozatd pentru a avea eficienta scontata si anume activitatea motrica;

» in urma aplicarii si abordarii unor continuturi de instruire specifice avand ca scop
indeplinirea obiectivelor operationale, S-a conturat ideea ca prin utilizarea instalatiilor si aparatelor
de fitness putem contribui la o crestere a starii de sanatate;

» cu ajutorul dispozitivelor electronice de monitorizare, s-au obtinut date privind corelarea
obiectivelor operationale, a dozarii efortului corespunzator, cu exercitiile puse in practica, asigurand
eficienta instruirii §i implicit ameliorarea componentelor fitnessului;
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» investigarea imaginii de sine a pus accent pe latura fizica, oferind cu ajutorul subscalelor
chestionarului utilizat, informatii despre perceptiile de sine specifice, relationate situatiilor, concrete
de exersare fizica, despre perceptiile de sine intermediare care privesc gradul de satisfactie in

legatura cu propriul corp si perceptia generald despre sine.

EFICIENTA METODOLOGIEI ELABORATE iN CADRUL PROCESULUI DE
MENTINERE A CONDITIEI FIZICE LA STUDENTI
(continutul de baza al capitolului 3)

In conditiile unui proces instructiv cu obiective precise, evaluarea a devenit un act necesar si
obligatoriu. Scopul evaluarii a fost de a determina masura in care obiectivele au fost realizate, de a
masura progresele care au fost dobandite pe parcursul experimentului, de a demonstra eficienta
metodologiei folosite. Sensul evaluarii 1-a reprezentat verificarea procesului de invatare. Ca metode
de evaluare au fost folosite probele practice, testele si masuratorile, care au fost prezentate pe larg in
Capitolul 2.

Astfel programarea, planificarea si proiectarea didactica constituie, in experimentul nostru, un
element esential pentru optimizarea procesului instructiv-educativ la educatie fizica in cadrul
pregatirii fizice a studentilor de la Universitatea Tehnica de Constructii.

Dezvoltare armonioasa a organismului uman, concretizata in indici morfologici si functionali,
este una din componentele importante ale procesului instructiv-educativ. Ei nu sunt rezultatul
practicarii exercitiilor fizice, ci exercitiile fizice se practica pentru a se realiza indici armoniosi ai
dezvoltarii fizice, continutul educatiei fizice si antrenamentului sportiv fiind indreptat spre aceasta
directie. Indicii armoniosi ai dezvoltarii fizice constituie o premisd pentru realizarea celorlalte
componente ale procesului instructiv-educativ.

Fitnessul nu este un program de antrenament pe care sa-1 executam de 2-3 ori pe saptamana,
fitnessul este un mod de viata accesibil tuturor. Oricine poate deveni un practicant al fitnessului.
Cele mai accesibile activitati fizice sunt: mersul, alergarea, diferitele forme de gimnastica, dansul,
inotul, badmintonul, tenisul, baschetul, fotbalul, voleiul de plaja, ski-ul etc.

Un program de fitness poate fi la prima vedere, un complex de exercitii la sala de forta,
impartite pe seturi si repetdri. Pentru cei ce reusesc sa-si faca timp pentru sala de fortd, acest
program reprezinta fitnessul. In fitness, din punct de vedere al sportului integrat in concept, scopul
final al antrenamentului reprezintd o masa musculard armonioasa.

In cadrul Universititii Tehnice de Constructii programele actuale sunt canalizate pe
urmatoarele ramuri de sport: gimnastica, atletism si jocuri sportive (fotbal, baschet, volei).
Continutul acestora este orientat spre insusirea si consolidarea elementelor tehnico-tactice de baza
din aceste ramuri de sport. Elementele de bazd care constituie obiectul Invatarii, consolidarii si
perfectiondrii mijloacelor instruirii nu prezinta preocupari pentru adaptarea continutului educatiei

fizice la specificul solicitarilor fizice si psihice ale viitoarei profesii.
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Tabelul 3.1. Profesiograma inginerului constructor

Caracteristici generale

Denumirea profesiei Inginer constructor
Metoda dominanti de giandire Adaptare - coordonare
Nr. 1/ Stiinta si tehnica
Domeniul cunostintelor de baza
si nivelul lor Nr. 2/ mediu Cunostinte tehnice
Nr. 3/ inalt teoretic Participare in vederea utilizarii
cunostintelor in practica
Domeniul profesional tehnica
Interactiunea interpersonala Frecventi dupa modelul ,,alituri, impreuna”
Dominant Social
Interesul Suplimentar Realist
Inventiv
Conditiile de lucru in sediu Mobil

Tipuri dominante de activitate

- elaborarea planurilor de activitate si a programelor de desfisurare a unor etape cu privire la
masurile tehnice;

- culegerea, prelucrarea, analiza si sistematizarea informatiei la 0 anumita tema;

- munca in colectivitate, in scopul atingerii obiectivelor organizationale si a succesului;

- elaborarea rapoartelor tehnice conform rezultatelor inregistrate;

- formarea necesititilor de perfectionare fizica si de practicare a unui mod de viata sanéitos;

- proiectarea schemelor de electrificare, asamblare si a altora cu destinatie diferita, calcularea
parametrilor si masuratorilor necesare;

- proiectarea mijloacelor experimentale si a controlului, machetelor de laborator, inventarul si
controlul pregiatirii lor;

- elaborarea si descrierea mecanismelor si a principiilor de actionare a obiectelor si obiectivelor
proiectate;

- reglarea aparatelor complexe, controlul asupra functionarii si utilizarii acestor aparate;

- participarea la implementarea proiectelor tehnice, precum si a realizarii lor in cadrul procesului
de producere;

- pregitirea datelor initiale in vederea alciturii planurilor, inventarului, materialelor etc;

- formarea lucrarilor stiintifice de cercetare, a lucrarilor de proiectare si constructii.

Calititi ce asigura succesul

- capacitati tehnice;

Competente - creative;

- capacitati matematice;

- de interactiune sociala;

- capacitati de analiza si corespundere a faptelor separate;

- plasticitate in gandire (capacitati de a schimba planurile, metode de
rezolvare a problemelor sub influenta situatiilor in schimbare).

- pregatire psihologica;
- cunostinte economice si juridice;
Capacitati - cunostinte tehnice;
profesionale - rezistenta fizica;
- rapiditatea reactiei;
- capacititi organizatorice inalt dezvoltate;
- de comunicare;
- de autoreglare a vointei;
- echilibru emotional si psihic;
- capacitatea de a introduce noutatea in practica.

- de prognozare si previziune a situatiilor;
- rationalitate;
Capacititi personale - de motivare;
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- simt al responsabilitatii;

- autocontrol;

- adaptabilitate;

- initiativa;

- tact si perseverenta in urmarirea scopului propus;

- insistenti, vointa si dorinta in atingerea obiectivului stabilit.

Factori ce impiedica - agresivitatea si egoismul;
succesul - lipsa capacitatilor organizatorice;

- dezorganizarea;
- dezechilibrul psihoemotional;

- teama de esec, nesiguranta;

- neorganizarea si indisciplina;

- lipsa de initiativa;

- rigiditatea gindirii (incapacitatea de a-si schimba modalititile de
solutionare a problemelor in conformitate cu mediul inconjuritor
schimbator).

- studierea bibliografiei de specialitate, intocmirea de fise bibliografice si tematice;
- proiectarea, realizarea si valorificarea cercetarilor tehnice concrete;
% ® - intocmirea rapoartelor de cercetare si a referatelor stiintifice;
S § - participarea la sesiuni de comunicari stiintifice si actiuni tehnico-stiintifice;
by § - analiza si valorificarea experientei practice proprii si a celorlalti ingineri;
“:-_') S - incurajarea cercetirii stiintifice in sport si a schimbului de informatii de
o specialitate;
- imbunititirea starii de sanitate a populatiei prin educatie, alimentatie rationala si
miscare.
= = - cunoasterea notiunilor de baza de psihopedagogie a familiei si de educatie familiala;
: = - comunicarea cu familia si directionarea spre convergenta a actiunii acesteia cu
% e actiunea institutiei;
£ f« E - cor_nl_lnical_'ea cu colectivul didactic, cu conducerea institutiei si cu alte structuri
'ga« g § admlnlstratlve;
< o 92 - autoevaluarea in functie de semnalele primite din mediul inconjurator;
% E o - motivarea agentilor sociali in sustinerea inviatimantului.
8 - folosirea pregitirii psihologice in caracterizarea propriei personalititi;
& - autodefinirea stilului pedagogic;
E - valorificarea autocunoasterii in dirijarea comportamentului profesional;
g - autocunoasterea si autocontrolul in functie de informatiile provenite de la elevi;
5 o - autocunoasterea prin raportare la activitatea celorlalti profesori.
|

Domeniile de aplicare a cunostintelor profesionale

constructii
industrial;

agricultura;

V|V |V V

institutii de cercetare.

CARACTERISTICILE REGIMULUI DE MUNCA IMPLICATII ASUPRA CONTINUTULUI

SARCINILOR EDUCATIEI FIZICE SI
SPORTULUI

I. TRAVALIUL
PROFESIEI

1.1. Volumul si durata
efortului intelectual

mare si foarte mare

1.2. Volumul si
intensitatea efortului
fizic

mica si medie

Flotari exercitiu de baza- culcat pe podea, cu
fata in jos, cu palmele in afara nivelului
umerilor, se ridica de la sol membrele
inferioare si soldurile, cu zona lombara un pic
arcuitd, se intind bratele iImpingand in podea.
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Pentru a reveni, se coboard trupul in linie
dreapta, indoind bratele.

1.3. Consum energetic

2500-3000 cal/24 h

cultivarea dorintei de depasire a nivelului de
pregétire de la o etapa la alta;

1.4. Odihna pauza in program 1/2 h stimularea interesului pentru odihna activa;
II. SOLICITARI stand in pozitii diverse dezvoltarea motricitatii generale utilizand
FIZICE accesorii din sala de fitness;(ridicari in ,,v,, cu

1.1. Pozitii de munca

mingea,plug pe mingea fizioterapie)

I1.2. Partile corpului
solicitate

- trunchi, brate, uneori
membre inferioare

-compensarea pozitiilor si efortului profesional;
indoirea genuchilor cu haltera la ceafd (2x5
kg), Impins de la piept cu haltera (2x5 kg) din
culcat orizontal pe banca Life-Fitness

I1. 3. Grupe musculare cu
rol principal

- musgchii bratelor, spatelui,
uneori ai membrelor
inferioare

-flexiuni de brate la helcometru triceps biceps
-alergare usoara pe banda timp de 30 minute

I1.4. Deprinderi motrice

- mers, alergare, uneori
tarare, catarare

I1.5. Calitati motrice

-V.IRF.

I1.6. Motricitate specifica

- dexterite normala, precizie,
finete

educarea tinutei corporale;

dezvoltarea fortei musculare

(spate, brate, centura scapulo-humerala,
membre inferioare, abdomen);

II1. SOLICITARI
PSIHICE

I1l. 1. Intelectuale

-spirit de observatie, gandire,
atentie distributiva,
inteligenta, interes, stabilitate
emotiva, capacitate de efort

-Genoflexiuni la semnalul sonor.

-relaxare psihotona;(pilates)

-dezvoltarea capacitatii de efort; ridicare pe
coate,stati intins pe coate, cu fata la sol, cu
ambele picioare sprijinite pe varfurile
degetelor. Se ridica trunchiul in pozitie
orizontala, omoplatii trebuie sa fie intinsi iar
coloana dreapta in extensie.

I11.2. Afective - emotii pozitive; exercitii pentru:

- emotii negative; dezvoltarea vitezei de reactie;

- instabilitate emotiva; dezvoltarea Indemanarii.(stand cu palmele
sprijinite pe un perete se executa joc de glezne
la semnalul sonor,studentii se intorc si alearga
4-5 metri pana la un nou semnal.)

111.3. Morale - de incredere, luciditate, Fandare laterala,se face un pas lateral, bratele
dragoste de munca se misca inainte, iar soldurile inapoi. Trunchiul
coboara pe masura ce soldurile se trag fnapoi.
Bratele trebuie sa fie paralele cu solul. Se
revine la pozitia de pornire impingand corpul in
sus cu piciorul Indoit.
111.4. Volitive - curaj, incredere in sine, Atarnat la 45 de grade se std atarnat de bara, cu

motivatia autodepasirii,

calcaiele lipite de podea si cu corpul formand

autoperfectionare un unghi de 45 de grade cu solul. Trageti corpul
inspre bard pana cand o atingeti cu pieptul.
IV. SOLICITARI - ambidextrie; Ridicarea mingii medicinale stdnd intr-un

COMBINATE
IV. 1. Psihomotrice

- coordonare si echilibru

picior, apucati mingea aflata imediat dedesubt
si in afard genunchiului pe care va sprijiniti.
Ridicati-va intinzand piciorul, in timp ce se
aduce mingea medicinald pe langd corp
deasupra si in afara umarului opus.

IV.2.
Psihofiziologice

- modificari psihologice si de
comportament legate de
insatisfactiile profesiei;

-exercitii pentru stimularea indicilor fiziologici,
in special a capacititii respiratorii;(pilates)
-circuite de exercitii pe timp;exercitii la
aparatul life fitness fit 3 ,ramat orizontal la
helcometru,extensia picioarelor din sezut la
helcometru,tractiuni la piept la helcometru,(60
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secunde )

V. 3. Psihosociale anxietati legate de: pentru de relaxare, destindere(pilates)
- adaptarea la situatii noi; diversitate motrica, fitness;( mers lateral in
- receptivitate la sarcini; maini,se aseazd o palma pe podea iar cealaltd
- interes profesional; pe cutie, se face o flotare,odata ce ati revenit la

pozitia de pornire,se aseaza ambele palme pe
cutie, coborati cealalta palma de pe cutie,tineti
picioarele pe pozitie si repetati flotarea.)

V. MORBIDITATEA - atitudini deficiente, exercitii pentru prevenirea si combaterea bolilor

PROFESIEI obezitate, tulburari profesionale;

V. 1. Tulburari fizice circulatorii; Tractiuni la helcometru la ceafd pe aparatul
- accidente usoare; Life-Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)Ramat
- deficiente profesionale; orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness
- scifoze, scolioze, spate FIT3 Multi-Gym (5 kg)Tractiuni la helcometru
rotund, mediu toxic; la piept pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-

Gym (5 kg)

V.2. Tulburari psihice - emotii si conflicte - pentru imbunatatirea deprinderilor si
profesionale; calitatilor motrice de baza; (Tractiune din
- depresii, psihoastenie, picioare la spalier,stati in picioare si apucati
neuroastenie; bara spalierului, coborati soldurile tragandu-le

inapoi, indoind genunchii, intinzand bratele cu
coloana in pozitie verticald. Reveniti impingand
in jos cu coatele si cu bratele si intinzand
genunchii si soldurile.)

V.3. Combinate - boli profesionale: narcoza, | stimularea interesului  pentru practicarea
iritatii, edeme, hipoxii, exercitiilor fizice si fitness-ului, concomitent cu
anemii; dorinta de depasire a propriilor performante.

-(Saritura in lungime de pe loc(cm)

-Ridicarea trunchiului la verticala din culcat in
sezut (numar de repetéri)

-Atarnat la bara fixa, ridicari repetate de
picioare (sec.)

Dupa: S. Tomoiagi [92, p. 81-82], modificata de noi.

Pentru ca exercitiul fizic sd devind util, viitorul inginer constructor va fi informat si cu
cunostinte din domeniul educatiei fizice pe care sa le foloseascd in viitor, este vorba in primul rand
de cunostinte care reprezinta o premisd indispensabild pentru Insusirea priceperilor si deprinderilor
motrice aplicate pentru sprijinirea propriilor aptitudini.

Conform ghidului elaborat, ceea ce conteaza, este calitatea antrenamentului masuratd in
intensitatea pe care o cream, nu in durata de timp pe care o petrecem in sald (Figura 3.1).

Cu privire la rezultatele obtinute de catre studentii grupei martor, putem afirma ca la testarea
Genoflexiuni cu haltera la ceafa (2x5 kg) s-a inregistrat o medie de 19,34+1,66, iar la studentii
grupei experiment respectiv 19,84 +1,62 cu un t de 0.21, iar P > 0,05 - ceea ce ne demonstreaza ca
grupele sunt omogene. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier.

De asemenea, la indicatorul flexiuni de brate la cablu helcometru pe aparatul Life-Fitness
triceps biceps (5 kg), grupa martor a inregistrat media de 24,96 £1,70 de repetari, studentii grupei
experimentale au reusit o medie de 24,89+1,68, valoarea t fiind de 0,03, cu P > 0,05. Principalii

muschi implicati in acest exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior.
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ANTRENAMENTUL DE FORTA

Pregatirea

Mijloace de fitness

Greutatile

L

Seriile

SREEE

Repetarile

Forma adecvata

Viteza de miscare

Respiratia

Pauza intre serii

Utilizarea unei palete complete de migcari

_J_J\_J_/_JK_J

Durata antrenamentului

i

Frecventa antrenamentului

Fig.3.1 Componentele antrenamentului de forta(piramidal)

La testarea Ridicarea trunchiului la verticala pe banca inclinata Life-Fitness, studetii din grupa
martor au inregistrat in 60 de secunde valori medii de 19,89+1,72 de repetari, pe cand studentii din
grupa experiment au inregistrat medii de 20,11+1,70 cu un t de 0,09 si P> 0,05, si aici este
demonstrat faptul ca grupele incadrate in experiment la etapa initiala sunt omogene. Principalii
muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal, cvadriceps, oblic extern.

La testarea Impins de la piept cu haltera (2x5 kg) din culcat orizontal pe banca Life-Fitness
am obtinut medii la grupa martor 28,00+1,64 de ridicari, iar grupa experiment a inregistrat media
valorilor de 28,25+1,68 cutde 0,11 si P > 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt
pectoralii mediani. Tractiunile la helcometru la ceafa pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym (5
kg) cu valori medii obtinute respective de 28,88+1,61 si 29,25+1,62 de catre grupele martor si
experiment la etapa initiala cu t 0,16 si P> 0,05.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez. La
testarea Ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness FIT3 Multi-Gym (5 kg) am
inregistrat medii usor diferentiate intre studentii grupei martor si cea experiment respectiv
26,75+1,65 si 27,67+1,63, t fiind de 0,40, iar valoarea P > 0,05. Principalii muschi implicati in acest
exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez, deltoid posterior. De remarcat este ca la testarea
Extensia piciorelor din asezat la aparatul Life Fitness Fit3 Multi-Gym (5 kg), la grupa martor s-a
inregistrat o medie de 30,09+1,76 de repetari, iar studentii grupei experimentale au reusit 0 medie
de 30,09+1,76 cu un t de 0,16, iar P > 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt:
cvatriceps, tibial anterior.
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Tabelul 3.2. Testarea initiala (timp de 60 secunde) Grupa martor si experiment

Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Grupa Grupa t P
Teste martor experimentala
X+m Xtm

Indoirea genuchilor cu haltera
la ceafa (2x5 kg)

Flexiuni de brate la cablu

2 helcometru pe aparatul Life- 24,96 £1,70 24,89+1,68 0,03 > 0,05
Fitness triceps biceps (5 kg)
Ridicarea trunchiului la

3 verticala pe banca inclinata 19,89+1,72 20,11+1,70 0,09 > 0,05
Life-Fitness

Impins de la piept cu haltera
4 | (2x5 kg) din culcat orizontal pe | 28,00+1,64 28,25+1,68 0,11 > 0,05
banca Life-Fitness

Tractiuni la helcometru la ceafa
5 pe aparatul Life-Fitness Fit 3 28,88+1,61 29,25+1,62 0,16 > 0,05
Multi- Gym (5 kQ)

Ramat orizontal la helcometru
6 pe aparatul Life Fitness FIT3 26,75+1,65 27,67+1,63 0,40 > 0,05
Multi-Gym (5 kq)

Extensia picioarelor din asezat
7 la aparatul Life-Fitness Fit-3 29,70+1,70 30,09+1,76 0,16 > 0,05
Multi-Gym (5 kg)

Tractiuni la helcometru la piept
8 pe aparatul Life Fitness Fit 3 23,66+1,46 24,03£1,50 0,18 > 0,05
Multi- Gym (5 kg)

Nota: n-24. P - 0,05; 0,01; 0,001
f=22 t = 2074 2,819 3,792

19,34+1,66 19,84 £1,62 0,21 > 0,05

De asemenea, la testarea Tractiuni la helcometru la piept pe aparatul Life Fitness Fit3 Multi-
Gym (5 kg), grupa martor a inregistrat media de 23,66+1,46 de repetari, iar studentii grupei
experimentale au reusit o medie de 24,03+1,50, cu t de 0,18 si P > 0,05. Acest exercitiu dezvolta
volumul spatelui (marele dorsal).

Cele mentionate anterior ne-au permis sa declansam experimentul propriu zis si sa pilotam cu
studentii grupei experimentale programul elaborat in cadrul cercetarii cu privire la mentinerea
conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.

Tinem sa mentionam ca studentii grupei martor au urmat programul standard oferit de catre
Universitatea Tehnica de Constructii si la majoritatea indicatorilor am Inregistrat valori medii
pozitive.

Astfel, la testarea indoirea genuchilor cu haltera la ceafa (2x5 kg) s-a inregistrat o medie de
19,34+1,66, iar la finele experimentului am obtinut valori respectiv 20,73£1,60 cu un t de 0,93, iar
P > 0,05 ceea ce ne demonstreazd ca programul standard permite totusi o usoara Imbunatatire, dar
nesemnificativd. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier. La
indicatorul flexiuni de brate la cablu helcometru pe aparatul Life-Fitness triceps biceps (5 kg),
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grupa martor a Inregistrat media de 24,96 +1,70 de repetari, iar la finalul experimentului au reusit o
medie de 25,73+1,65, valoarea t fiind de 0,50, cu P > 0,05. Principalii muschi implicati in acest
exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior. La testarea ridicarea trunchiului la verticala pe banca
inclinata Life-Fitness, studentii din gruma martor au inregistrat in 60 de secunde valori medii de
19,89+1,72 de repetari, pe cand la finalul experimentului au inregistrat medii de 21,234+1,68 cu un t
de 0,86 si P> 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal, cvadriceps,
oblic extern.
Tabelul 3.3. Testarea initiala si finala (timp de 60 secunde) Grupa martor

Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Teste Date initiale | Date finale t P
XEm XEtm

1 Indoirea genuchilor cu haltera la 19.34+1,66 20.73+1,60 0903 |> 0,05
ceafad (2x5 kg)
Flexiuni de brate la cablu helcometru

2 | pe aparatul Life-Fitness triceps 24,96+1,70 25,73+1,65 0,50 > 0,05
biceps (5 kg)

3 Ridica_lrea_trunch!ului .Ia verticala pe 19.89+1.72 21234168 086 | > 0,05
banca inclinata Life-Fitness
Impins de la piept cu haltera (2x5

4 | kg) din culcat orizontal pe banca 28,00+1,64 29,50+1,60 0,88 | > 0,05
Life-Fitness
Tractiuni la helcometru la ceafd pe

5 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 28,88+1,61 30,20+1,58 0,90 > 0,05
Gym (5 kg)
Ramat orizontal la helcometru pe

6 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 26,75+1,65 28,35+1,60 1,40 > 0,05
Gym (5 kg)
Extensia piciorelor din asezat la

7 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 29,70+1,70 31,17+1,66 0,95 | > 0,05
Gym (5 kg)
Tractiuni la helcometru la piept pe

8 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 23,86+1,46 24,93+1,40 0,96 > 0,05
Gym (5 Kkg)

Nota: n-12. P - 0,05; 0,01; 0,001. R=0,632
f=11 t = 2201 3,106 4,437

La testareca impins de la piept cu haltera (2x5 kg) din culcat orizontal pe banca Life-Fitness
am obtinut medii la grupa martor 28,00+1,64 de ridicdri, iar la final aceasta grupa a Inregistrat
media valorilor de 29,50+1,60 cu t de 0,88 si P > 0,05. Principalii muschi implicati In acest
exercitiu sunt pectoralii mediani. Tractiunile la helcometru la ceafd pe aparatul Life-Fitness Fit 3
Multi-Gym (5 kg) cu valori medii obtinute respective de 28,88+1,61 si 30,20+1,58 de catre grupa
martor la etapa initiala si finald cu t 0,90 si P> 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu
sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez. La testarea Ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life
Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am inregistrat medii usor diferentiate intre studentii grupei martor
initial si final 26,75+1,65 si 28,35+1,60, t fiind de 1,40, iar valoarea P > 0,05. Principalii muschi

implicati In acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez, deltoid posterior. De remarcat
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este ca la testarea Extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg), la
grupa martor s-a inregistrat o medie de 30,09+1,76 de repetdri, iar la final au reusit o medie de
31,17£1,66 cu un t de 0,95, iar P > 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt:
cvatriceps, tibial anterior. De asemenea, la testarea Tractiuni la helcometru la piept pe aparatul Life-
Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg), grupa martor a inregistrat media de 23,86+1,46 de repetari, la final
au reusit respectiv o medie de 24,93+1,40, cu t de 0,96 si P > 0,05. Acest exercitiu dezvolta
volumul spatelui (marele dorsal, trapez).

Rezultatele ne-au permis sa concluzionam ca grupa martor la testarea initiald si finala a
experimentului a inregistrat valori pozitive la toate testarile utilizate, demonstrand ca si programul
standard dispune de o marja de eficienta, dar totusi nesemnificativa din cauza P > 0,05.

Mentionam faptul ca, de data aceasta, studentii grupei experiment au urmat programul pentru
mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness. In
acest mod, la testarea indoirea genuchilor cu haltera la ceafa (2x5 kg), studentii grupei experiment
au inregistrat la testarea initiald valorile 19,84+1,62 si respectiv la finele experimentului
25,42+1,51cuun t de 3,87 iar P < 0,01, ceea ce ne demonstreaza ca programul elaborat si pilotat in
cadrul cercetdrii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul propus inaintea
experimentului. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier. La testarea
numarul doi, grupa experimentald a inregistrat initial valori medii de 24,89+1,68 si la finele
experimentului respectiv 30,50+1,55, cu un t de 3,76 iar P < 0,01. Principalii muschi implicati in
acest exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior. La testarea trei ridicarea trunchiului la verticala pe
banca inclinata Life-Fitness s-au obtinut valori de 20,11+1,70 si 26,08+1,60 cu t de 3,93 si valoarea
P < 0,01. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal, cvadriceps, oblic
extern. Sustinem ca antrenamentele pentru intregul corp (full body) sunt ideale pentru momentul de
inceput al vietii de ,,fitness-ist” si pentru situatia in care simfim ca ne plafondm cu un anumit tip de
antrenament.

A patra testare cuprinde valorile intre 28,25+1,68 si 34,17+1,48, cu un t de 4,05 iar P < 0,01.
Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt pectoralii mediani. Putem vedea ca multi studenti
din domeniul ingineriei de constructii folosesc aparatele din sala de fitness, pentru cad acestea permit
folosirea de greutdti mai mari decat in cazul greutatilor libere, iar acestea conduc la diversificarea
unui antrenament care poate urma o faza de stagnare. La testarea a cincea, valorile s-au modificat
astfel 29,25+1,62 si respectiv 34,80+1,52 cu t de 3,83 si valoarea P < 0,01. Principalii muschi
implicati Tn acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez. Am observat cd multi studenti
care intrd in sala pentru primele dati sunt usor nesiguri si instabili din punct de vedere fizic, la
propriu, in sensul cd au nevoie sa-si dezvolte un echilibru §i o coordonare strict necesare pentru
antrenamentul cu greutati. Aparatele vor deschide calea catre un antrenament care implica echilibru
si coordonare.

La testarea ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg), am
inregistrat valori intre 27,67+1,63 de repetari si 33,33+1,52 cu t de 3,90 si valoarea P < 0,01.
Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez, deltoid

posterior. Multi studenti incepatori vin in grup, poate pentru a se incuraja si a fi mai motivati.
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Tabelul 3.4. Testarea initiala si finala (timp de 60 secunde) Grupa experimentala

Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Teste Date initiale Date finale t P
X+m X+m
1 Indoirea genuchilor cu haltera 19.84+1,62 254241 51 3,87 < 0,01
la ceafa (2x5 kg)
Flexiuni de brate la cablu
2 helcometru pe aparatul Life- 24,89+1,68 30,50+1,55 3,76 < 0,01

Fitness triceps biceps (5 kg)
Ridicarea trunchiului la

3 verticala pe banca inclinata 20,11£1,70 26,08+1,60 3,93 < 0,01
Life-Fitness

Impins de la piept cu haltera
4 (2x5 kg) din culcat orizontal pe 28,25+1,68 34,17+1,48 4,05 < 0,01
banca Life-Fitness

Tractiuni la helcometru la ceafa
5 pe aparatul Life-Fitness Fit 3 29,25+1,62 34,80+1,52 3,83 < 0,01
Multi-Gym (5 kg)

Ramat orizontal la helcometru
6 pe aparatul Life Fitness Fit 3 27,67+1,63 33,33+1,52 3,90 < 0,01
Multi-Gym (5 kg)

Extensia piciorelor din asezat la
7 aparatul Life-Fitness Fit 3 30,09+1,76 36,33+1,61 4,00 < 0,01
Multi-Gym (5 kg)

Tractiuni la helcometru la piept
8 pe aparatul Life Fitness Fit 3 24,03+1,50 29,08+1,32 3,85 < 0,01
Multi-Gym (5 kg)
Nota: n-12. P - 0,05; 0,01; 0,001. r=0,632
f=11 t = 2,201 3,106 4,437

Cu privire la extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am
inregistrat valori de 30,09+1,76 de repetari si 36,33+1,61 cu t de 3,90 si valoarea P < 0,01.
Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvatriceps, tibial anterior. La tractiuni la
helcometru la piept pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am inregistrat valori medii intre
24,03£1,50 si 29,08+1,32 cu t de 3,85 si valoarea P < 0,01. Acest exercitiu dezvolta volumul
spatelui (marele dorsal, trapez, rotund mare).

Observam ca la toti indicatorii sunt Inregistrate valori semnificative, deci programul pilotat in
cadrul experimentului si-a atins obiectivul propus.

In cadrul testirii finale a grupelor martor si experiment s-a observat ci studentii grupei
experiment au urmat programul pentru mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness si la testarea indoirea genunchilor cu haltera la ceafa (2x5 kg),
studentii grupei martor au inregistrat la testarea finala valorile 20,73+1,60 si grupa experiment, la
finele acestuia a inregistrat valori medii de 25,42+1,51 cu un t de 2,13 iar P < 0,05. Principalii
muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier. Aceasta ne demonstreaza ca programul

elaborat si pilotat in cadrul cercetdrii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul
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propus inaintea experimentului, dar totusi gradul de semnificatie nu este atdt de mare ca valorile

obtinute, initiale si finale, in cadrul aceleeasi grupe de experiment, adica P < 0,01 fata de P < 0,05.
Tabelul 3.5. Testarea finala (timp de 60 secunde) Grupa martor si experiment

Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Grupa Grupa t P
Teste martor experiment
Xtm X+m

1 Indoirea genuchilor cu haltera la 20.73+1,60 254241 51 213 | < 0,05
ceafd (2x5 kg)
Flexiuni de brate la cablu helcometru

2 | pe aparatul Life-Fitness triceps biceps | 25,73+1,65 30,50+1,55 2,11 | < 0,05
Gk)

3 Rldlcafea Frunf:hlglw I_a verticala pe 21234168 26,08+1,60 209 | < 005
banca inclinata Life-Fitness
Impins de la piept cu haltera (2x5 kg)

4 | din culcat orizontal pe banca Life- 29,50+1,60 34,17+1,48 2,14 | < 0,05
Fitness
Tractiuni la helcometru la ceafd pe

5 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 30,20+1,58 34,80+1,52 2,10 | < 0,05
Gym (5 kg)
Ramat orizontal la helcometru pe

6 | aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym | 28,35+1,60 33,33+1,52 2,25 | < 0,05
(5 kg)
Extensia picioarelor din asezat la

7 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym | 31,17+1,66 36,33+1,61 2,23 | < 0,05
(5 kg)
Tractiuni la helcometru la piept pe

8 | aparatul Life Fitness Fit 3 Multi- 24,93+1,40 29,08+1,32 2,16 | < 0,05
Gym (5 kg)

Nota: n-24. P - 0,05; 0,01; 0,001
f=22 t = 2074 2,819 3,792

La testarea a doua, grupa martor final a inregistrat valori medii de 25,73+1,65 si la finele
acestuia grupa experiment - respectiv 30,50+1,55, cu un t de 2,11 iar P < 0,05. Principalii muschi
implicati 1n acest exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior. La testarea a treia ridicarea trunchiului la
verticald pe banca inclinata Life-Fitness s-au obtinut valori de 21,23£1,68 si 26,08+1,60 cu t de
2,09 si valoarea P < 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal,
cvadriceps, oblic extern. Urmatoarea testare cuprinde valorile intre 29,50+1,60 si 34,17+1,48, cu un
t de 2,14 iar P < 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt pectoralii mediani.
Mijloacele din cadrul programului au demonstrat veridicitatea, precum si lor precum si eficienta lor.
La testarea a cincea, valorile s-au modificat astfel 30,20+1,58 la grupa martor — finele
experimentului si respectiv 34,80+1,52 la grupa experimentald cu t de 2,10 si valoarea P < 0,05.
Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez. Aparatele
utilizate in cadrul experimentului vor deschide calea cédtre un antrenament care implicd forta si

rezistenta ca si componente de bazd de mentinere a conditiei fizice a studentilor ingineri
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constructori.La testarea a sasea, ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-
Gym (5 kg), am inregistrat valori intre 28,35+1,60 de repetari si 33,33+1,52 cu t de 2,25 si valoarea
P < 0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez,
deltoid posterior. Analiza profesiogramei ne-a demonstrat ca problemele legate de spate si inclusiv
de coloana vertebrald sunt des intdlnite la ingineri si aceste componente utilizate in cadrul
programului elaborat de noi si pilotat prin complexele de exercitii utilizate au diminuat problemele
mentionate anterior. Cu privire la testarea a saptea, extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-
Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am inregistrat valori de 31,17+1,66 de repetari la grupa martor la
finele experimentului si 36,33+1,61 la cea experiment, cu valoarea t de 2,23 si valoarea P < 0,05.
Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvatriceps, tibial anterior. In final, la tractiuni la
helcometru la piept pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am inregistrat valori medii intre
24,93+1,40 si 29,08+1,32 cu t de 16 si valoarea P < 0,05. Acest exercitiu dezvolta volumul spatelui
(marele dorsal, trapez, rotund mare). Observam ca la toti indicatorii sunt inregistrate valori
semnificative, deci cu un P < 0,05, dar conform normativelor conditiei fizice dupa Iu. N Vavilov
[34], rezultatele inregistrate de grupa experiment (final) sunt apropiate de modelul mai sus
mentionat , de aceea putem afirma ca programul elaborat si implementat in cadrul experimentului

si-a atins obiectivul propus, iar ipoteza lucrarii a fost demonstrata.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Analiza si studiul datelor literaturii de profil cu privire la aspectele pregatirii studentilor
institutiilor superioare de neprofil ne-a demonstrat c&, pana in prezent, nu S-au intreprins cercetari
adecvate referitoare la mentinerea conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii motrice la
aparate si instalatii de fitness.

2. Proiectarea analitica a ghidului de antrenament pentru studenti la aparate si instalatii de
fitness ne-a permis sa stabilim structura programei de antrenament, precum si necesitatea schimbarii
ei, respectiv a titlului si a continuturilor.

3. Activitatea motricd sistematica poate sa mentina §i sd imbunatateasca structura diverselor
tesuturi si organe, sd amelioreze functiile si sa contracareze deteriorarile care apar inerent din cauza
inactivitatii (sedentarismului) si Tnaintdrii Tn varstd. Acesta este motivul pentru care, in tarile
dezvoltate, termenul de ,,fitness” (conditie fizicd) si cel de ,,health” (sanatate) sunt cvasi-similari,
interschimbabili. Efectele sanogenetice ale activitatilor fizice sunt: functionale, de Tmbunatatire a
functiilor tuturor aparatelor si sistemelor, profilactice, de impiedicare a aparitiei bolilor.

4. Pornind de la modul in care se prezinta conditia fizica a studentilor din cadrul universitar
tehnic, prin intermediul aparatelor si instalatiilor de fitness, conform programei de educatie fizica si
sport in cadrul universitdtii tehnice de constructii, am analizat si chestionat, pe baza bibliografiei de
specialitate si a metodelor de cercetare cantitativd si calitativd, masura in care conditia fizicd a
studentilor poate fi imbundtatita prin participarea la un program pentru mentinerea conditiei fizice

la aparate si instalatii de fitness.
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5. Studentii au dat raspunsuri aproximativ egale, inregistrandu-se urmatoarele valori
procentuale: pentru existenta unui club in care sa practice activitatea motrica (aproximativ 12%
studentii din institutiile superioare cu profil C.F.D.P. (Cai Ferate Drumuri si Poduri) si respectiv
14% studentii din cadrul, facultatii de Instalatii; inventar specializat (6% si 4%); un antrenor care sa
le monitorizeze procesul de antrenament (4% si 2%); echipament sportiv adecvat (10% si 16%); un
management corporal (6% si 8%); o consultatie medicala pentru a stabili preventiv existenta sau nu
a diferitelor boli (14% si 18%); cunoasterea eticii comportamentului in sala de fitness (8% si 10%);
cunoasterea tehnicii securitatii (10% si 8%); toate elementele specificate anterior au fost mentionate
de catre partcipantii la chestionar intr-un procent semnificativ, respectiv de 30% (studentii C.F.D.P)
1 20% (studentii de la Instalatii).

6. In cadrul testirii finale a grupelor martor si experiment s-a observat ca studentii grupei
experiment au urmat programul pentru mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness iar la testarea ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life
Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg), grupa martor a inregistrat 28,35+1,60 de repetari ,iar grupa
experiment 33,33+1,52 de repetari cu t de 2,25 si valoarea P < 0,05; cu privire la testarea extensia
picioarelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) am inregistrat valori de
31,17£1,66 de repetari la grupa martor la finele experimentului si 36,33+1,61 la cea experiment, cu
valoarea t de 2,23 si valoarea P < 0,05. astfel putem concluziona ca programul elaborat si pilotat in
cadrul cercetdrii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul propus inaintea
experimentului.

7. Asa cum s-a demonstrat in cadrul experimentului pedagogic, am inregistrat variatii
semnificative (p<0,05) datoritd continutului intensificat al informatiei cu caracter teoretico-practic
pilotat in cadrul grupei experiment.

Media indicilor obtinuti in urma desfasurarii experimentului pedagogic, atat la grupa martor,
cat si la cea experimentald, au inregistrat valori ale P<0,05, fapt ce confirma ipoteza cercetarii
noastre.

8. Scopul cercetarii propus s-a realizat conform evaluarilor initiale, finale si cea din cadrul
programului de fitness cu rezultatele statistico-matematice inregistrate, respectiv, la etapa initiala
P»0,05, la etapa finala P<0,05.

*k*k

1. Mijjloacele din fitness pot fi aplicate in pregatirea fizica profesional-aplicativa fie in forma
si structura propusd de noi, fie schimband ordinea si structura exercitiilor in functie de conditiile
materiale existente, conditiile de timp, spatiu, etc.

2. Este necesara o corelare a fitness-ului cu anumite explicatii de naturd fiziologica si
biomecanicd, Tn vederea constientizarii activitatii, credrii motivatiei, interesului §i participarii
congtiente din partea studentilor viitori ingineri constructori privind mentinerea conditiei fizice.

3. Consideram cd prin mijloacele fitness-ului se pot indeplini obiectivele legate de conditia
fizici a studentilor din invatimantul universitar tehnic. In acest scop trebuie selectate cele mai

rationale mijloace, dozate corespunzator, conform obiectivelor urmarite, in vederea realizarii

26



sarcinilor motrice profesionale.

4. Este necesara selectarea exercitiilor din sala de fitness - pentru mentinerea conditiei fizice
- conform cerintelor morfo-functionale si normelor propuse, iar ulterior aplicate 1n sisteme de lectii
de antrenament la aparatele si instalatiile de fitness care sa aiba continuitate intrucat, asa cum se
precizeaza in literatura de specialitate, inregistrarea efectelor pozitive ale acestora din punct de
vedere fiziologic necesita timp.

5. Numai prin respectarea principiilor antrenamentului de forta (piramidal) de catre studenti
acumularile vor fi evidente, atat din punct de vedere cantitativ, cat si calitativ.

6. Testele care au fost stabilite in experiment sunt recomandate pentru inginerii constructori ca
metode expres de apreciere a conditiei fizice in vederea selectdrii unui program individualizat

adecvat, propus in cadrul ghidului elaborat.
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ADNOTARE
Ungureanu Aurelian: Mentinerea conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii
motrice la aparate si instalatii de fitness: teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisinau, 2018.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie 159
surse, 172 pagini, 70 figuri, 9 tabele, 8 anexe.

Rezultatele sunt publicate in 13 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: conditie fizica, studenti, fitness, aparate de fitness, efort fizic, program
algoritmizat, antrenament.

Domeniul de studiu: pedagogie

Scopul cercetarii noastre il constituie evaluarea importantei pe care o acorda studentii din
cadrul universitar cu profil tehnic, promovarii consecvente a practicarii sportului, a mentinerii
conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness in vederea diminuarii sedentarismului din
activitatea profesionald si din cea zilnica (adicd o crestere pronuntatd a volumului si intensitatii
efortului fizic).

Obiectivele lucrarii:

1. Studierea teoriei §i practicii actuale cu privire la importanta conditiei fizice in pregatirea
specialistului din domeniu.

2. Stabilirea rolului mentinerii conditiei fizice si elaborarea modelului de program algoritmizat
de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.

3. Elaborarea ghidului destinat studentilor pentru mentinerea conditiei fizice prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness.

4. Argumentarea si verificarea experimentald a programului algoritmizat de pregatire prin
mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.

Noutatea si originalitatea stiintifica. Cercetarea noastra contribuie la imbunatatirea calitatii
suportului metodologic de mentinere a conditiei fizice a studentilor, prin practicarea activitatii
motrice la aparate si instalatii de fitness. Concret au fost elaborate si implementate in procesul
instructiv — educativ de la facultatile de profil: continutul optimizat al programului algoritmizat de
pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori, precum si continutul ghidului
destinat mentinerii conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness.

Problema stiintifica importanta solutionata in domeniul cercetat rezida in stabilirea rolului
mentinerii conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitdtii motrice la aparate si instalatii de
fitness. Totodata, modelul de program algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor
ingineri constructori ne-a permis selectarea, organizarea, fundamentarea teoretica si experimentala a
continuturilor (dinamice si generatoare de strategii personalizate) a ghidului destinat pentru
mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.

Semnificatia teoretica consta in analiza, structurarea si sistematizarea informatiilor de ordin
teoretic din literatura de specialitate; stabilirea rolului mentinerii conditiei fizice a studentilor prin
practicarea activitdtii motrice la aparate si instalatii de fitness. De asemenea, lucrarea prezintd o
semnificatie teoreticd si prin argumentarea teoretica si experimentald a utilizarii programului
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.
algoritmizat de pregdatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori, a continuturilor
(dinamice si generatoare de strategii personalizate) ghidului destinat studentilor in vederea
mentinerii conditiei fizice optime.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Datele obtinute In urma cercetarii stiintifice au fost
prezentate intr-un sir de materiale editate In culegerile conferintelor nationale si internationale cu
tematica de specialitate din Romania si Republica Moldova.
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AHHOTAIUA
YHurypsiny Aypeauan «Iloooepicanue pusuueckoii popmol cmyoennoe npu nomouwsu uuiecKkux
Hazpy30K Ha annapamax u 000pyo0osanuu 0na pumnecca»: NUCCEPTalysl HA COMCKaHUE CTEIICHU
JIOKTOpa nenarorndeckux Hayk. Kumunsy, 2018.

CTpyKTypa AuccepTanum: BBEJcHUE, 3 TJIaBbl, OONIME BHIBOJABI M pEKOMEHIAMU, Onbmuorpadus
159 ucrounukos, 172 cTpaHuIl OCHOBHOTO TekcTa, /0 dpuryp, 9 Tabmui, 8 mpUI0KEHHIA.

Pesynprarsl onyonukoBansl B 13-Tu HaydHBIX paboTax.

KaroueBble cioBa: (msmueckas dopma, cTynaeHTH, (QuTHecc, (QUTHECC-anmapathl, (pu3mueckas
Harpys3Ka, airOpPUTMH3UPOBAHHAS IPOrPaMMa, TPEHUPOBKA.

O0J1acTh HccIeI0BAHUSA: TIE1arOTUKA.

Lenabp ucciaenoBaHusi COCTOMT B OMNPEACICHUM BAaKHOCTU 3aHATHS CHOPTOM U TMOAJAEpKaHUs
¢uznyeckoit (opMbl C MOMOUIBIO (PUTHECC-aNMapaTOB CTYACHTaMHU TEXHUYECKHX BY30B, C IIEJBIO
yMeHblIeHUsT 3(QQexToB cuasyero odpaza KU3HU B NPOPECCHOHATBHON JEATEIBbHOCTH H B
MOBCETHEBHOM JKU3HU (TO €CTh, CHJIBHOE MOBBIIIEHNE 00beMa M MOIITHOCTH (PH3HMUECKON HATPY3KH).

3agaum uccjeI0BaHNSA:

1. I3y4yeHue akTyaiabHOH TEOPUU U MPAKTHKH, IO BOIPOCY O BaXKHOCTH (PU3NYECKOTO COCTOSIHUS B
MOJTrOTOBKE CIIELUAINCTA B TaHHON 00IacTH.

2. Pa3zpaboTka MoJenu aaropuTMHU3UPOBAHHOMN MPOTPaMMBI 110 TTOATOTOBKE OYIYIIMX MHKHHEPOB-
CTpOUTEIIEH cpelcTBaMU (pUTHECCA.

3. Pa3paboTka mocoOusi Ais CTYACHTOB 1O MOJEPXKAHUIO (PH3HMUYECKOTO COCTOSIHUS C TOMOIIBIO
¢duTHECC-anmapaToB U TPEHAXKEPOB.

4. DkcnepuMeHTalbHOE OOOCHOBAHUE ANTOPUTMHM3MPOBAHHOW MpPOrpaMMbl IO IOATOTOBKE
OyayluX HHXUHEPOB-CTPOUTENIEH cpeacTBaMu (puTHecca.

HoBu3zHa M Hay4yHasi OPUTHHAJIBHOCTH PaGOThI COCTOMT B TOM, YTO JaHHOE MCCJIEIOBAHUE
CIOCOOCTBYET YJIYULIEHHIO KauecTBa METOJOJOIMYECKONW MOJAEP)KKH Ipolecca COXPAHEHHs
(U3NYECKOT0 COCTOSIHUS CTY/ICHTOB Ha 3aHATUAX (PU3NUECKUMU YIPAKHEHUSIMH Ha (PUTHECC-armnapaTax
u TpeHaxepax. KoHkpeTHO Obutn pa3paboTaHbl U BHEIPEHBI B Yy4e€OHO-BOCHHTATENLHBIA MPOLECC:
ONTUMHM3MPOBAHHOE  COAEP)KAaHUE AITOPUTMU3UPOBAHHOM MPOTPaMMbl  MOJATOTOBKH  OyAyIIuX
WH)KUHEPOB-CTPOHTENEH cpeAcTBaMH (DUTHECCA, a TAKXKE COJEpKAHWE METOJUYECKOro MOCOOHUS IIo
MOJICPIKAHUIO (PU3MYECKOTO COCTOSTHHS MPU TIOMOLIH (PUTHECC-AIIapaToB.

Hayuynas npo0JieMa BBICOKOH 3HAYMMOCTH B HCCJIEAYyeMOH 00JIaCTH COCTOUT B OIPEIECICHUU
ponu mojzepkaHus (U3NUECKOM (OpMBI CTYJEHTOB IOCPEACTBOM (DU3NYECKOH EATeNbHOCTH Ha
anmaparax M o0OopynoBaHuM s ¢uTHecca. B TO ke BpeMs, MOJeNb aJIrOPUTMHU3UPOBAHHOM
IPOTPaMMBI I10 MOJTOTOBKE OyAyIINX WH)XHHEPOB-CTPOUTENEH CpecTBaMu (pUuTHECCa MO3BOIMIA HAM
OCYIIIECTBUTH BBIOOP, OPraHU3ALMIO, TEOPETUUECKOE U IKCIIEPUMEHTAIbHOE 000CHOBAaHHUE COAEPIKAHUS
(IMHAMHUYECKOTO ¥ TPOM3BOAIEIO HHIANBUAYAIbHBIE CTPATETHH) TOCOOUs, TPEAHA3HAYAIOMIETOCS IS
nojepkanust puzndeckoit GopMbI CTYJCHTOB IPH MOMOIIHU (PUTHECC-000pYyI0BAHUSI.

Teopernyeckasi 3HAYUMOCTb COCTOMT B aHAJIM3€, MOCTPOCHUN M CHCTEMAaTU3alUK UH(OpPMAaLUii
TEOPETUUECKOr0 XapaKTepa B CIELUATU3UPOBAHHON JIUTEpAType; B ONPEACICHUU PO MOJACpKAHUS
¢uznyeckoil (GopMbI CTYJIEHTOB, MOCPEACTBOM (U3NYECKUX HArpy3oK Ha (uTHEcc-000pyTOBaHHH.
Taxoke, ObUIO TEOPETUYECKH U HKCIIEPHUMEHTAIbHO OOOCHOBAHO NMPHMEHEHHE aJrOPUTMHU3MPOBAHHOMN
IIPOTPAMMBI IO MOJITOTOBKE OyAyIINX HHKUHEPOB-CTPOHUTENEH cpeicTBaMu (huTHECCa.

IIpakTHyeckasi 3HAYMMOCTH HCCJIEIOBAHUS NPEACTABICHA BO3MOXHOCTBIO TPUMEHUTH
QNITOPUTMHU3UPOBAHHYIO TIPOTPaMMy TOATOTOBKH OyAyIIMX WHXHHEPOB-CTPOHUTEICH CpeACcTBaMH
¢duTHecca, a TakXkKe conep)KaHUS (IMHAMUYECKOTO W TEHEPUPYIOUIETO WHANBUIYAIbHBIE CTPATETHH)
nocoOusi, MpeAHa3HAYEHHOTO JJsl CTYJEHTOB C LIEJBbIO MOJAJIEPKAHUS UX ONTUMAIbHON (U3HYECKO
(bopMBI.

BHenpenue HayYHBIX pe3yabTaTOB. J[aHHBIE, TOTyUYE€HHbIE B PE3yJIbTaTe€ HAYYHOTO HCCIEA0BAHUS
ObUIM IMpE/ICTaBJICHbI B psAJIe MAaTepUAJIOB, U3aHHBIX B COOPHHUKAX HAI[MOHAIBbHBIX U MEXIYHAPOIHBIX
KOH(epeHUui, KoTopble npouutd B Pymbinuu u B PecriyOnmnke Mosnosa.
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ANNOTATION
Ungureanu Aurelian: Maintaining the students’ physical condition by practicing motor
activities in fitness equipment and installations: dissertation in pedagogical sciences, Chisinau,
2018.

Structure of thesis: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
bibliography of 159 sources, 172 pages, 70 figures, 9 tables, 8 annexes.

The results are published in 13 scientific papers.

Keywords: physical condition, students, fitness, fitness equipment, physical effort,
algorithmic program, training.

Field of study: pedagogy

The aim of our research is to assess the importance of the students in the technical
university, the consistent promotion of sport practice, the maintenance of physical condition
through fitness equipment in order to diminish the sedentary work and the daily activity (namely a
pronounced increase of the volume and intensity of physical effort).

Objectives of research:

1. Studying the current theory and practice on the importance of physical condition in
the training of the specialist in the field.

2. Establishing and elaborating the model of algorithmic training program by means of fitness
of future construction engineers.

3. Developing the student guide for maintaining physical condition through fitness
installations and equipment.

4. Argumentation and experimental verification of the algorithmic program for the training of
future construction engineers by means of fitness.

Novelty and scientific originality. Our research contributes to improving the quality of
methodological support for maintaining the physical condition of students, by practicing the motor
activity in fitness equipment and installations. Specifically, the optimized content of the algorithmic
training program for future construction engineers by means of fitness, as well as the content of the
guide for the maintenance of physical condition by means of fitness equipment were elaborated and
implemented in the instructive and educational process from the specialized faculty.

The important scientific problem solved in the researched field lies in determining the role
of maintaining the physical condition of the students, by practicing the motor activity in fitness
equipment and installations. At the same time, the algorithmic model of fitness training of future
construction engineers allowed us to select, organize, theoretically and experimentally substantiate
the contents (dynamic and generating of personalized strategies) of the guide intended to maintain
the physical condition of the students by means of fitness installations and equipment.

Theoretical significance consists in the analysis, structuring and systematization of the
theoretical information from the specialized literature; establishing the role of maintaining the
physical condition of students, by practicing motor activity in fitness equipment and installations.
Also, from the theoretical and experimental argumentation, the use of the algorithm-based fitness
training program of the future construction engineers.

The applicative value of the research is the possibilities of applying the algorithmic fitness
program of the future construction engineers, of the contents (dynamic and generating of
personalized strategies) of the student guide in order to maintain the optimum physical condition.

Implementation of scientific results. The data obtained from the scientific research were
presented in a series of materials edited in the national and international specialized conferences
collection from Romania and the Republic of Moldova.
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