UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
A REPUBLICII MOLDOVA

Cu titlu de manuscris
C.Z.U.: 796.011.3+378.016

UNGUREANU Aurelian

MENTINEREA CONDITIEI FIZICE A STUDENTILOR PRIN PRACTICAREA
ACTIVITATII MOTRICE LA APARATE SI INSTALATII DE FITNESS

Specialitatea: 533.04 — Educatie fizici, sport, kinetoterapie si recreatie

Teza de doctor in stiinte pedagogice

Conducitor stiintific: Ceban Vasile,
dr. in stiinte pedagogice, conf. univ.

Consultant stiintific: Braniste Tudor,
dr.hab. in medicina, prof.univ.

Autor:

Chisinau, 2018



© Ungureanu Aurelian, 2018



CUPRINS

ADNOTARE (in romana, rusi, engleza)
LISTA ABREVIERILOR
INTRODUCERE

1.

1.1.

1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

REPERE PRIVIND ROLUL PRACTICARII EXERCITIILOR FIZICE
iN PERFECTIONAREA DEZVOLTARII INDIVIDUALE SI A
MENTINERII CONDITIEI FIZICE

Rolul practicarii exercitiilor fizice, ca domeniu al activitatii umane si
componentele teleologice ale educatiei fizice (a studentilor)

Sanatatea, conditia fizica si exercitiul fizic

Fitness-ul, mod de mentinere a starii de sinitate si a conditiei fizice
Mentinerea conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness

Tipurile si clasificarea aparatelor si instalatiilor de fitness de sport
Concluzii la capitolul 1

CONTRIBUTIA METODOLOGIEI DE INDENTIFICARE A
NECESITATII MENTINERII CONDITIEI FIZICE A STUDENTILOR
PRIN PRACTICAREA ACTIVITATII MOTRICE PE APARATE SI
INSTALATII DE FITNESS

Metodele cercetirii stiintifice

Organizarea cercetarii

Analiza si generalizarea opiniilor specialistilor in domeniu cu privire la
promovarea practicarii sportului si a mentinerii conditiei fizice prin
intermediul aparatelor de fitness

Analiza si generalizarea opiniilor studentilor cu privire la mentinerea
conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness

Aspecte  metodologice  privind  programarea si  planificarea
antrenamentului de forti cu studentii la aparate de fitness

Concluzii la capitolul 2

EFICIENTA METODOLOGIEI ELABORATE iN CADRUL
PROCESULUI DE MENTINERE A CONDITIEI FIZICE LA
STUDENTI

56
64



3.1. Particularitati ale modelului de program algoritmizat de pregitire prin
mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori
3.2. Variante de programe algoritmizate in antrenamentul de fortd cu
studentii ingineri constructori la aparate
3.3. Evaluarea conditiei fizice a studentilor prin mijloace de fitness la aparate
3.4. Concluzii la capitolul 3
CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI
BIBLIOGRAFIE
Anexa 1. Elaborarea Ghidului de Fitness pentru mentinerea conditiei fizice a
studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness
Anexa 2. Pasapoartele instalatiilor de fitness
Anexa 3. Ancheta tip chestionar
Anexa 4. Model de program
Anexa 5. Descrierea aparatelor de fitness
Anexa 6. Evaluarea conditiei fizice

Anexa 7. Programul standard al grupei martor
Anexa 8. Acte de implementare

Declaratie privind asumarea raspunderii

CV-ul autorului

94

107

126
139
139
140
153

154
157
160
164
174
178
181

185
186



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, 187 pagini, 21 figuri, 11 tabele, 8 anexe.

Rezultatele sunt publicate in 12 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 acordd 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 si 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 imbundtatirea calitatii
suportului metodologic de mentinere a conditiei fizice a studentilor, prin practicarea activitdtii
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 solutionatid 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 constd 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 teoretica si prin argumentarea teoreticd si experimentald a utilizarii programului
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.

Valoarea aplicativa a cercetarii este reprezentata de posibilitatile de aplicare a programului
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori, a continuturilor
(dinamice si generatoare de strategii personalizate) ghidului destinat studentilor Tn 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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MOJ/IePKaHHIO (PU3MUYECKOT0 COCTOSIHUS TPU IOMOIIH (PUTHECC-aNIaparoB.

HayuyHnasi npo0JieMa BBICOKOIl 3HAYMMOCTH B HccCJeqyeMoOil 00J1aCTH COCTOUT B OIPEAeIICHUN
ponmu mojzepkaHus (pusnueckoil (GOpPMBI CTYIEHTOB IOCPEACTBOM (DHU3MYECKON NesATETHbHOCTH Ha
ammaparax u 00opyaoBaHuU s GpuTHEcca. B To ke BpeMsi, MOsieNIb alNropuTMU3NPOBAHHOM MTPOTrPaMMBI
0 MOATOTOBKE OYIYIINX WHXUHEPOB-CTPOUTENEH cpeicTBaMU (puTHECCa MO3BOJIIIIA HAM OCYIIECTBUTh
BBIOOp,  OpraHU3alMio, TEOPETHYECKOE U  SKCIEPUMEHTAIbHOE OOOCHOBAaHHE  COAEPIKaHUS
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TEOPETHYECKOI0 XapakTepa B CHEUUAIU3UPOBAHHOM JIMTEPAType; B ONPEAEICHUM POIM MOIACPHKAHU
¢usnveckorr (HOpMBI CTYIEHTOB, TOCPEACTBOM (U3NYECKUX HArpy3oK Ha (huUTHecC-000pYAOBaHHH.
Takoke, ObUTO TEOPETUYECKH M JKCIIEPHUMEHTAIHLHO OOOCHOBAHO NMPUMEHEHHE AITOPUTMH3UPOBAHHOU
MIPOTrpaMMBbI IO IOATOTOBKE OYIyIINX HHKUHEPOB-CTPOUTEINIEH cpecTBaMu (pUTHECCA.

IIpakTHyeckasi 3HAYMMOCTb MCCJIEIOBAaHUS  NPEJCTABIEHA BO3MOXKHOCTBIO  IPUMEHUTD
QITOPUTMHU3UPOBAHHYIO IPOrpaMMy IOATOTOBKM OyIyIIUX HWHKUHEPOB-CTPOUTENEH CpeICcTBaMHU
¢duTHECCa, a TaKKe COoAep)KaHUS (IMHAMHYECKOr0 W TE€HEPUPYIOLIET0 WHIWBUAYaJbHBIE CTPATETHN)
nocoOusl, TMPeAHA3HAYEHHOTr0 Ul CTYASHTOB C LENbI0 MOIICPKAaHHUS UX ONTHMAIBHOW (PH3MUYECKOM
(hopMBL.

BHeapenune Hay4HBIX pe3yJbTaToOB. /[aHHBIE, TONyYE€HHBIE B PE3YJIbTATE HAYYHOI'O MCCIEIOBAHUS
ObUIM MpEACTaBJICHBI B psAJE MaTepHalIOB, U3JAHHBIX B COOPHUKAX HAI[MOHAIBHBIX M MEXKIYHApOIHbBIX
KOH(epeHui, KoTopble mpouuid B Pymbinuu u B PecniyOnnke MonnoBa.
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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, 187 pages, 21 figures, 11 tables, 8 annexes.

The results are published in 12 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.



LISTA ABREVIERILOR

T.E.F.S. = teoria educatiei fizice si sportului
OMS = Organizatia Mondiala a Sanatatii
ROH = ramat orizontal la helcometru
C.F.D.P. = Cai ferate, drumuri si poduri

R = rezultatul in anumite testari

F = flotari

SLL = sarituri in lungime de pe loc

RCPC = ridicarea corpului din pozitia culcat
AB = atarnat la bara

11SB = inclinari inainte stand pe banca

CS = club sportiv

FS = federatie sportiva

SS = scoli sportive



INTRODUCERE

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

Revolutia stiintificd si tehnicd contemporand a influentat profund modul nostru de a gandi si
de a trdi. Industrializarea, progresul tehnic accelerat, urbanizarea, cresterea impetuoasa a proceselor
economice si social-culturale modifica simtitor stilul de viata si de munca al studentilor. In prezent,
alaturi de beneficiile oferite de evolutia tehnicii s1 de avantajele unei viefi civilizate (cresterea
nivelului de trai, Tmbunatatirea conditiilor de locuit si de igiend, a confortului etc.), se afirma si o
serie de factori ce au consecinte si influente negative asupra sanatatii studentilor.[10,5]

Modernizarea progresiva a productiei prin cresterea automatizarii $i mecanizarii, precum $i
mijloacele multiple cu un grad de comoditate pe care viata si confortul secolului nostru le pun la
dispozitia studentilor, 1i elibereaza tot mai mult de efortul fizic, dar le solicitd, in schimb, un mare
consum al resurselor intelectuale, o suprasolicitare nervoasa. Atdt munca sedentard, cat si
inactivitatea fizica continud frecvent si in timpul liber, ca urmare a comoditatii in care mulfi se
complac, indeparteaza studentul de sursele naturale ale menginerii sanatagii, 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 perfectioncaza
deprinderile de miscare, imbogatesc aptitudinile, maresc randamentul activitatii fizice si intelectuale,
calesc organismul.

Forta, rezistenta, indemanarea reprezinta calitdti motrice si cerinte de seama in foarte multe
profesii si chiar 1n viata, ele dezvoltandu-se prin practicarea exercitiilor fizice si sportului.

Totodata s-a majorat semnificativ numarul studentilor scutiti de disciplina "educatie fizica",
conform recomanddrilor medicale. Insuficienta activitatii fizice provoacad dereglari 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 creati sunt necesare stoparea agravirii sanititii populatiei si a tendintei de
depopulare a localitatilor prin dezvoltarea adecvata a nivelului de educatie fizica, adoptarea
masurilor pentru imbundtatirea sdnatatii populatiei, formarea modului sdndtos de viata, aplicarea
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noilor orientari care vor include inalta responsabilitate civica si patriotismul, combaterea
deprinderilor daunatoare.

E.P. Iliin mentioneazd un numar de cercetatori [124] 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 urmare, sporeste rezistenta nespecifici a organismului la factori daunatori precum infectii,
virusi, racire, supraincalzire etc. [37, 39, 56, 57, 61, 128, 154].

Aparatele si instalatiile de fitness pot reprezenta calea incipientd pentru cei care au nevoie sa-si
insuseasca miscarile de baza, sd construiascd o fortd fundamentala si, In cele din urma, sa efectueze
tranzitia catre exercitille cu greutdti libere. Crearea conditiillor necesare pentru formarea
personalitatii omului, care Tmbind armonios elementele spirituale si fizice, constituie cea mai
importantd problema pentru dezvoltarea societdtii contemporane.Fitnesul se bucurd de o larga
apreciere din partea studentilor din cadrul universitar tehnic ,de aceea este nevoie de un material
sistematizat si accesibil consacrat problemelor de tehnicd de metodologie a fitnessului. Cunoasterea
unui numar de principii de lucru (fitness) adaptate la diverse niveluri de dezvoltare a studentilor din
cadrul universitar tehnic va trebui sa ne permita realizarea unui mod de pregatire pe termen lung
care sd facd posibila atingerea unei bune conditii fizice a organismului.

La ora actuala fitnessul a devenit o activitate activa in cadrul invatdmantului superior,in acest
context putem afirma ca , mentinerea conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatilor
motrice pe aparate si instalatii de fitness,are un important in combaterea sedentarismului.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Cresterea rolului utilizarii orientate a mijloacelor culturii fizice in perioada studiilor in
invatamantul superior este determinatd in special de faptul cd regimul de lucru al studentului se
caracterizeaza adesea prin sedentarism, mobilitate redusa, pozifie de lucru invariabila pe parcursul a
10-12 ore. In aceste conditii, exercitiile fizice reprezinti factorul fundamental de contracarare a
urmadrilor negative ale hipodinamiei, precum si ale efortului intelectual si nervos-emotional.

La momentul actual, o problema de proportii care ingrijoreaza o mulfime 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 fizicad incluse in
program doar pentru ca au nevoie sa obtinda nota sau calificativul necesar la disciplina respectiva.
Aceasta motivare se reflectd negativ asupra activitatii in timpul orelor. Mai mult de atét, pentru
majoritatea studentilor aceste ore sunt unica forma de activitate fizica in anii de studentie.

Studierea acestui aspect in teoria si practica educatiei fizice universitare cu profil tehnic ne
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indreptateste sa afirmam ca in programele si planurile de Invatamant existente aspectele expuse nu
se regasesc, ceea ce constituie un mare neajuns in pregatirea specialistului.

Cercetarea a fost determinatd de faptul ca pregatirea sociopsihomotricd a viitorului inginer
constructor nu este abordatd inca in invatamantul universitar de educatie fizica si de faptul ca
anumite comportamente legate de intensificarea acestei pregatiri ca o conditie de specializare activa
nu a fost explorati. [92] In cadrul reformelor desfisurate in invatimantul tehnic superior este
necesard schimbarea atitudinii studentilor fatd de cultura fizica si sport, iar abordarea arhaica a
culturii fizice necesitd modernizare.

Utilizarea aparatelor de fitness, in opinia noastra, ar diminua contradictia aparuta si ar ridica la
un nou nivel conditia fizica a studentilor universitatilor cu profil tehnic. De aceea, nu orice activitate
motrica actionaza pozitiv asupra capacitatilor umane, dar numai acea activitate programata si
algoritmizata poate contribui la dezvoltarea viitorului inginer constructor.

In prezent este necesard sporirea motivatiei studentilor (si nu numai) citre practicarea
exercitiilor fizice, iar atitudinea metodicd de perspectiva privind organizarea seminariilor de
educatie fizicd ar fi selectarea continuturilor - nu obligatoriu, ci sub forma democrata (individuald) -
ori aparatele de fitness, in opinia noastrda, sunt acele instrumente care democratizeaza procesul
activitdtii motrice profesional aplicativa a viitorilor ingineri constructori.

Cosmovici A. si altii [33] mentioneaza ca, odatd cu avansarea studentilor in anii II, III, IV,
nivelul sanatatii acestora devine tot mai scazut. Modul sanatos de viatd creeaza pentru studenti un
microareal specific, in care sunt posibilitati reale pentru o activitate sporita, randament fizic,
activitate intelectuald. In mare masura, se deschide potentialul psihofiziologic al personalitatii, se
obtine un confort psihologic, se creeaza conditii pentru autorealizarea personalitatii.

Scopul cercetarii noastre il constituie evaluarea importantei pe care o acordad 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 (adica o crestere pronuntatd a volumului si intensitatii
efortului fizic).

Obiectivele cercetairii:

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.
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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 cercetdarii. Cercetarea noastra contribuie la imbundtatirea 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 importanta 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 constd 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 prezinta o
semnificatie teoretica si prin argumentarea teoreticd si experimentald a utilizarii programului
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori.
algoritmizat 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 teoretica si practica a problemei cu privire la mentinerea conditiei fizice a
studentilor, prin practicarea activitdtii 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 pregétirii profesionale adecvate;

- pregatirea studentilor din institutiile de invatdmant superior poate fi eficientd numai cu

conditia orientarii spre directia intensificarii procesului de mentinere a conditiei fizice a studentilor,
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prin practicarea activitdtii motrice la aparate si instalatii de fitness si aplicarii 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 necesita o orientare a materialului
didactic cu accent pe eficienta activitdtii 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 cercetarii 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
stiintificd internationald consacrata Zilei Mondiale a Calitatii, Chisindu, USEFS; ,,Educatie pentru
miscare - de la necesitate sociald la realitate educationald”, UTCB, Bucuresti; ,,Educatie Fizica si
Sport - educatie pentru sanatate”, Bucuresti; ,,Abordari contemporane, realititi si perspective 1n
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, Chigindu; Stiinta culturii fizice, Chisinau. Publicatii la tema tezei: 13 publicatii
stiintifico-didactice dupd cum urmeaza.

UNGUREANU, A. - Combaterea sedentarismului prin practicarea fitnessului de catre studenti -
Sesiunea Nationald de Comunicari stiintifice - “Educatie pentru miscare - de la necesitate sociala la
realitate educationala.”, Editura Conspress Bucuresti, 23 mai 2014 - UTCB; pagina 59 - 62.
UNGUREANU, A. - Alimentatia in fitness, ,,Sesiunea Nationald de Comunicéri stiintifice -
“Educatie pentru miscare - de la necesitate sociald la realitate educationala.”, Editura Conspress
Bucuresti, 17 mai 2013 - UTCB; pagina 28 - 30.

UNGUREANU. A - Scurt istoric si importanta practicarii fitnessului - SesSiunea Nationala de
Comunicari stiintifice - “Educatie Fizicd si Sport - educatie pentru sanatate.”, Editura Conspress
Bucuresti, 27 aprilie 2012 - UTCB; pagina 33 - 35.UNGUREANU, A., Budevici A. - Cercetare
privind promovarea practicarii sportului si a mentinerii conditiei fizice prin intermediul aparatelor
de fitness - in Revista stiintifico-metodica - Teoria si Arta Educatiei Fizice 1n scoald/ vol.2, 2014,
Chisinau, Republica Moldova; pagina 15 - 20.UNGUREANU, A. - Efecte formative si educationale
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ale activitatilor de Educatie Fizica si Sport, in Conferinta Internationala ,,Probleme actuale privind
perfectionarea sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice”, 14-15 noiembrie 2014,

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova; pagina 71 - 74.

UNGUREANU, A. - Mentinerea conditiei fizice a studentilor, prin practicarea activitatii mortice pe
aparate si instalatii de fitness, in Conferinta Internationala ,,Probleme actuale privind perfectionarea
sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice”, 14-15 noiembrie 2014, Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova; pagina 75 - 79.UNGUREANU, A. -
,,Jmportanta pregatirii organismului pentru efort in fitness”, Sesiunea Nationald de Comunicari
Stiintifice ,,Educatia pentru miscare, de la necesitate sociald la realitate educationala, Editura
Conspress, Bucuresti, 29 mai 2015; pagina 55 - 59.UNGUREANU, A. - , Activitatile de Educatie
Fizica si Sport — Valori Sociale”, in Conferinta Stiintificd Internationala ,,Cultura fizica si sportul
intr-o societate bazata pe cunoastere,, 6-7 noiembrie 2015, Universitatea de Stat de Educatie Fizica
si Sport, Chisinau, Republica Moldova; pagina 512 - 516.UNGUREANU, A., Ceban, V. - ,,Rolul
Fitnessului Tn cresterea conditiei fizice a studentilor in Conferinta Stiintifica Internationald ,,Cultura
fizica si sportul intr-o societate bazata pe cunoastere”, 6-7 noiembrie 2015, Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova; pagina 49 - 54.UNGUREANU, A,
Ceban,V. - ,Fitnessul, stil de viata activ al studentului”, Sesiunea de Comunicari Stiintifice
,,Educatie pentru miscare - de la necesitate sociald la realitate educationala”, 25 noiembrie 2016,
Bucuresti.Ghid de fitness pentru mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness: Ghid universitar / Ungureanu Aurelian, Ceban Vasile,
Budevici-Puiu Anatolie; Univ. de Stat de Educatie Fizica si Sport, Catedra Managementul Culturii
Fizice. — Ed. | — Chiginau: USEFS, 2016, 104 p.UNGUREANU, A .Eficientizarea conditiei fizice a

viitorilor ingineri constructori prin  programare algoritmizati. In: Stiinta culturii fizice, nr. 29/3,

Chisinau, 2018, p. 53-59.UNGUREANU, A.Rolul activitatilor motrice in cadrul educatiei fizice
profesionale In:“Educatie pentru miscare - de la necesitate sociald la realitate educationald™:

Sesiunea Nationald de Comunicari Stiintifice, Bucuresti: 2018, p. 59 — 62.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinti argumentarea temei alese pentru cercetare stiintifica.In directia temei
s-a facut referire la : actualitatea si importanta problemei abordate,gradul de cercetare a
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temei,scopul si obiectivele propuse spre realizare,importanta teoreticd si valuarea aplicativd a
lucrarii,aprobarea aplicativd a cercetarii si nu in ultimul rand problema stiintificd importanta
solutionatd in domeniul cercetarii.

Primul capitol al tezei ,,Repere privind rolul practicarii exercitiilor fizice 1n
perfectionarea dezvoltarii individuale si a mentinerii conditiei fizice”, contine cinci subcapitole
si este dedicat unei analize complexe teoretico-practice a domeniului de studiu.Astfel ,in primul
subcapitol,,Rolul practicarii exercitiilor fizice, ca domeniu al activitatii umane si componentele
teleologice ale educatiei fizice (a studentilor)” se face o analiza temeinica a : surselor documentare
a rolului practicarii exercitiilor fizice in dezvoltarea individuald a studentilor privita ca mod de
viatd.In acelasi subcapitol au fost scoase in evidentd unele mentiuni partiale precum ci idealul
educatiei fizice si a celorlalte activitdti motrice trebuie sd fie in concordantd cu idealul general
educational al societatii.Subcapitolul doi,,Sdnatatea conditia fizicad si exercitiul fizic’’reprezinta
problemele urgente ale conditiei fizice generale asociate cu starea de sdndtate.Se vizeaza factorii
care influenteazd conditia fizica.Subcapitolul trei se bazeazd pe componentele fitnes-ului
reprezentand un stil de viata activ.In subcapitolul patru ,,Mentinerea conditiei fizice prin intermediul
aparateloe de fitness’’se abordeazd o serie vastd de categorii de aparate de fitness.Tipurile si
clasificarea aparatelor si instalatiilor de fitness se descriu concret in subcapitolul 1.5 fiind
caracterizate dupa destinatie,structurd,formd si logica functionald.Capitolul unu se incheie cu
concluzii.

Al doilea capitol al tezei ,,Contributia metodologiei de indentificare a necesititii
mentinerii conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii motrice pe aparate si
instalatii de fitness’’este destinat metodologiei de cercetare,organizarii cercetarii si analizei
profunde a opiniilor specialistilor si studentilor cu privire la promovarea practicdrii sportului si
mentinerii conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness.In baza acestora s-au selectat
parametri eficientei pentru programarea si planificarea antrenamentului de fortd cu studentii in
scopul mentinerii conditiei fizice.

Al treilea capitol al tezei ,Eficienta metodologiei elaborate in cadrul procesului de
mentinere a conditiei fizice la studenti’’releva abordarea componentelor modulului de program
algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri constructori in baza datelor
experimentale privind profesiograma inginerului constructor ,variante de programe algoritmizate in
antrenamentul de fortd cu studentii ingineri constructori la aparate si instalatii de fitness.Datele

statistice prezentate in capitol vizeaza semnificativ modelul programat.in acest capitol se determina
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problema stiintificd importantd In domeniul de cercetare.Capitolul trei se incheie cu concluzii
privind avantajele modelului programat.

Concluziile generale si recomandarile ,bibliografia selectatd si anexele tezei finalizeaza
demersul stiintific, confirmand complexitatea si oportunitatea studiului in cauza prin prezentarea

certificatelor de implementare a rezultatelor cercetarii.
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1. REPERE PRIVIND ROLUL PRACTICARII EXERCITIILOR FIZICE IiN
PERFECTIONAREA DEZVOLTARII INDIVIDUALE SI A MENTINERIT CONDITIEI
FIZICE

1.1. Rolul practicarii exercitiilor fizice ca domeniu al activitatii umane si componentele
teleologice ale educatiei fizice (a studentilor)

Practicarea exercitiului fizic este un domeniu al activitatii umane ce are o vechime egald cu
cea a omului s1 a comunitatii umane. Exercitiul fizic, sub diferite forme, a fost si este un mijloc de
satisfacere a trebuintelor umane. Din instinct de conservare, in lupta pentru supravietuire, omul si-a
exersat fortele psihofizice native pentru satisfacerea trebuintelor primare - de hrand, reproducere
prin urmasi, apdrare si a trebuintelor secundare - de credinta si adorare, de traire estetica prin joc,
dans, vestimentatie, decorarea ambientului.

O forma de manifestare a performantei umane o constituie exercitiul fizic folosit in forme
variate si cu diferite scopuri: folosirea si confectionarea uneltelor, procurarea hranei, ingrijirea
copiilor, apararea de intemperii si de rivali, construirea locuintelor, confectionarea vestimentatiei,
bijuteriilor, jucariilor, apararea si atacul in luptele razboinice, participarea la ceremoniale si ritualuri
religioase, la serbari distractive etc. Pregatirea copiilor si a tinerilor de catre adulti pentru insusirea
activitatilor amintite, in mod ocazional si nesistematic, este un mod elementar de a practica
exercitiul fizic. Vanatoarea, pescuitul, inotul, dansul ritualic, jocurile razboinice reprezentau un mod
competitiv de viatd, in limbajul de azi - un mod sportiv de viata. Cu timpul, sportismul se manifesta
prin intreceri, competitii soldate cu clasamente si recorduri.

Prin urmare, practicarea exercitiului fizic si a intrecerilor este un domeniu al activitatii umane,
un domeniu al vietii individuale si colective care, in timp, sub presiunea solicitarilor vietii si a
evolutiei trebuintelor umane, si-a diversificat formele de manifestare, si-a constituit structuri
organizatorice de educatie, institutii sociale de organizare si conducere a activitatii competitionale.
Dat fiind importanta si complexitatea acestui domeniu de activitate pentru sanatate, profesiune,
recreere, serviciu militar i pentru prestigiul creat prin performanta sportiva ce stimuleaza relatiile
de comunicare si prietenie si se obiectiveaza in clasamente si recorduri recunoscute pe plan national,
continental si planetar, se justifica ,,aspiratia" la statutul de stiintd a educatiei fizice si sportului.

Educatia fizicd se realizeaza in doua directii, avind in vedere cele doud componente -
instructia si educatia - aflate in relatii de interdependenta. Prin instruire se transmit si se asimileaza
cunostinte (reprezentdri, notiuni, idei), se prezintd explicatii si demonstratii pentru formarea si
dezvoltarea priceperilor si deprinderilor, pentru insusirea tehnicii de executie a exercitiior fizice,
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pentru asimilarea structurilor tactice si strategice ale jocurilor sportive. Prin educatie se
supravegheazd si se Indrumd perfectionarea actelor psihomotrice, comportamentelor sportive
complexe, dezvoltarea calitatilor fizice (forta, indemanarea, supletea, rezistenta), a
comportamentului fair-play. Cele doua laturi sunt inseparabile si interdependente - educatia fizica
este un proces instructiv-educativ ce trebuie sa favorizeze autoinstruirea si autoeducatia. O dovada a
calitatii procesului instructiv-educativ este trecerea de la heteroeducatie (educatia prin altii) la
autoeducatie (educatia prin sine Insagi). Specialistii considera educatia fizica fiziologica prin natura
exercitiiior sale, pedagogicd prin metoda, biologica prin efecte si sociald prin organizare si
activitate. Completam, considerand educatia fizica, prin naturd si efecte, psihofizica,
psihofiziologica si psihosomaticd, un mijloc de dezvoltare a fortelor spirituale, de armonizare a
fortelor biopsihice cu cele spirituale.[26,73]

Componentele teleologice (teleologia este teoria finalitatilor si a obiectivelor) ale educatiei
fizice si ale celorlalte laturi sau dimensiuni educationale sunt: idealul, scopurile si obiectivele.
Acestea au functii proiective, anticipative, de orientare, control si reglare. ldealul, model
proiectiv al perfectiunii, in domeniul educatiei fizice si sportului, poate fi formulat astfel: dezvoltarea
la nivel maxim a capacitatilor si insusirilor fizice, psihice si spirituale in sensul desavarsirii
personalitdfii umane prin mijloace si forme specifice in perspectiva exigentelor economice, culturale
si politice ale societatii, valorizarea capacitatilor psihomotrice pentru performantele profesionale si
sportive, pentru atingerea unui standard ridicat de sanatate si unui nivel elevat al calitatii vietii.
Scopurile sunt anticipari ale rezultatelor. Obiectivele sunt rezultate asteptate, expresii ale intentiilor
transpuse in termeni de comportament. Enuntdm principalele scopuri si obiective.

v Atingerea si mentinerea unui nivel optim de sanatate

V' Dezvoltarea fizica generala si specifica (atingerea unor indici somato-fiziologici si
psihici care permit obfinerea rezultatelor optime in activitate)

v Dezvoltarea psihomotricitatii generale §i specifice

v' Dezvoltarea trasaturilor psihocomportamentale si de personalitate

v’ Terapia deficiengelor si a handicapurilor fizice

Rolul practicarii exercitiilor fizice in dezvoltarea individuala a subiectilor (studentilor)
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. Astfel, in comuna primitiva,

exercitiul fizic era ca o prelungire a activitatii productive, avand uneori si caracter religios si ludic,
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ca apoi, in oranduirea sclavagista, feudala sa apara caracterul de clasa al practicarii exercitiilor
fizice.

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 viaga — adresandu-se corpului si persoanei, fiind o educatie prin miscare;

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

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

V' un ansamblu de idei, norme si reguli, reunite intr-o conceptie unitara 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 sociald [17, 26, 43, 73, 74, 75, 80, 89, 110].

mod de viata tip de activitate
sdndtos motricd

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. Conceptul de educatie fizica [17]

Sportul — componentd a domeniului de cercetare a T.E.F.S. este greu de definit datorita
complexitatii sale. Intelesul termenului de “sport” este unul dintre cele mai controversate in

literatura de specialitate atat din punct de vedere al continutului, cat si al originii sale.
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Sportul este un fenomen social, un fenomen al lumii moderne, cu caracter complex, bio-psiho-
social. Astfel sportul trebuie privit ca (Figura 1.2):

v'  activitate de Tntrecere, constituitd dintr-un ansamblu de actiuni motrice, prin care se
urmareste perfectionarea posibilitatilor morfo-functionale si psihice concretizate intr-un record;

v' o reunire a tuturor formelor de activitate fizicd,

v activitate motrica de loisir sau de intrecere, desfasuratd intr-un cadru institutionalizat sau
independent;

v structura de activitati motrice codificate §i institufionalizate (se desfasoard pe baza de
reguli oficiale);

V' mediu propice pentru insusirea atitudinilor, valorilor si comportamentelor social-

personale [16, 21, 27, 28, 93].

activitate de 0 reunire a tuturor
Tntrecere Sformelor de activitate fizica

- — CONCEPTUL DE structurd de activitdti
activitate motrica SPORT motrice codificate si

de loisir sau de

Tntrecere -
v

institutionalizate

mediu propice pentru insusirea
atitudinilor, valorilor §i
comportamentelor social-personale

Fig.1.2. Conceptul de sport[17]

Dezvoltarea fizica este frecvent confundata cu pregatirea fizica sau conditia fizica. De cele mai
multe ori se include in dezvoltarea fizica si calitatile motrice (fizice) o greseala cu efecte negative n
planul practicii domeniului. Tn 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 sandtos la diferite varste

[3, 11, 25, 90, 94, 123, 127, 141].
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Dezvoltarea fizica presupune deci doud categorii de indici: somatici, morfologici (care se vad,
se observa cu ochiul sau se obtin prin masurare, indltimea corporald, perimetrele sau diametrele la
anumite niveluri, greutatea corporald, lungimea segmentelor corpului, etc.) si functionali, fiziologici,
care nu se vad cu ochiul liber dar care constituiec motorul organismului, frecventa cardiaca, frecventa
respiratorie, capacitate vitala, tensiune arteriala, timolul, etc.

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 stiingifice (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 varsta — odata cu
derularea ontogenezei. Aceasta crestere poate fi influentatd in sens de accelerare si mai ales de
armonizare prin practicarea speciala a exercitiilor fizice. De aceea se foloseste frecvent expresia:
Dezvoltare Fizica Armonioasa.

Practicarea exercitiilor fizice vizeaza intotdeauna, indiferent de forma organizatorica si de
formatiunea social-economica si politicd in care se realizeaza, perfectionarea dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice ale subiectiilor. Cu alte cuvinte, scopurile practicarii exercitiilor fizice au fost
relativ diferite de la o formatiune social-economica si politica la alta, dar esenta a ramas mereu
aceeasi.

Educatia fizica are un caracter predominant biologic si importante valente pe planurile social si
cultural-educativ.

Practicarea exercitiilor fizice sub forma activitatii de educatie fizica a fost si este determinata
si de necesitati de ordin recreativ, de destindere si emulatie.

Educatia fizica, prin diferitele ei forme de organizare, si datorita caracterului sau emotional,
este importantd si din punct de vedere al contributiei deosebite pe care o aduce la dezvoltarea
spiritului creator, a spiritului de afirmare, de depasire sau autodepasire etc.

Practicarea exercitiilor fizice dezvolta simtul estetic, simtul dragostei pentru gestul motric
executat cu maiestrie, simtul gestului pentru miscare.

Idealul este un model prospectiv spre care trebuie sa se indrepte intreaga activitate teoretica si
practica specifica. El depdseste intotdeauna cerintele prezentului si vizeaza perspectiva. Se refera nu
numai la educatia fizica, ci si la toate activitatile motrice din domeniu. Idealul este determinat de
comanda sociala, deci si de nivelul acesteia, de conceptia factorilor de decizie pe plan national in

privinta practicarii exercitiilor fizice. Teoretic exista in legi, decrete guvernamentale, instructiuni si
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alte acte normative, ideile fundamentale care definesc conceptia pe plan national privind acest
fenomen.

Concluzionand putem face urmatoarele mentiuni partiale:

e cducatia fizica, antrenamentul sportiv, activitatea competitionala etc., fac parte integranta
din masurile privind dezvoltarea fizica armonioasa si menginerea unei stari optime de sanatate pentru
toate categoriile de populatie ale tarii noastre;

e ceducatia fizica si celelalte activitdti motrice fundamentale se subordoneaza pregatirii pentru
munca si viatd; trebuie monitorizatd cu prioritate afirmarea talentelor — mai ales pe planul activitatii
competitional-sportive, atat la nivel national, cat si la nivel international;

e petrecerea timpului liber al oamenilor de diferite varste si profesii sa se realizeze in mod
util si recreativ si prin practicarea exercitiilor fizice sub diferite forme organizatorice;

e sa fie pus accent pe educatia fizica si sportiva a tinerei generatii (mai ales cea scolara),
premisa si pentru o activitate sportiva de calitate superioara;

e sa se asigure o conducere in stil militar a fenomenului de practicare a exercitiilor fizice pe
fondul unei autonomii in plind afirmare;

e idealul educatiei fizice si al celorlalte activititi motrice trebuie sa fie in concordantd cu
idelaul general educational al societatii. Tn consecinta, el s-a modificat si se va modifica in functie

de evolutia social-istorica a fiecarei societati, de succesiunea etapelor de dezvoltare specifice.

1.2. Sanatatea, conditia fizica si exercitiul fizic

Punctul de vedere modern este acela ca sandtatea are urmatoarele dimensiuni (Figura 1.3):
emotionala, intelectuala, fizica, sociala si spirituala, fiecare dintre acestea contribuind la conditia de
bundstare a unei persoane. Pentru mentinerea unei sanatati bune, o persoana trebuie sa-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.

Tn 1967, OMS a declarat ca ,sandtatea este o stare totald de bundstare fizica, mentala si
sociala si nu in principal absenta bolii sau a unei infirmitagi” [146, p. 113].

Conditia fizica (notiune superioara — pregatire fizica) are ca inteles principal: nivelul superior
al pregatirii fizice indispensabil valorificarii optime a indicilor tehnici si tactici ai sportivului Tn
concurs. Observatii: folosirea notiunii scoate 1n evidentd, de cele mai multe ori, stadiul superior si
complex de pregatire a unui sportiv sau a unei echipe, nivel care coincide de obicei cu forma
sportiva.[10,55,102].
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Conditia fizica reprezintd capacitatea de a raspunde cerintelor mediului extern: sa inveti la
scoald, sa-ti faci temele pentru acasa, sa faci curat in camera, sa mergi la cumparaturi, sa faci ceea ce
este nevoie, sa-ti continui munca in parcul central, sa exersezi la trombon, sa fii bun la matematica,

sa mergi la petrecerea de sambata [55].

EMOTIONALA
INTELECTUALA

FIZICA

DIMENSIUNILE SOCIALA
SANATATII

SPIRITUALA

Fig. 1.3. Dimensiunile sanatatii[17]

Daca faci fata tuturor acestor sarcini si activitati fara a deveni obosit si inca ai energie pentru a
rezolva problemele urgente, inseamna ca ai 0 buna conditie fizica. Aprecierea conditiei fizice este
relativa:

- cerintele sunt diferite pentru fiecare persoana;

- nu toate persoanele necesitd atingerea aceluiasi nivel de conditie fizica.

Este important sa poti realiza ceea ce in mod normal se asteaptd de la tine.

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

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

Bucuria/ placerea miscarii (notiune superioara — sentimentul migcarii) are ca inteles principal:

stare afectiva, de satisfactie provocata de executia actului motric. Aceasta constituie un motiv pentru

23



stimularea activitatii motrice.

Exercitiul fizic reprezintd o actiune efectuatd sistematic si constient in vederea perfectionarii
dezvoltarii fizice a capacitatii motrice a oamenilor [13, 14, 19, 27]. Céarstea Gh. [27] afirma ca
»exercitiul fizic este un act motric specializat care i1 are originea in actul motric general (miscare)”.
El este mijlocul specific prin care se realizeaza obiectivele educatiei fizice si ale sportului.

Caracteristicile si continutul exercitiului fizic sunt reprezentative prin faptul ca:

- influenteaza atat sfera biologica, cat si pe cea psihica;

- se repetd sistematic in functie de obiective;

- se poate adapta In functie de sex, varsta, grad de pregatire fizica;

- este determinat de miscarile corpului sau a segmentelor (vezi desen — diferentele dintre sexe,
determind miscari ,,gratioase”, diferite);

- se cuantifica prin volum, intensitate si complexitate.

Elementele care definesc continutul exercitiului fizic sunt :

» miscarile corpului;

»  efortul fizic;

» efortul psihic.

Continutul exercitiului fizic este dat si de: volum, intensitate si complexitate.

Tinand cont de modul in care se succed miscarile componente ale exercitiului fizic, s-au
determinat urmatoarele caracteristici ale formei acestuia:

» caracteristici spatiale - care sunt raspunzatoare de pozitii, directii, amplitudine, distante,
etc;

» caracteristici temporale - care vizeaza aspecte legate de ritm, tempo, durata (ciclism,
canotaj);

» caracteristici spatio-temporale, care sunt determinate de vitezele cu care se efectueaza
exercitiile fizice (gimnastica artistica, gimnastica ritmica);

» caracteristici dinamice, care sunt determinate de fortele care influenteaza miscarea - forte
interne: forta muschilor, rezistenta ligamentelor si forte externe;

» rezistenta aerului, rezistenta apei, rezistenta adversarului (jocuri sportive: handbal, volei,
fotbal, etc.) [27].

Miscare ciclica (notiune superioard — miscare) are ca inteles principal: act motric ale carui
structuri se repeta periodic. Observatii: fiecare ciclu formeaza o unitate ale carei faze se succed in
aceeasi ordine, ele fiind inseparabile intrucat sfarsitul uneia conditioneaza inceputul celeilalte:

mersul, alergarea, pedalarea, vaslitul, Thotul constituie exemple de miscari ciclice.
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Miscare aciclica (notiune superioara — migcare) are ca inteles principal: act motric ale carui
structuri nu sunt caracterizate prin repetare periodica. Sariturile, aruncarile constituie exemple de
miscari aciclice.

Conditia fizica generald consta in abilitatea de a efectua un anumit efort fizic raportat la tipul
constitutional si varstd. O conditie fizica generalda buna Inseamna 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 fizica generala optima este
mentinutd prin efectuarea regulata a unui efort fizic adecvat (sportul si gimnastica de intretinere).

Una din metodele cele mai bune de a determina nivelul conditiei fizice generale este reflectat
de abilitatea fiecarui individ de a desfasura cu usurintd anumite activitagi pecum mersul, ridicatul,
urcatul scarilor, fara apariia unor semne suparatoare precum durerea sau disconfortul.[100]

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 imbundtatirea functionalitatii organelor si scaderea riscului de
imbolnavire) [116, 117, 148, 149, 152].

Conditia fizica generala sau asociata cu starea de sandatate reprezinta capacitatea corpului de
a face fata solicitarilor de zi cu zi. Aceasta are urmatoarele componente — Figura 1.4:

v' Rezistenta cardiovasculard constd in capacitatea sistemului de a aproviziona muschii cu
oxigen. Este numita si capacitate fizica aeroba.

v' Rezistenta musculara reprezintd capacitatea muschilor de a se contracta repetat fara sa
oboseasca.

v' Vigoarea este capacitatea corpului de functiona perioade lungi fard ca oboseala si se
instaleze. Este rezultatul rezistentei cardiovasculare si musculare.

v' Puterea este forta exercitata de muschi in timpul contractiei.

v'  Flexibilitatea sau supletea constituie 0 masura a mobilitatii articulatiilor.

v' Viteza reprezintd capacitatea corpului sau a unor parti ale acestuia de a se misca cu
rapiditate.

v" Compozitia tisulard a corpului reflectd procentele de tesut adipos si fibros.
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COMPONENTELE CONDITIEI FIZICE

GENERALE Flexibilitatea

Compozitia
tisulara a
corpului

Rezistenta Rezistenta

cardiovasculara musculara

Vigoarea Puterea

Fig. 1.4. Componentele conditiei fizice generale asociate cu starea de sanatate[102]

Orice persoana trebuie sa aiba un minim de conditie fizicd la nivelul tuturor regiunilor
mentionate ale corpului. Dacd tesutul adipos este prea dezvoltat sau, dimpotriva, prea slab
reprezentat, conditia fizicd nu este buna. Nivelul conditiei fizice depinde de gradul de solicitare la
care 0 persoand este expusa. Sportivii trebuie sa aiba o conditie fizica generala excelenta [5, 6, 7, 9,
12, 36, 45, 64, 108, 118, 133, 134, 140].

Conditia fizica generala sau asociata cu perfomanta sportiva

Pentru a fi un bun sportiv trebuie sd ai o conditie fizicd generala foarte buna [59, 69, 77, 88,
156]. Performantele sportive depind, cel putin in parte, si de urmatoarele:

v’ dezvoltarea rapida a fortei sau puterea — o combinatie intre forta si viteza — in tenis;

v’ coordonarea — abilitatea de a imprima unor parti din corp o miscare ferma si adecvata
informatiilor receptionate de organele de simt;

v’ agilitatea — capacitatea de a schimba repede pozitia corpului si directia miscarii — Tn fotbal,

v’ viteza de reactie — timpul necesar pentru a raspunde la un stimul — plecarea la startul de jos;

v" echilibrul — capacitatea de a mentine corpul intr-o anumitd pozitie fard a te clatina sau
cadea;

v" buna sincronizare n timp — abilitatea de a actiona in momentul adecvat — scrima.

Aprecierea conditiei fizice este relativa:

» cerintele sunt diferite pentru fiecare persoand;

» nu toate persoanele necesita atingerea aceluiasi nivel de conditie fizica;

» este important sa poti realiza ceea ce in mod normal se asteapta de la tine.

O buna conditie fizica presupune o sandtate buna. Factorii care influenteaza conditia fizica
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sunt reflectati in Figura 1.5.

FACTORII CARE

|NFLUENIEAZAV

CONDITIAFIZICA
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‘ INFIRMITATILE

FIZICE

W
BOALA
MEDIUL
EXTENUAREA - "
INCONJURATOR

DIETA VARSTA
EXERCITIUL FIZIC SEXUL

Fig. 1.5. Factorii care influenteaza conditia fizica[17]

1. Varsta: Cel mai inalt nivel al conditiei fizice este atins la varsta de douazeci de ani. Dupa
aceasta varsta, conditia fizica scade.

2. Sexul: Dupa varsta de 11 ani, baietii continua sa creasca in inal{ime si devin mai puternici
decét fetele. Fetele au 0 mai mare flexibilitate.

3. Constitutia corpului: Tipul somatic face ca o0 persoana sa fic mai potrivita pentru unele

activitati decat pentru altele.
4. Dieta: Conditia fizica este dependentd de starea de sanatate, deci se impune o dieta
echilibrata, sanatoasa.

5. Exercitiul fizic este un factor foarte important. Indiferent de varsta, exercitiul fizic

consolideaza si mentine conditia fizica.

6. Infirmitatile fizice: O infirmitate poate face o persoana inapta pentru unele activitati. Dar
sunt si sporturi in care persoanele cu infirmitati pot obtine performante.

7. Boala si extenuarea: Conditia fizicd scade in perioadele de boald sau oboseala. Revenirea in

forma necesitd odihna.

8. Consumul de droguri: Alcoolul, tutunul si alte droguri sau compusi chimici afecteaza buna

functionare a organismului.
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9. Stresul scade conditia fizica deoarece afecteaza sanatatea. Exercitiul fizic reduce nivelul de
stres.

10. Mediul inconjurator poate afecta sanatatea si conditia fizica:

- poluarea afecteaza plamanii;

- aerul rarefiat de la altitudini mari face respiratia dificila.

1.3. Fitness-ul, mod de mentinere a stirii de sanatate si conditiei fizice

La baza conditiei fizice directionate spre performanta sportiva - care nu este obiectul studiului
de fata - se afla conditia fizica directionata spre sandtate asupra careia nivelul obisnuit de activitati
fizice poate avea efecte favorabile sau nefavorabile si se raporteaza la statusul de sanatate. Acesta
poate fi caracterizat prin: masa corporala raportata la inaltime, compozitia corporala, distributia
tesutului adipos subcutanat, adipozitatea viscerelor abdominale, densitatea oaselor, forta si rezistenta
musculaturii abdominale si dorso-lombare, functionalitatea inimii §i a plamanilor, tensiunea
arteriala, VO2 max. metabolismul glucozei si al insulinei, profilul lipidic si lipoproteic sanguin,
raportul lipide-hidrati [84].

Mediul social reprezentat prin relatiile sociale, valorile sociale, apartenenta la organizatii si
atributele personale regasite in stil de viata, varsta, sex, statut social-economic, completeaza dar nu
pe deplin imaginea ca intreg, si anume acel fapt de a fi in lume al omului (Dasein-ul, in
cotidianitatea sa) fundamentat in creatia lui Martin Heidegger.

Autoplastia este actiunea de modelare a propriei fiinte - indeosebi corporale - prin activitati
specifice. Daca din punct de vedere psihologic, autoeducatia constd in faptul ca individul uman “isi
ia soarta in propriile maini”, din punctul de vedere al practicii activitatilor corporale, individul uman
isi modeleaza cu precadere fiinta corporala. Caracteristica autoplastica provine din motivatia
individului, din intentia de a realiza dezvoltarea armonioasa a propriului corp si, prin aceasta, de a
dobdndi o imagine superioara despre sine ca persoand.

Aspectul acesta este bine reliefat in activitatile gimnice amintite mai sus (exercitii calisthenice,
ritmice, de formare §i expresie corporald, culturism) si destul de accentuat in pregatirea performantei
sportive (pregatirea fizica si lucrul in ,,sala de forta”), in activitatile compensatorii si chiar in cele de
timp liber si recreativ. Mai retinem si semnificatia de ordin general a caracteristicii autoplastice a
activitatilor corporale si anume: contributia la dezvoltarea capacitatii de adaptare la situatii noi cu
promptitudine si suplete. Chiar daca acest complement al activitatilor corporale nu este explicit sau
vizibil exprimat in psihopedagogia exercitiilor fizice, el este prezent In mod permanent in viata,
stand si la baza educarii “plasticitatii” corpului si miscarilor in disciplina mai noua (totusi, cu traditii
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milenare) a expresiei corporale, in gimnastica ritmica, patinaj si inot artistic, dansuri, culturism si
fitness.

Fitness-ul este destinat sa asigure “calitatea vietii”, abilitatea individului de a trai liber si
echilibrat. Functionarea efectiva si eficientd a persoanei este suma unor astfel de abilitati: sa se
bucure de timpul liber, sa fie sdndtoasa, sa reziste la bolile hipokineziei, s faca fata situatiilor
critice. Contributia componentelor fitness-ului pentru sanatate sunt prezentate in Figura 1.6.

Fitness-ul se obtine prin exercitii practicate cu regularitate, solicitand 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. [156, p. 627]).

Capacitatea
aerobica

musculara COMPONENTELE muscul

FITNESS-ULUI
PENTRU
SANATATE

Compozitia

b Flexibilitatea
corporala

Fig. 1.6. Componentele fitness-ului pentru sanatate[68]

Atitudinile care stau la baza eforturilor indivizilor pentru formare corporala armonioasa sunt
foarte diferite. La baza lor sta motivatia de autorealizare, dorinta de ameliorare a propriei persoane si
chiar de atingere, daca se poate, a unui “model social”, in pas cu vremea sau societatea prezenta
(chiar in conformitate cu anumite grupuri cu conceptii estetice mai pugin ortodoxe) si cu tendinta de
perfectionare.

Fitness-ul este un concept cu multiple intelesuri, in functie de nivelul cultural si formatia
profesionald a celui ce 1l utilizeaza. Fitness-ul este capacitatea de a accede la o calitate optimad a
vietii, reprezintd deci o conditie dinamica, multidimensionalad ce se bazeaza pe o stare de sdndtate
pozitivd. Fitness-ul include mai multe componente: fitness intelectual, social, spiritual si fizic

(conditia fizicd). De-a lungul timpului, exercitiile practicate astazi in cadrul conceptului de fitness s-
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au numit gimnastica de intretinere, gimnastici de finviorare, gimnasticd la locul de munca,
gimnastica igienica, toate fiind componente ale gimnasticii de baza. Majoritatea oamenilor se sperie
astdzi de cuvantul gimnastica, asociindu-1 cu ce vad la televizor, cu gimnastica de performanta, cu
exercitiile la aparatele de gimnastica artistica. Din aceastd cauza era nevoie de un nou cuvint, unul
mai prietenos. Astfel, medicii au introdus pentru prima data in randul publicului larg cuvantul
fitness.

Fitnessul reprezinta un stil de viata activ, pe fondul unei stari de sanatate foarte bune.
Obiectivul fundamental este crearea unei bune conditii fizice, a unei stari de bine pentru organismul
uman. Starea de bine este determinatd de mai multi factori: starea de sanatate, conditia fizica,
calitatea vietii, gradul de adaptare la mediul fizic si social [1, 2, 38, 53, 68, 99, 105, 111, 126, 132].

Obiectivele generale ale fitnessului sunt evidentiate in Figura 1.7.

Optimizarea conditiei fizice

prin dezvoltarea fortei, vitezei, puterii, mobilitatii articulare si elasticitatii musculare,
rezistentei, echilibrului, coordonarii, supletii;

}ﬁ

Optimizarea suportului functional al conditiei fizice

sistemul respirator, sistemul cardio-vascular, procesele metabolice, sistemul nervos
central, sistemul imunitar

Optimizarea spirituald

Imagine de sine si gandire pozitiva, incredere in propria persoana, inter-relationare umana
conform cerintelor sociale

Fig. 1.7. Obiectivele generale ale fitness-ului[39]

Tn prezent putem spune ca fitness-ul este practicat de catre cei care:

e au inteles importanta exercitiului fizic pentru sanatatea organismului. Acestia sunt adeptii
noii filosofii sociale a starii de bine (wellness);

e sunt obligati prin prisma meseriei sa-si mentina sau sa obtina forma si structura corporala in
anumite limite impuse;

e fac parte dintr-un anturaj social care impune aceasta activitate;



e sunt impulsionati de reclama mass-media agresiva promovata de producatorii de aparatura
speciala, echipament sportiv, suplimente nutritive sau chiar dopping;

e doresc sa fie in ton cu moda, fitnessul fiind Tn acest moment un element al acestui fenomen
social.

O capacitate fizicd adecvata prin practicarea cu regularitate a activitatilor fizice se traduce
printr-o performanta fizica crescutd, incredere in sine si independenta in plan fizic si psihologic,
contribuind si la calitatea perceputa a vietii.

Caracteristicile fundamentale ale activitdfilor fizice pentru a asigura condifia fizica sunt
urmatoarele:

e sa angajeze grupe musculare mari;

¢ S4 impund o sarcind mai mare decat ceea obignuita;

e sd impunad un consum energetic substantial mai mare.

In practica aceasta inseamna executarea frecventd (zilnicd) a unor exercitii ritmice sustinute,
timp de cel putin 20-30 de minute.

Vioiciunea mentald si curiozitatea, capacitatea de a raspunde adecvat din punct de vedere
emotional, de a stabili si intretine relatii cu alti oameni, interesul si implicarea in problemele sociale,
precum si capacitatea fizica de a indeplini sarcinile si telurile personale cu vigoare, eficienta si fara a
te simti epuizat, reprezinta elementele esentiale ale vietii, dar si ale fitness-ului.

Aceste componente ale fitness-ului sunt strans interconectate, un nivel ridicat al uneia dintre
componente imbunatatind nivelul celorlalte si invers. Astfel, miscarea si sportul, imbunatatind
fitness-ul fizic (conditia fizica, nivelul de antrenament) au, implicit, efecte favorabile si in plan
psihic, spiritual si profesional.

Beneficii indirecte ale fitness-ului fizic, de nivel bun, fac ca utilitatea sociald a muncii
specialistului in migcare sd fie mai importantd decat se considera in general. Ea trece dincolo de
efectele pozitive directe mai cunoscute, cum ar fi mentinerea sau recastigarea greutatii ideale, a
conditiei fizice corespunzatoare, placerea, relaxarea etc. [63, 67, 97, 103, 106, 115, 122, 135, 137,
142].

Date fiind cele de mai sus, o abordare complexa a subiectului necesita prezentarea fitness-ului
fizic din mai multe puncte de vedere.

Intre cele trei notiuni: sdnatatea, activitatea fizica, sdnatatea mentala exista o relatie de

interdependenta [4, 60, 71, 98, 114, 119, 131, 143, 145, 147, 155].
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Exercitiul fizic este un act motric prin intermediul cadruia se desfisoard o activitate
(antrenamentul) prin care se urmareste imbunatatirea starii de sanatate si a conditiei fizice:

v’ exercitiul imbunititeste starea de sanatate;

v’ exercitiul imbunititeste conditia fizica.

Un stil de viata sanatos se refera la un mod de viatd care asigura o stare bund de sanatate.
Sanatatea este unul dintre cele mai importante lucruri pentru fiinta umana. Nu mai este necesara nici
o0 introducere la acest capitol, ci doar amintit faptul ca o stare buna de sanatate nu poate fi mentinuta
in lipsa unei bune sanatati a spiritului, la fel cum nicio activitate spirituald nu da rezultate in lipsa
unei bune stari de sdndtate a trupului. In zilele noastre, sdnatatea ar trebui sd fie luata in serios nu
doar de cei care studiaza domeniul sanatatii si al educatiei fizice si al sportului, ci de toata lumea.
Exercitiile fizice adecvate, un efort si un repaus echilibrat, mentinerea unei greutdti normale si
alegerea inteligenta a hranei, evitarea abuzurilor alimentare in timpul sarbatorilor si evenimentelor,
ne ajuta de asemenea s mentinem starea de sanatate a organismului.[131]

O sanatate fizica buna apare atunci cand individul este atent la semnalele trimise de organism
cu privire la nevoile sale — mai multd odihna sau diferite alimente, ca sd enumeram numai cateva
exemple si raspunde la aceste mesaje intr-un mod adecvat, coerent. Aptitudinile fundamentale de
auto-ingrijire pot ajuta persoanele sa-si solutioneze micile probleme de sanatate. Totusi, este la fel
de important sa acceptam necesitatea controalelor medicale periodice si sda apelam in cunostinta de
cauza la institutiile si serviciile de sanatate atunci cand apar probleme mai serioase.

Activitatea fizica

In batalia dintre controlul asupra greutitii si o stare bund a sanatatii, o mare parte a atentiei a
fost indreptata catre tipul si cantitatea alimentelor si lichidelor pe care le consumam. Mai putina
atentie a fost acordata cantitdfii de energie necesara efectuarii activitagii fizice. S-a demonstrat ca
70% dintre populatiile tarilor vestice nu sunt suficient de active pentru a avea o sanatate si greutate
optima.

Conform constatarilor oamenilor de stiinta, 75% din problemele de sanatate ale oamenilor moderni
sunt provocate de nutritia neechilibrata, stilul de viata nesanatos si surplusul de greutate.

Starea de bine mentala se referd la capacitatea de a controla stresul si emotiile, la capacitatea
de a te bucura de viata, la incredere in sine si autopretuire.[155]

Medicina moderna precizeaza ca nervii, pe caile aferente, aduc senzatiile de la periferia sau
extremitatile coloanei vertebrale; apoi aceste senzatii trec printr-o zond aflatd in partea posterioara a

capului. De aici, ele trec in circumvolutiunea frontald superioara a creierului, locul presupus al
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intelectului sau al mintii. Mintea simte senzatiile respective si trimite impulsurile mecanice prin
nervii aferenti spre diferitele extremitati ale corpului: miini, picioare etc.

A da o definitie a sanatatii pe plan mental-spiritual este o sarcind destul de dificila, deoarece
trebuie sa identificdim cele mai importante calitati mental-spirituale care, daca sunt tulburate, pot
afecta serios echilibrul mental.[ 17]

Linistea spirituala poate fi serios afectatd de egocentrism - tendinta de a raporta totul la sine -,
egoism si necunoastere. Se poate observa usor cd o persoand foarte egocentristd poate fi foarte
supdratd cand ii sunt puse la indoiala autoritatea, cunostintele sau realizarile. Un om modest cu
aceleasi realizari nu va reactiona aproape deloc la criticile nedrepte ale celorlalti si practic va vedea
partea pozitiva a criticii $i 11 va corecta activitatea in consecinta.

Intr-un mod asemanitor, avaritia poate deveni simburele tulburirii mentale. Este de asemenea
cert ca o persoana preocupatd de propriul sdau ego poate sa nu observe obiectivele si nici sd nu
intrezareasca adevarul. Crede ca intotdeauna stie totul, iar cunostintele sale sunt mai corecte decat
ale celorlalti. Este ciudat totusi ca starea de sanatate mentald poate fi obfinutd numai prin eforturile
congtiente ale individului, in timp ce starea de sandtate a corpului este Tnnascuta.

Dezechilibrul pe care il simfim pe plan mental-spiritual este probabil cea mai complicata si
incitantd problema careia trebuie sa-i facem fata. Nimeni nu este scutit, desi exista diferite grade de
manifestare. Cu cat egoismul si egocentrismul individului sunt mai mari, cu atdt mai mari sunt
posibilitatile ce duc la o prabusire mentala [41].

Prin urmare, putem defini sandtatea ca libertate fatd de egoism in sfera mentald, avand ca
rezultat unificarea cu Adevarul. Emotia este o combinatie a gandului si a dorintei. Fiecare idee este
incdrcata cu un anumit grad de emotivitate, iar emotiile nu reprezinta altceva decét dorinte strabatute
de ganduri. Vibratiile emotiilor vor starni excitari corespunzatoare in mintea noastra, astfel incat
toate gandurile omului vor fi afectate, in stransa legatura cu emotia din acel moment.

Pe plan emotional, cea care inrobeste individul si ii capteaza toatd atentia este pasiunea
excesiva - pasiune Tn cel mai larg sens al cuvantului.

Pasiunea neobisnuitd pentru orice aratd un anumit grad de dezechilibru pe plan emotional.
Pasiunea pentru o cauza, chiar inaltd, care il determina pe individ la actiuni distructive este mai
degraba o stare de boala, decat idealism justificat. Ni se intdmpla adesea sd confundam necesitatile
si incertitudinile emotionale cu dragostea adevaratd, cu afectiunea. Acestea din urma presupun
altruism fara rezerve. Atasamentul emotional este cel care pretinde constant de la ceilalti, pretinzand
ca de fapt daruieste. Desigur ca nici opusul pasiunii, apatia, nu este de preferat. Apatia este un stadiu

emotional extrem de nesanatos, strans inrudit cu ideea de moarte. De dorit este un stadiu de calm,
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creativ si dinamic, nu pasiv, indiferent sau distructiv, un stadiu unde predomina dragostea si emotiile
pozitive, opus urii si altor emotii negative. Pentru a-si putea justifica originea si destinul, fiintele
umane trebuie sd-si depaseasca natura animald, facand eforturi constiente de a evolua, nu atat in
corpul fizic, cat in sfera mentala si in cea emotionala.

Bunastarea mentald. Numeroase studii au demonstrat cd activitatea fizicd poate reduce
depresia si poate fi la fel de eficace ca si tratamentele prin psihoterapie. Sustinutd in mod constant
poate, de asemenea, sa reduca riscul revenirii depresiei. Activitatea fizicd imbunatateste si starca
psihica a persoanelor care nu sufera de nicio boald mentald. Sute de studii au demonstrat ameliorari
in ceea ce priveste starea de spirit, emotiile, perceptia fata de sine si respectul de sine. De asemenea,
sportul reduce anxietatea, imbunatateste reactia la stres, calitatea si durata somnului. Exercitiile
fizice au un efect benefic si asupra mentalului, memoriei, planificarii si a procesului decizional.
Activitatea fizica pare a fi deosebit de benefica si pentru persoanele in varsta, reducand riscul
aparitiei dementei si bolii Alzheimer.[ 71]

Starea de bine sociala se refera la un habitat optim, alimentatie corespunzatoare, socializare
adecvata (cunostinte, scoald, prieteni, familie). In prezent, multe probleme de sinitate sunt cauzate
de factori socio-economici, care pot fi insd modificati printr-o preocupare si actiune colectiva
benefica. Telul educatiei pentru sanatate este de a face oamenii sd constientizeze modul Tn care
comportamentul si propriul mediu le pot afectea starea de sanatate. Educatia pentru sanatate nu are
limitd de varsta. Scopul ei este acela de a promova prin mijloace naturale ,,bundstarea omului” si de
a oferi mijloace practice de prevenire a bolilor, printr-o hranire adecvata si un mod de viata sanatos,
care sa permita omului modern sa depaseasca cu succes starile de stres si situatiile care pot genera
un dezechilibru corporal.

O parte integranta a relatiei medic-pacient este de a educa pacientul cu privire la natura si
semnificatia bolii si cu privire la posibilitatile de modificare benefica a stilului de viata. Aceasta este
semnificatia reald a termenului ,,doctor”, care provine din latinescul ,,docere” (,,a invata”). in
prezent, mulfi dintre noi am neglijat aceasta semnificatie a ipostazei de doctor. Prin urmare, esenta
unei practici medicale corecte este educatia pentru sanatate, realizatd in scopul promovarii unei cat
mai bune stari de sdnatate, care sa includa modalitati simple si la Indemana oricui de prevenire a
bolilor si de ingrijire a celor suferinzi.

Sanatatea sociala se refera la capacitatea de realizare a rolurilor pe care le avem in viata de zi
cu zi, cum ar fi cele de fiu sau fiicd, parinte, sot, prieten, apropiat sau cetatean, intr-un mod eficient

si confortabil, cu placere, fara a tulbura climatul de ecologie sociala.
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Fiecare dintre aceste roluri presupune diferite responsabilitati si riscuri. Toate necesitd 0
comunicare eficienta de tipul ofera si primeste, deoarece relationdrile sanatoase nu se deruleaza
niciodata intr-un singur sens. Tmplinirea nevoilor umane de dragoste, intimitate, apartenenta,
constituie un factor important in realizarea sanatatii sociale. Persoanele care sunt private de aceste
nevoi pot dezvolta comportamente care sa le ameninte Starea de sandtate si de buna dispozitie,

intrand astfel in sfera anomiei, deviantei si patologiei sociale.

1.4. Mentinerea conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness

Civilizatia actuala, caracterizatda de explozia progresului stiintific, tehnic si informational,
creeazd omului conditii din ce in ce mai bune de viata si de munca. Omul tot mai tehnocrat care,
prin perfectionarea neintrerupta a mijloacelor de munca, incepe sa fie ,,dominat” de creatiile sale,
ceea ce 11 modificd profund pozitia in raport cu mediul fizic si social. Sedentarismul constituie unul
dintre factorii cu cele mai puternice efecte negative asupra sanatatii. Sedentarismul poate fi
considerat ,,maladia secolului”. Ce se intelege prin sedentarism si de ce actioneaza el atat de perfid
asupra starii de sanatate? [55]

Sedentarismul se refera in principal la diminuarea cantitatii de miscare din activitatea
profesionald si din viata de fiecare zi, adica o reducere pronuntatd a volumului si intensitdfii
efortului fizic. Experientele au dovedit ca absenta sau diminuarea accentuata a efortului fizic, chiar
in conditii execeptionale de mediu si hrand, duce la o pierdere insemnatd a elementelor chimice:
Azot, Sulf, Fosfor, Calciu, Potasiu si Sodiu. Organismul uman nu este un ,,acumulator” care, in lipsa
solicitarilor fizice, ,,stocheaza” energia rezultatd din metabolizarea hranei si o converteste in lucru
mecanic, la un mare interval de timp. Insuficienta efortului fizic, a efortului functional antreneaza
organismul ntr-o stare de involutie, de atrofie, caracterizata printr-o ,,topire” progresiva a tesutului
proteic (muscular) si o acumulare treptata de tesut gras. [99]

Dintre cele mai frecvente tulburari generate de sedentarism, amintim:

= 0 slaba capacitate functionald a aparatului respirator, manifestata prin scaderea capacitatii
vitale si insuficienta ventilatiei pulmonare care duce la oxigenarea defectuoasd a celulelor si
tesuturilor, arderea incompletd a substantelor energetice si la aparitia unor produsi metabolici
intermediari, proasta dispozitie si pierdere a formei fizice;

= 0 capacitate functionala redusa a aparatului cardio-vascular, manifestata prin puls accelerat
si tensiune arteriald ridicatd in repaus, oboseald cardiaca, scaderea cantitatii de sange aflat in
circulatie;

= depuneri adipoase inestetice, obezitate regionala sau generala;
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» reducerea excretiilor fiziologice si tendinta de formare a calculilor urinari (pietrelor la
rinichi), ca urmare a eliminarii unor cantitati sporite de calciu;

= tulburdri de tip degenerativ la nivelul siestemului osteoarticular, cu aparitia spondilozelor si
artrozelor,

= fenomene de iritabilitate crescutd, ca urmare a perturbarii echilibrului proceselor corticale de
inhibitie si excitatie, precum dereglari ale mecanismului somn-veghe.

Principalul mijloc In combaterea acestui ,,flagel” il constituie migcarea sub forma organizata,
adaptata si dozata pentru a obtine eficienta scontatd, si anume exercitiul fizic.

Exercitiul fizic contribuie la prevenirea degradarii si degenerarii biologice si mareste
posibilitatile organismului de a contracara unele stari de tensiune. Influentele exercitiului fizic
asupra organismului se rasfrang nu doar pe moment asupra organelor si functiilor solicitate la efort,
ci cumulativ, prin repetare capatand influente morfogenetice si fiziologice cu efecte tonifiante de
vigoare si sanatate. [105]

Perfectionarea continuda a mijloacelor de munca specifice epocii contemporane, care atrage
dupa sine reducerea continuda a rolului aparatului locomotor si al analizatorului chinestezic in
desfasurarea activitatii profesionale determind intensificarea efortului perceptiv, precum si a
proceselor cognitive si volitive. Automatizarea miscarilor specifice procesului de munca usureaza
pana la un anumit nivel munca oamenilor, dar poate avea efecte negative, deoarece repetarea
continua a acelorasi operatiuni devine monotona si favorizeaza instalarea mai rapida a proceselor de
inhibitie din scoarta cerebrala, ducand la oboseala centrilor nervosi coordonatori, cu repercursiuni
negative asupra procesului de munca si sanatatii. [45]

Astfel, un rol important in mentinerea starii de sanitate il are modul de viata ordonat
(regularitate si continuitate), concomitent cu :

- exercitii zilnice, sport, turism;

- alimentatia rationala si controlul greutatii;

- controlul consumului de alimente;

- apararea Impotriva zgomotelor;

- somn suficient si profund;

- ingrijirea activa a sandtatii (masaj, apa, soare);

- hotarare si autocontrol (program).

Calitatea vietii este un concept evaluativ, fiind rezultanta raportérii conditiilor de viatd si a

activitatilor care compun viata umana, la necesitatile, valorile, aspiratiile umane. Se au n vedere
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urmatoarele componente ale calitatii vietii: calitatea mediului ambiant; calitatea umana a muncii (a
vietii de muncd); calitatea relatiilor interpersonale; calitatea vietii de familie.

Practicarea exercitiilor fizice pare sd fie o componentd marginald a calitatii vietii, desi
numeroase studii au aratat ca exista puternice corelatii pozitive intre nivelul de trai, calitatea vietii si
nivelul de dezvoltare a institutiilor sportive nationale (si a practicarii activitatilor fizice la scarda mare
in randul populatiei). Din acest motiv noi apreciem ca ponderea practicarii exercitiilor fizice poate fi
un indicator indirect, dar real, al calitatii vietii.[17]

Puternic corelate cu nivelul de trai (ca efecte ale acestuia), chiar daca nu reprezintd factori
determinanti primi ai acestuia, sunt indicatorii de sandtate, de mediu (poluarea, protectia mediului)
si direct conectata cu acestia, petrecerea sandtoasa a timpului liber, adica practicarea sportului.

Din pacate insa, datele statistice [96] nu ne ofera un tablou prea optimist pentru Roméania in
acest sens. Indicatorii de sanatate a populatiei reflecta o situatie criticd, Romania aflandu-se, la multi
dintre ei, pe ultimele locuri in Europa. Conform unor documente oficiale printre care si Planul
National Anti-Saracie si Promovare a Incluziunii Sociale, situatia critica a starii de sanatate este data
de efectul combinat al mai multor factori: saracia (lipsa resurselor financiare, alimentatia deficienta,
conditii proaste de locuit, lipsa accesului la condifii de igiena elementard), dezorganizarea sociala
(abandonul grijii fata de propria sanatate, stiluri nesanatoase de viata, deficit de cultura si educatie
sanitara), deficitul de acces la serviciile medicale, deficitul serviciilor de preventie si tratament
ambulatoriu, disparitia sistemului de ingrijire medicalda bazat pe teritorialitate. Printre grupurile
sociale cu deficit de acces la serviciile medicale se afla varstnicii saraci, mai ales cei din zonele
rurale, somerii fara alte surse de trai, rromii, tinerii proveniti din institutiile sociale, familiile cu
multi copii etc. [54]

Fondurile alocate pentru sanatate sunt in continuare insuficiente, chiar daca in ultimii ani au
fost in crestere. Atat veniturile globale ale populatiei cat si deficientele sistemului de securitate si
asistentd sociald, conduc la o ipostaza sociald prea putin favorabila nivelului de trai.

Un nivel de trai scazut permite nici o prea mare diversitate in petrecerea timpului liber. lar
tinerii nu par prea dornici nici sd activeze in organizatii sau asociatii culturale, politice, sportive sau
de alta natura. Lucrurile se prezinta diferit pentru tinerii din statele dezvoltate. Asadar pare sa existe
o corelatie intre activismul de orice natura si nivelul de trai. In aceste conditii, practicarea sportului
nu pare sa fie, din pacate, o prioritate a romanilor. Oferta in ceea ce priveste sportul este si ea cu
mult sub cea prezenta in statele mai dezvoltate, dar superioard celor din asa-numita ,,lume a treia”.
Se constatd totusi mbunatatiri la nivel legislativ in ultimii ani in ceea ce priveste activitatile

sportive. Fie ca e vorba de cluburi de fittness, sili de aerobic sau cluburi de tenis, acestea cunosc o
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oarecare dezvoltare. Desigur, categoriile socio-demografice care apeleaza la sport ca loisir sunt cele
mai avantajate (dar si cele mai reduse statistic), iar cele care practicd sportul de performanta fac
acest lucru uneori din necesitate, nu doar din simplul ,,cult al sportului”, adica pe principiul mens
sana in corpore sano. Cei care opteaza pentru sporturile costisitoare (cum ar fi tenisul de cadmp sau
schiul) sunt 1n consecinta cei care au venituri care le permit practicarea lor. Desi este dificil de gasit
o evidenta statisticd a numarului practicantilor unui anumit sport la nivel national (de performanta
sau ca hobby), este de ordinul evidentei ca acestia sunt - si nu doar la noi - cu atat mai putini cu cat
sportul respectiv necesita costuri mai ridicate. [62]

Beneficiile activitatii fizice asupra sanatatii publice au fost examinate §i recunoscute de mai
multe organisme internagionale, cum ar fi Organizatia Mondiald a Sanatatii, Federatia Internationala
de Medicina Sportivd, Consiliul Europei. Activitatea fizica sistematica poate sd mentind si sa
Tmbunatateasca structura tesuturilor si organelor corpului, si amelioreze functiile si sd contracareze
deteriorarile care tind sa apard datoritd inactivitatii (sedentarismului) si inaintarii in varsta. Acesta
este motivul pentru care in tarile dezvoltate, termenul de ,.fitness” (conditie fizicd) [10] si cel de
,health” (sandtate) 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. Intre aceste efecte functionale si profilactice existd o stransa legatura,
exemplificatd in Tabelul 1.1.

Fitness-ul este 0 activitate sportiva neagresiva, care urmareste redarea tonicitatii muschilor.
Fitness-ul combina exercitii variate si actioneaza asupra corpului in ansamblu. Practica fitness-ului
permite atingerea anumitor obiective, precum tonifierea muschilor si intarirea intregului corp,
remodelarea siluetei si castigarea supletii. Fitness-ul este strins legat de antrenamentul cardio.
Acesta este o activitate sportiva care vizeaza ameliorarea capacitatilor cardio-vasculare si cardio-

respiratorii. [38]

Tabelul 1.1. Conexiunea dintre efecte functionale si profilactice ale activitatilor fizice[39]

Aparatul, S|s'FemuI Adaptiri functionale Efecte profilactice
sau functia
e Cardiovascular | e creste cantitatea de singe pe care o e ateroscleroza
poate pompa inima e cardiopatie
e se mareste cantitatea de singe existent | ischemica
in vase ¢ hipertensiune
e sangele se fluidifica si circuld mai usor | arteriala
prin vene
e Pulmonar e pliamanul devine capabil si ventileze 0 | o bolile pulmonare
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Aparatul, sistemul
sau functia

Adaptari functionale

Efecte profilactice

cantitate mai mare de aer pe minut

cronice

e Muschii
scheletici

e creste forta si rezistenta musculara
e musculatura se atrofiaza mai lent odata
cu varsta

e lombopatii
e fracturi provocate
prin cadere

e Tesutul adipos e scade masa totala de grasime si din e Obezitate
jurul viscerelor
e Metabolismul e creste capacitatea muschiului de a o diabet

glucidelor prelua glucoza din sange
e Metabolismul e creste capacitatea muschiului de a e aterosclerozi
grasimilor prelua grasimile din singe si a le utiliza

pentru procurarea de energie

e Imunitatea

o se intareste capacitatea sistemului
imunitar de a riaspunde la o agresiune
microbiana

¢ infectii

e Procesele
digestive

e se imbunatateste tranzitul intestinal,
inldturandu-se constipatia

e cancerul de colon

e Sistemul nervos

e se imbunatateste coordonarea
miscarilor si echilibrul

e fracturi prin cadere

¢ Functiile ¢ se imbunatiteste viteza de reactie si e fracturi prin cadere
cognitive promptitudinea raspunsurilor la stimuli

e Comportamentul | ¢ se amelioreazi imaginea despre e depresie si anxietate
psihosocial propria persoana, eficacitatea

profesionala, comportamentul familial, se
instaureaza starea de bine si bucuria de a
trai

Realitatile zilelor noastre au schimbat practic intr-un mod de nerecunoscut aparatele de fitness,
iar in salile de fitness ne-am obisnuit sa vedem cu totul alte tipuri de aparate de fitness decat cele cu
care eram obisnuiti. Anume cu aceste tipuri vom face cunostintd in continuare.

Sala de fitness: tipurile de aparate de fitness si functiile acestora.

Este necesar sa raspundem la intrebarea: “ce tipuri de aparate de fitness exista si caror activitati
le sunt destinate?”.

Tn unul dintre articolele noastre [97] am concluzionat ci silile de sport si fitness pot fi divizate
in zone corespunzatoare urmatoarelor tipuri de sarcini:

1) zona cardio (exercitii pentru rezistentd, pierderea greutétii);

2) zona de fortd (cresterea masei corporale, reliefarea muschilor).

Reiese ca, dependent de scopuri, fiecare zond este reprezentata prin aparatele sale de fitness, iar
pentru o orientare mai simpla (cine si ce exercitii sa efectueze) vom diviza persoanele din sald in

doua categorii:

39



1) barbati
2) femei.

Figura.1.8[2]

Prima categorie, n general, merge la sald pentru cresterea volumului si dezvoltarea rezistentei,
a doua categorie se straduieste, in diverse moduri, sa piarda in greutate si sa obtina o silueta supla.
De aici porneste deseori divizarea salii conform indicelui sex: “fetele — la dreapta, baietii — la
stanga”, desi nu intotdeauna se intdmpla astfel; noi vom analiza cazul la general, adica ce aparate si
agregate sunt potrivite. in general, aparatele din sala pot fi divizate in:

- mecanisme (seturi, constructii) pentru lectiile de fitness (siluetd supld). Spre exemplu: step
platforme, inele, haltere, role pentru gimnastica, mingi. Tn general sunt destinate femeilor, intrucat
nu presupun exercitii cu o greutate mare;

- aparate de fitness. Dispozitive, actionarea carora presupune lucru asupra grupelor de muschi si
exercitii cu ingreunare;

- aparate de forta (gheare, discuri pentru haltere).

Aparatele de fitness (in dependenta de sarcina executatd) pot fi divizate in:
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- aparate cardio (banda de alergare, aparate eliptice, aparate — bicicleta, etc.);

- cu blocuri (cu greutate Incorporata, care se regleaza prin pivotul mobil);

- cu parghii (cu greutate libera, care se aplica pe constructie);

- CU greutatea proprie a corpului atletului;

- rame/ masini de fortd (numite aparate de fitness).

Ultimele patru categorii se refera la aparatele de fortd. De obicei fiecare gen prefera tipul sau de
“masini” de fier, si rareori putem vedea reprezentantele sexului frumos stand la coada langa
aparatele de forta, desi uneori se intampla si astfel de cazuri. [39]

Practic, foarte des scopul femeilor din sala de fitness este de a actiona cu precizie asupra
zonelor problematice (coapse, fese, talie) si de a pierde din greutate. De aceea, dintre cele mai iubite
mecanisme (dupd greutate) sunt: aparatele cardio, inelele, bancile pentru abdomen, covorasele,

halterele mici. Tn general, setul standard pentru femei arati in felul urmétor (vezi imaginea).

a)

Aparate de fitness cardio

|
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b)

4

~

Seturi de aparate si mijloace
ilates

Seturi de aparate si instalatii pentru aerobic

Figura.1.9 Aparate si instalatii de fitness[68]
a)Aparate de fitness cardio
b)Aparate si mijloace pilates

C)Aparate si instalatii pentru aerobic

De asemenea, le pot fi atribuite si cateva aparate pentru barbati — fluturele (dezvoltarea

muschilor pieptului) si aparate pentru prelucrarea picioarelor. Se va vorbi mai detaliat despre acestea
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n sectiunea pentru barbati. Cum ati observat, toate aparatele de fitness si utilajele pentru sport sunt
orientate spre dezvoltarea rezistentei, intarirea sistemului cardiovascular si arderea caloriilor.

Sa analizam asadar mai detaliat aparatele aerobice. Parametrul de baza ce caracterizeaza
activitatea la aparatele mentionate este pulsul (frecventa batdilor inimii). Acesta trebuie mereu
urmirit, pentru a lucra eficient si a preveni extenuarea fizica. In unul din articolele noastre anterioare
am identificat pulsul considerat eficient si care sunt limitele admisibile ale acestuia, dacd avem
scopul de a pierde din greutate. Aparatele cardio moderne permit nu doar controlul pulsului, cat si
controlul parametrilor precum: consumul de calorii, distanta, timpul si altele; in acest scop, aparatele
sunt dotate cu un calculator — analizator cu o multime de senzori. Tot ce ne ramane de facut este sa
ne urcam pe aparat si sa incepem realizarea miscarilor intensive ale corpului. [1]

Pentru femei va fi util sa cunoasca faptul ca setul standard (cel prezent in toate salile de sport)
de aparate cardio poate include:

1. Aparate — biciclete;

2. Benzi de alergare;

3. Aparate eliptice (Orbitrek);

4. Step-uri;

5. Aparat de vaslit.

Sa analizam fiecare tip de aparat de fitness enumerat, pentru ca voi, dragile mele, sa vedeti cum

aratd acestea si pentru ce sunt potrivite.
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Aparatul — bicicleta

Figura.1.10 Aparatul — bicicleta [1]

Cel mai eficient tip de aparat cardio din punct de vedere al actiunii nu doar asupra sistemului
cardiovascular si respirator, ci si al dezvoltarii muschilor picioarelor si feselor. Conform sistemului
de rezistentd, aparatele mentionate pot fi divizate In mecanice si magnetice. Primele dispun de un
sistem de incarcare a curelei, adica atunci cand marimea incarcaturii depinde de extinderea curelei,
in al doilea caz incarcatura depinde de intervalul dintre magnetii permanenti si volant (functionarea

acestor aparate este mai lina si uniforma).

Figural.11Benzile de alergare[1]
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Cel mai simplu si eficient gen de solicitare cardiaca din punct de vedere al slabirii. Intensifica
cel mai bine procesele metabolice in organism si favorizeaza arderea caloriilor in exces. Exista benzi
mecanice ce functioneazd odatd cu miscarea persoanei si benzi electrice, care se conecteaza la

reteaua electrica si functioneaza la miscarea motorului electric.

Figura.1.12 Aparate eliptice[1]

Este un aparat destul de neobisnuit, care combind functiile a doud aparate, stepper-ul si banda
de alergare. Acest tip de aparat, pe langa actiunea complexa asupra sistemului cardiovascular si
respirator, confera o actiune de fortificare asupra aparatului cardiovascular si musculaturii. [68]
Foarte multe femei preferd acest tip de aparat si trebuie sd mentiondm, in mod rational ca, prin
intermediul acestuia se fortifica muschii picioarelor, coapselor si feselor, se reduce la minim
solicitarea articulatiilor genunchilor (gleznelor) si in acelasi timp se fortifica partile superioare ale
corpului (mainile, umerii si muschii pectorali). Deci, fetelor, in primul rind puteti sd practicati

exercitii in siguranta la acest aparat. [53]

45



Figura.1.13 Stepper-ul [68]

Cel mai putin sofisticat aparat, ce poate fi comparat cu urcatul scarilor. Conform principiului de
actiune se imparte in modele cu functionare interconectata — pedalele sunt unite intr-un sistem unic

si independente — sarcina poate fi schimbata pentru fiecare pedald separat.

Figura 1.14 Aparate de fitness pentru ramat[68]
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Reprezinta seria aparatelor cardio si este destinat pentru dezvoltarea rezistentei si fortei
musculare a tuturor grupelor de muschi. Contribuie la dezvoltarea specifica a calitatilor mentionate

anterior.

Aparate de fitness pentru abdomen

Una din functiile principale ale muschilor abdomenului este stabilizarea corpului, de asemenea
aceasta se referd si la muschii trunchiului. In timpul antrenamentului multi viti de fortificarea
acestui tip de muschi sau folosesc 1-2 aparate pentru antrenament, totusi acestea sunt intr-un numar
mai mare, spre exemplu (vezi imaginea):

e Banca inclinata (1);

¢ Ruloul pentru gimnastica (2);

e ”Scaun roman” (3);

e Peretele suedez cu bare (4);

Figura 1.15 Aparate de fitness pentru abdomen[39]

Aparate pentru antrenarea muschilor pieptului

Muschii pieptului fac parte din componentele de baza ale formei atletice. Pentru a dezvolta un
piept cu forma sunt necesare antrenamente pentru prelucrarea atat internd, cat si externa a acestuia.
Printre cei mai de vaza reprezentanti ai aparatelor de fitness pentru prelucrarea intregii grupe de
muschi, putem mentiona (vezi imaginea):

e Aparatul "fluturele” (1);

e Aparatul Hammer (2);



e Cross-over-ul (3);

Figura 1.16 Aparate pentru antrenarea muschilor pieptului[39]

Aparat pentru tricepsi

Tricepsii constituie 2/3 din suprafata mainii si de aceea, antrendndu-i puteti obtine un volum
impunitor al mainilor. In general antrenarea acestora se realizeazi cu ajutorul exercitiilor la bara si
greutatea libera, o prelucrare mai izolata avand loc prin folosirea aparatelor cu blocuri, spre exemplu
(vezi imaginea):

e Cadru cu blocuri (1);

e Bare (2).

Figura 1.17 Aparat pentru tricepsi[39]
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Aparate pentru bicepsi

Volumul mainii este dat si de bicepsi — muschiul biceps al umarului. Este muschiul cel mai
”demonstrativ”’, pe care iubesc sd-1 bombardeze incepatorii cu toate adevarurile si neadevarurile.
Acesta se prelucreaza bine cu ajutorul mecanismelor cu greutate libera, totusi nu trebuie sd uitam de
urmatoarele aparate (vezi imaginea):

e Banca Scott (1);

e Aparatul masina — biceps (2)

Figura 1.18 Aparate pentru bicepsi [39]

Noi am analizat setul de aparate de fitness pentru barbati din orice sald; totusi, pe 1anga acestea
nu trebuie sa uitdm ca mai existd si mecanisme (haltere, bare) si utilaj pentru exercitiile cu masa
libera (diferite banci, etc.). Toate va vor ajuta sa va dezvoltati corpul intr-un mod armonios. Apropo,
despre cele mai eficiente exercitii pentru diferite grupuri de muschi (atat la aparate, cat si in cadrul
lucrului cu greutate liberd) vom vorbi in urmatoarele articole. Deci urmariti actualizérile si nu ratati
articolele noi. [38]

Dupad cum am observat, aparatele din sala de fitness nu sunt un lucru de neinteles daca le
abordezi ntr-un mod corect, adica print-o familiarizare prealabild. Acum, ajunsi in sala, ne vom
descurca cu usurintd la aparate, vom sti destinatia exactd a fiecarui aparat de fitness si ce muschi
prelucreaza, iar aceasta inseamna ca ne vom petrece timpul pretios intr-un mod foarte util. Nu
ramane decat sa ne Insusim tehnica de executare a exercitiilor la aceste ”masini de fier”, si totul va fi

minunat. [2]
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1.5. Tipurile si clasificarea aparatelor si instalatiilor de fitness

Tn prezent pe piata echipamentelor sportive existd o varietate larga de aparate de fitness de
diverse tipuri si constructii. Trebuie sd mentiondm ca sarcina tuturor aparatelor si instalatiilor de
fitness consta in a asigura o imitare completa a solicitarilor care apar - la studenti in cazul nostru - in
timpul practicarii sportului. Astfel, exercitiile la aparate sunt o posibilitate de a mentine forma
sportivd a corpului si de a antrena sandtatea in orice perioada convenabila a zilei, indiferent de
conditiile meteorologice.

In categoria aparatelor de forti profesionale se Inscriu aparatele ce dezvoltd forta grupelor
separate de muschi ale sportivului. Antrenamentele permanente cu utilizarea acestor aparate permit
nu doar reliefarea formei corporale, ci si eliminarea durerilor in articulatii, combaterea stresului etc.

Conventional, aparatele de fortd se impart in trei grupe: aparate de uz casnic, aparate clasa
fitness (semiprofesionale) si aparate profesionale. [39]

Aparatele de forta profesionale sunt destinate salilor de forta si sunt mai complexe.

Aparatele clasa fitness sunt instalate in saune, salile de sport ale hotelurilor si centrelor cu
oficii; ele pot fi instalate insa si ntr-un apartament. La aparatele de forta clasa fitness pot fi
antrenate toate grupele de muschi. Spre deosebire de cele de uz casnic, acestea dispun de o carcasa
mai groasa si solidd, mai multe statiuni functionale si o mai bund atenuare a zgomotului si
amortizarii. Astfel de aparate practic nu dispun de suporturi si manere moi; de asemenea, nu sunt
echipate cu extensoare hidraulice si din cauciuc, acestea fiind inlocuite cu placi de incarcare. [2]

Aparatele de fortd profesionale au o functionare lind, aproape fara sunet, sunt foarte rezistente si
durabile, si deseori carcasa acestora este produsa din cadre integrale. Aparatele de forta de aceasta
clasa sunt instalate in salile mari si sunt destinate sarcinilor ce depasesc o suta de kilograme. Fiecare
aparat profesional este destinat unui anumit tip de exercitii. Aceasta clasd nu include aparate de
fitness multifunctionale. [1]

Aparatele de fortd profesionale se diferentiazd dupd tipul de fixare a greutdtii: aparate cu
greutate incorporatd (aparate cu sarcind), aparate cu greutate liberd, aparate sub greutate proprie
(banci si bare). Exista 0 mare diversitate de aparate specializate ce asigura o actiune precisa asupra
unui anumit grup de muschi. Cineva care a fost cel putin o data la sala, pentru a face fitness, stie ca
aparatele de forta profesionale (de diverse tipuri) ocupa sali sportive intregi, iar sportivii trec
sistematic de la un utilaj la altul, antrenand diferite grupe de muschi.

Exista diverse clasificari ale aparatelor de fitness:

Dupa destinatie (pentru pregatire fizica, tehnica, tacticd, pentru restabilirea conditiei fizice,

controlului, etc.);
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Dupa structura (mecanice, electrice, cu feedback, informatii expres urgente, etc.);

Dupa forma de invitare (utilizare individuala, in grup si in circuit);

Dupai logica functionarii (cu program liniar sau ramificat, cu selectare alternativa a actiunii
motorului sau cu construirea libera a programului de raspuns, etc.) .

Aparatele pot fi divizate in doua tipuri: aparate ce cresc rezistenta (aparate cardio), si aparate
ce dezvolta forta (aparate de forta).

Aparatele cardio sunt destinate incalzirii Tnainte de antrenamentul de baza, pentru
antrenamente mai indelungate, cu scopul intaririi sistemului cardiovascular si arderea grasimilor.

Aparatele de forta sunt destinate cresterii masei musculare, imbunatatirea reliefulur muschilor,
madrirea fortei maximale si mentinerea conditiei fizice.

Primul tip - aparatele cardio - include:

- Benzile de alergare,

- Aparatele-bicicleta,

- Aparatele stepper,

- Aparatele eliptice

- Aparatele cu gheare.

Al doilea tip - aparatele de forta - este reprezentat de banci, aparate in cazul carora, in calitate
de sarcini se utilizeaza greutatea sportivului si complexe cu greutati libere si Incorporate. Desigur,
aceasta divizare nu este absolutd: antrenarea la orice tip de aparate dezvoltd atit forta cat si
rezistenta, dar intr-o masura diferita.

Banda de alergare este cel mai popular tip de aparat de fitness. Dezvolta foarte bine rezistenta,
fortificd sistemul cardiovascular, si In acelasi timp antreneaza muschii spatelui si picioarelor. Pe
computerul de bord pot fi urmarite: distanta, viteza, pulsul, etc. [39]

Printre aparatele de tip bicicleta se pot evidentia doua grupe de baza — mecanice si magnetice.
In dependentd de modul de reglare a sarcinii, cele mecanice se impart in biciclete cu curea (sarcina
depinde de extinderea curelei si frecarea acesteia de roata-volant) si cu saboti (functionarea acestora
este bazatd pe contrapunerea sabotilor franei, care apasa pe volant).

Fiecare din sisteme are avantajele sale:

Aparatele bicicleta cu curea sunt mai ieftine $i compacte;

Aparatele bicicleta cu saboti dispun de o inertie mare si imita perfect mersul pe bicicletele de
cursa;

Aparatele bicicleta cu magneti sunt silentioase si au o functionare mai uniforma.
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Cele mai simple sunt bicicletele cu sarcina pe curea. Acestea au un set minim de functii,
suficiente pentru un antrenament complex: computer de bord, senzori pentru masurarea pulsului, etc.

Modelele cu sistemul de sarcini pe magneti variazad cu ajutorul modificarii intervalului dintre
magnetii permanenti si volant. In general pretul depinde de electronici si greutatea volantului (cu
cat este mai masiv, cu atat mai lina va fi rotirea pedalelor). [68]

Programele elaborate de catre specialistii din domeniul sportului oferd deja un format finit
pentru antrenamente, calculat pentru orice nivel de pregatire si obiectiv: fic arderea grasimilor, fie
antrenarea sistemului cardiovascular. Un aparat poate contine pana la 12 de astfel de programe.

Aparatele bicicletd cu programe dependente de puls regleazd in mod automat sarcina in
dependenta de indicele pulsului. [100] Urmatoarea clasa de aparate se caracterizeaza prin nivelul
Tnalt de interactivitate. Astfel de aparate pot oferi diferite niveluri de dificultate: de la participarea la
jocul la computator pana la sfaturile practice ale ”antrenorului profesionist”. Toate masinile de acest
tip au functia de incalzire Cool Down (spre sfarsitul antrenamentului computatorul incetineste
ritmul, pentru ca pulsul sportivului sa se refacd pana la indicele normal) si sistemul Quick Start
(permite inceperea rapidd a antrenamentului In modul de gestionare manuald prin apasarea unei
taste).

Pentru a alege cu o precizie absolutd modelul potrivit de aparat bicicletda, urmeaza sa atragem
atentia la parametrii si caracteristicile unor sisteme ale acestora.

Sistemul magnetic de franare reprezinta un magnet permanent ce se apropie mecanic de volant.
Acesta, dirijat de motorul electric, ofera posibilitatea aplicarii programului cu modurile pulsului
permanent si fortei permanente, si asigurad silentiozitatea si durabilitatea functiondrii aparatului
bicicleta. [68]

Sistemul electromagnetic de franare este mai modern, nu are elemente mecanice in sistemul de
control, de aceea conectarea la retea este obligatorie. Ritmicitatea functionarii se atinge pe masura
cresterii greutatii volantului; este importanta utilizarea rulmentilor de calitate atat in volant, cat si in
sistemul pedalelor.

Sistemul de actionare de la pedale spre volant poate fi cu lant, cu curea sau combinat, cu arbore
intermediar. Aceasta este cea mai importanta veriga a aparatului bicicleta.

Senzorii de puls se aplica intotdeauna, la toate aparatele, cu mici modificari si transformari la
diverse modele.

Primul tip de senzori este cel mai simplu si raspandit: pe lobul urechii se aplicd o clema, pe o
jumatate se afla iluminatorul (diodul electroluminiscent), iar pe cealalta se afla receptorul

(fotodioda). Pulsatia sangelui modifica transmisia de lumind in tesutul lobului urechii, iar
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masuratorul o inregistreaza, indicele injumatatit actualizandu-se pe ecran la intervale regulate de
timp.

Al doilea tip sunt senzorii fara fir care se fixeaza la brau (sau in alta parte comoda, la discretie)
si transmit semnalul pe ecranul computatorului.

Al treilea si, probabil, cel mai comod tip il reprezinta senzorii incorporati in méanerele aparatului
bicicleta, care isi preia indicii de pe palma sportivului.

Computatoarele utilizate In constructia aparatului bicicletd sunt foarte diverse. Dimensiunile,
caracteristicile tehnice si posibilitatile acestora difera foarte mult la fel cum, desigur, variaza si
pretul.

Dintre functiile computatorului, prima si cea de baza este masurarea pulsului. A doua functie,
foarte la moda, este masurarea caloriilor arse, intrucat acest indice determina rezultatul “arderii”
grasimilor in timpul antrenamentului. Urmeaza afisarea timpului antrenamentului. Cronometrarea
perioadei de timp indicate inceteaza la putin timp dupa incetarea rotirii pedalelor sau dupa scurgerea
timpului programat. Tn ultimul caz, aparatele cardio sunt destinate incilzirii Tnainte de antrenamentul
de baza, pentru antrenamentele mai indelungate, cu scopul fortificarii sistemului cardiovascular si
arderea grasimilor, precum si mentinerea conditiei fizice.[10]

Aparatele de forta sunt destinate cresterii masei musculare, imbunatatirii reliefului muschilor,
dezvoltérii si mentinerii conditiei fizice.

Aparatele profesionale (numite si comerciale) sunt destinate instalarii in centrele de fitness si
salile mari de sport. Aparatele de acest tip au capacitatea de a sustine greutatea maximd a
utilizatorului, poseda o siguranta ridicata si 0 rezistenta inalta la uzura - pentru ca un astfel de aparat
se utilizeaza deseori cate 20 de ore pe zi, 7 zile pe saptamana, iar incarcatura unica pe acesta poate fi
de pana la 200 kg. [39]

Urmatorul grup este cel al aparatelor asa-numite pentru cluburi (sau profesionale). Denumirea
grupului spune tot. Astfel de aparate sunt ideale pentru sili de sport nu prea mari, frecventate de un
cerc limitat de persoane. Salile de sport obisnuite private, salile de fitness mici din cadrul bazelor
balneare si caselor de odihna, sectiile de reabilitare din clinicele mari sunt echipate cu acest tip de
aparate. Rezerva durabilitdtii acestor aparate este destul de mare, dar ramane totusi In urma
aparatelor profesionale.

Al treilea grup 1l reprezinta aparatele de uz casnic (destinate exclusiv uzului casnic). Sunt destul
de compacte, iar multe modele se pot muta usor in caz de necesitate. Aceste aparate moderne sunt
deseori supersisteme cu computator incorporat si permit nu doar executarea anumitor miscari, ci si

verificarea propriei conditii fizice in timpul antrenamentului, inclusiv corectii ale conditiei fizice.
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Aparatele de acest fel sunt de doud tipuri: aparate cardio (stepper, banda de alergare, biciclete,
aparate eliptice, cu gheare, rider) care sunt utilizate in general pentru scaderea in greutate si
ridicarea tonusului, si aparatele de fortd (aparate pentru exercitii cu greutati) destinate corectarii
siluetei si mentinerii conditiei fizice. Unele aparate combina caracteristicile ambelor tipuri. Din
punct de vedere al eficacitatii actiunii, toti reprezentantii aparatelor cardio sunt aproape egali, dar au
cateva particularititi de utilizare. Intrucat in timpul pedalarii pe aparatul bicicleta muschii spatelui
sunt expusi unei solicitari crescute, nu se recomandd utilizarea aparatului bicicletd in cazul
afectiunilor coloanei vertebrale din regiunea spatelui. Stepper-ul asigura o solicitare crescuta asupra
articulatiilor spatelui, in cazul antrenamentelor pe benzile de alergare sunt solicitate gleznele si
numai aparatul rider are o pozitie neutra in acest sens. Daca este necesara corectarea siluetei, puteti
achizitiona un aparat de fortd, intrucat doar pe acesta se poate da o solicitare izolata pe acea parte a
corpului propusa pentru corectare. [2]

Este necesar a se intelege ca, prin antrenamente corecte pe aparatele de acest fel, se poate obtine
doar o crestere partiald a muschilor, iar pentru antrenamente serioase de body-building este necesara
practicarea de exercitii la aparatele profesionale.

Stepper-ul, imitdnd urcatul scarilor, actioneaza asupra muschilor picioarelor si asigurd aceeasi
solicitare ca si in cazul aparatului bicicleta. Stepper-ele difera in functie de numarul de variante de
schimbare a sarcinii si de dificultatea computatorului. Stepper-ul mare dispune de un opritor sau
parghie pentru maini, ceea ce il face mai comod in utilizare si mai voluminos. Mini-steper-ul nu este
dotat cu parghii pentru maini, este destul de compact, si este mai putin comod in utilizare. [1]

La modelele noi se poate programa sarcina in dependentd de greutate, puls sau consumul de
calorii. Pentru un antrenament activ al ambelor picioare se recomandd achizitionarea unui aparat
stepper cu fixare independenta a pedalelor, ce permit reglarea separata a sarcinii pentru fiecare
picior - spre exemplu, Power Stepper, care este dotat cu computer si parghii speciale pentru maini,
ce permite solicitarea centurii scapulare. Benzile de alergare, de asemenea, ofera o solicitare buna nu
doar asupra muschilor picioarelor, ci si asupra muschilor spatelui si pieptului. Insi are si dimensiuni
mai mari (Anexa 5).

In cazul antrenamentelor cu aceeasi intensitate si eforturi depuse, bicicletele pe magneti ofera o
sarcind mare, si, respectiv, un efect sporit. Aparatele eliptice reprezinta un hibrid intre bicicleta,
stepper si banda de alergare. Aceste aparate se utilizeaza conform principiului cross-training: se urca
pe platforma, se apuca manerele cu mainile si se deplaseaza, rotind pedalele eliptic. Aceasta
traiectorie ce imita mersul sau alergatul obisnuit exclude solicitarea gleznelor si articulatiilor

genunchilor (ceea ce nu poate fi evitat in cazul antrenamentelor la banda de alergare sau bicicletd) si
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asigura solicitarea muschilor spatelui si bratelor pe langa cea a picioarelor. Mersul pe traiectorie
eliptica permite antrenarea sistemului cardiovascular si respirator, la fel ca in cazul tuturor
aparatelor cardio, dar nu numai - acestea ofera si o solicitare a grupelor de muschi inferioare
(coapse, fese, pulpe), iar datorita manetelor-parghii actioneaza asupra centurii scapulare. [38]
Caracteristicile lor ce tin de greutate si dimensiuni sunt semnificative: masa — 80-100 Kg,
lungimea benzii — pana la 160 cm, lungimea benzii — 1,-2 m, ceea ce nu icurajeaza utilizarea lor in
salile studentesti (de reguld) cu suprafete mici, cu toate ca multe modele sunt pliante — lungimea

poate fi micsorata cu 50 cm, iar indltimea cu 70 cm. [68]

1.6. Concluzii la capitolul 1

1) Conditia fizica/ sportiva este un element important in formarea indivizilor, fiind apreciata ca
un factor de socializare cu o importantd din ce in ce mai crescutd in societatea modernd. Atat
dezvoltarea biologicd, cat si trasaturile psihice modelate de procesul socializdrii continua pe
parcursul Intregii vieti pe masura asumarii §i exercitdrii a noi roluri sociale si asimilarii de noi
experiente.

2) Analiza literaturii de specialitate atesta faptul ca specialistii din domeniul studiat (ingineri
constructori) apreciazd ca importanta conditia fizicd, corelata cu activitatea de educare a fortei.

3) Parcurgerea literaturii din domeniu atesta faptul cd in invatdmantul roméanesc nu exista
studii privind conditia fizica a studentilor de la facultatile de constructii, necesare formarii unei
personalitati capabile sa se adapteze rapid la conditiile oferite de locul de munca precum si o
clasificare adecvata a instalatiilor si aparatelor de fitness pe care noi am propus-o in acest capitol.

Problema stiintificd importanta solutionatd in domeniul cercetat rezida in stabilirea rolului
mentinerii conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii motrice la aparate si instalatii de
fitness. Modelul de program algoritmizat de pregatire prin mijloace de fitness a viitorilor ingineri
constructori ne-a permis selectarea, organizarea, fundamentarea teoretica si experimentald a
continuturilor (dinamice si generatoare de strategii personalizate) a ghidului destinat pentru

mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.
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2. CONTRIBUTIA METODOLOGIEI DE INDENTIFICARE A NECESITATII
MENTINERII CONDITIElI FIZICE A STUDENTILOR PRIN PRACTICAREA
ACTIVITATII MOTRICE PE APARATE SI INSTALATII DE FITNESS

2.1. Metodele cercetarii stiintifice

Prin cercetarea noastrd prealabila ne-am propus sa identificam dinamica conditiei fizice a
studentilor (prin desfasurarea unei etape de exersare), utilizind anumite mijloace din continutul
fitness-ului cu ajutorul instalatiilor si aparatelor specializate, dupa cum urmeaza:

» fitness-ul a devenit o disciplina optionala prioritara atat in cadrul cursurilor de educatie
fizica si sport, cat si in timpul liber;

» corelatia dintre stilul activ de viata si starea de sdnatate, precum si influenta activitatii
motrice organizate pentru mentinerea conditiei fizice;

» modalitatile de obiectivare a solicitarilor morfo-functionale stabilite prin diferitele
categorii de mijloace specifice fitness-ului;

» participarea studentilor este voluntard prin practicarea activitatii motrice pe instalatii si
aparate de fitness.

Pentru realizarea cercetarii am utilizat metode stiintifice din domeniul educatiei fizice si
sportului. Analiza metodelor stiintifice s-a desfasurat pe parcursul intregului studiu al cercetarii,
pentru examinarea si observarea diferitelor activitati ce se desfdsoara in mod sistematic si continuu
in scopul acumularii si prelucrarii de date si informatii, a utilizarii concluziilor din anumite domenii
de activitate, avand ca finalitate realizarea unui program de fitness eficient pentru menginerea
conditiei fizice a studengilor prin instalatii si aparate de fitness.

Astfel, rezultatele cercetdrii noastre aplicative prezinta aspecte referitoare la posibilitatile
eficientizarii programelor instructiv-educative de specialitate, a procesului de pregatire fizica
generala si de mentinere a conditiei fizice a studentilor prin instalatii si aparate de fitness.

Pentru cercetarea prezenta s-au dovedit a fi importante urmatoarele metode stiingifice:

a) analiza bibliografiei de specialitate;

b) observatia pedagogica;

c) metoda anchetei de tip chestionar;

d) experimentul pedagogic;

e) metode statistico-matematice;

f) metoda reprezentarii grafice
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a) Analiza bibliografiei de specialitate

Pentru a putea face o analizd de ansamblu asupra cercetarii noastre am selectionat lucrarile
care trateaza acest subiect, intr-un cuantum de peste 159 de titluri scrise de autori romani si straini,
toate constituindu-se in bibliografia selectiva a lucrarii. Aceasta metoda de cercetare stiintifica se
referd la aprofundarea continutului documentelor cu caracter informational, evidentd si analiza a
materialelor bibliografice pe baza studierii carora ne-am format o imagine ampla si concreta despre
subiectul acestei lucrari. Folosirea acestei metode a presupus o munca diferentiata, in functic de
sarcinile stabilite. Analiza bibliografiei a favorizat desfasurarea cercetarii propriu-zise deoarece,
cunoscandu-se obiectivele, mijloacele si metodele concrete de lucru, stabilindu-se raportul existent
la momentul dat intre diferitele componente ale procesului de antrenament, am putut lua cele mai
eficiente masuri de imbunatatire a acestuia in scopul mentinerii conditiei fizice a studentilor prin
practicarea activitatilor motrice prin intermediul instalatiilor §i aparatelor de fitness.

Ca surse de informare s-au utilizat cartile, cursurile, materialele cu caracter general ale unor
lucrari de stricta specialitate, manuale, publicatii, comunicari, traduceri si referate prezentate in
sesiuni stiintifice, toate alcatuind bibliografia selectiva a acestei lucrari.

Cercetarea noastra stiintifica a debutat cu studiul opiniilor diferitilor specialisti cu privire la
analiza metodelor moderne de antrenament a studentilor in programele de fitness cu si fara aplicarea
instalatiilor si aparatelor specializate [18, 47, 48, 54, 62, 81, 96, 151].

b) Observatia pedagogicia

Observatia este, prin natura ei, o metoda de constatare dar, in acelasi timp, si de explorare
atentd a celor observate prin mobilizarea cunostintelor anterioare, deci este o perceptie activa,
dirijata, planificata si selectiva, intreprinsa cu un anumit scop.

Tn cercetarea noastra, principalul subiect al observatiei este studentul care realizeaza diverse
activitati motrice planificate, organizate, in anumite conditii date. Studentul nu a fost insa
monitorizat numai in aceste conditii, ci si in manifestarile sale spontane si individuale, ca si in
cadrul procesului dirijat (procese instructiv-educative, antrenamente, competitii etc.). In concluzie,
subiectii au fost observati in: procesul instructiv-educativ, competitii, activitati de recreere. Au putut
fi astfel observate studentul, grupul si inter-relatiile studentilor in grup.

Observatia a fost indreptata in primul rand asupra comportamentului care poate fi observat in
general sau selectiv.

Pentru justa orientare a observatiei raportata la subiectul cercetarii, a fost necesar programul de
observatie, care a presupus stabilirea unei anumite tehnici de notare si a unei minime terminologii.

Datele observatiei au fost notate in timpul sau imediat dupa observare, deoarece trecerea timpului si
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alti factori puteau denatura datele acumulate. Datele au fost acumulate initial, provizoriu, pe fise,
primind o forma clara si concisa prin notarea 1n foaia sau caietul de observatie, ceea ce reprezinta,
de fapt prelucrarea imediata a materialului faptic.

Tn cadrul demersului nostru stiintific, metoda observatiei pedagogice s-a folosit pe parcursul
intregii perioade de cercetare si a evidentiat aspectele legate de gradul participarii studentilor la
programe de fitness in scopul mentinerii conditiei lor fizice prin intermediul instalatiilor si
aparatelor de fitness.

Rezultatele observatiilor pedagogice au completat informatiile obtinute In urma anchetei-
chestionar realizate si au contribuit, de asemenea, la consolidarea si perfectionarea unui demers
didactic eficient al pregatirii fizice a studentilor in baza programelor de fitness.

c) Metoda anchetei de tip chestionar

Ancheta foloseste, prin definifie, un chestionar in calitate de instrument de cercetare, urmarind
satisfacerea cerintei de reprezentativitate a esantionului investigat in raport cu un altul monitorizat
de noi (in sens statistic). Pentru asigurarea reprezentativitatii, ancheta a avut drept scop colectarea
unor informatii relativ simple (din cauza numarului mare de studenti cercetati). Prelucrarea datelor
culese prin metoda anchetei a presupus utilizarea procedurilor statistice standard.

Ancheta realizata de noi a permis culegerea informatiilor de la studenti in mod individual (spre
deosebire de interviu, care a fost si de grup).

Rezultatele anchetei realizate au fost prezentate studentilor intr-o forma simpla, fard a se
recurge la mijloace sofisticate de prelucrare si interpretare a informatiei.

A fost intocmit un chestionar cu 10 intrebari si au fost intervievati studenti din anul I si II (din
cadrul Facultatii de Cai Ferate Drumuri si Poduri si Facultatea Instalatii) cu varste cuprinse intre 19
si 25 ani, clinic sanatosi, cu diverse afectiuni minore care nu influenteaza exersarca fizica cu
ingreunare si nu presupun contraindicatii, fiecare avand avizul medical favorabil. Raspunsurile date
au fost nregistrate concomitent cu prezentarea lor, iar interviul s-a derulat intr-un climat constructiv,
fara a impune evaluari la diferite intrebari adresate subiectului intervievat. Esantionul cercetarii a
cuprins un numar de 94 subiecti. Media varstei grupei experimentale este de 22,5 ani, iar a grupei
martor de 22,3 ani. Toti subiectii s-au Tnscris benevol la cursuri de fitness la inceputul anului
universitar 2013-2014.Tot prin ancheta tip chestionar am cercetat importanta pe care o acorda
managerii sportivi din cadrul entitdfilor sportive promovarii consecvente a practicdrii sportului, a
mentinerii conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness si a diminuarii sedentarismului din
activitatea profesionald, ca si din cea de fiecare zi (adicd o crestere pronuntatd a volumului si
intensitatii efortului fizic).
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Pentru realizarea cercetdrii am Intocmit un chestionar cu 10 de intrebari, fiind intervievati 45
de manageri sportivi din diferite organizatii sportive (scoli sportive, federatii sportive, cluburi

sportive). Raspunsurile date au fost inregistrate concomitent cu prezentarea lor.

d) Experimentul pedagogic

Raportat la observatie, experimentul este o metoda superioara de cercetare. El cuprinde in sine
observatia, o ridicd pe o treaptd superioara si creeaza posibilitatea analizei unor fenomene dinamice,
complexe, in relatii de pluriconditionare. Ceea ce dia o notd particulara experimentului este
caracterul sdu activ. Experimentul este o observatie provocata.

Prin experiment se intelege acea metoda de cunoastere in care subiectul cunoscator obliga
obiectul de cunoscut sa se manifeste acolo si unde el vrea, cu scopul precis al descrierii §i sesizarii
esentelor si legilor lui [40].

Cunoasterea experimentald foloseste observatia ca o conditie esentiald, ca izvor al ipotezelor si
ca sursd a informatiilor provenite din provocarea deliberata a faptelor.

Experimentul mai este definit si ca procedeu de cercetare in stiinta, care consta in
reproducerea artificiald sau modificarea intentionatd a unor fenomene in conditiile cele mai
propice pentru studierea lor si a legilor care le guverneaza, potrivit, de regula, unor ipoteze sau
modele prealabile [52].

Caracteristic pentru orice experiment este faptul ca in cadrul lui modificam (schimbam) in
mod sistematic unul din factorii (stimul sau situatie) care formeaza obiectul cercetarii, in timp ce toti
ceilalti raman nemodificati. Cu alte cuvinte, in experiment se pune in evidenta actiunea unui factor
si se urmaresc apoi consecintele pe care variatia factorului studiat le are asupra proceselor sau
fenomenelor. Tn experimentul respectiv, factorul presupus a fi responsabil de modificarea
fenomenelor cercetate si care este controlat, manevrat si modificat se numeste variabila
independenta, iar reactiile subiectului, raspunsurile lui, performantele realizate reprezinta variabila
dependenta.

In cazul experimentului nostru s-a aplicat variabila independentid grupei experimentale,
provocand fenomene adaptative complexe, in conditiile unei instruiri standardizate, s-a elaborat si
aplicat ancheta pe baza de chestionar (privind perceptia si valorizarea aspectului fizic).

Tn structura experimentului pedagogic, etapele parcurse in observatia pedagogica sunt dupi
cum urmeaza:

- alegerea esantionului supus observarii, care ulterior va constitui grupa experimentald;
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- alegerea perioadei de observare impreund cu cea mai oportuna modalitate de observare, in
scopul obtinerii unor rezultate semnificative pentru desprinderea unor concluzii cu caracter general;

- efectuarea testarilor initiale si finale care aduc informatii semnificative privind alegerea si
elaborarea programului eficient de pregétire fizica a studentilor In scopul mentinerii conditiei fizice
prin instalatii si aparate de fitness.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat cu scopul de a confirma ipoteza cercetarii noastre si a
fost efectuat in doua etape.

In prima etapa, preliminara, s-a desfasurat experimentul de constatare, care s-a realizat 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 aparatelor de fitness.

In a doua etapa s-a desfisurat experimentul pedagogic de bazi unde lotul experimental a fost
constituit din 12 studenti ai grupei experiment si 12 studenti ai grupei martor.

Studentii grupei martor s-au antrenat aplicind metode si mijloace traditionale, fara instalatii si
aparate de fitness, iar studentii grupei experimentale si-au desfasurat activitatea in conformitate cu
planul propus de noi, cu ajutorul instalatiilor si aparatelor de fitness. Ulterior, la finalizarea
experimentului, am realizat o testare finala ce a abordat analiza calitativa de insusire a elementelor si
procedeelor tehnice noi ale programului de fitness in scopul mentinerii starii prin intermediul

instalatiilor si aparatelor de fitness.

e) Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor

Prelucrarea si interpretarea datelor acumulate a fost realizatd in scopul determinarii si
reflectarii proceselor studiate pe parcursul perioadei in care cele doud grupe experimentale au
participal la un program de fitness diferentiat. In acest context am monitorizat atat dinamica
modificarilor parametrilor conditiei fizice pentru grupele experimentale, cat si diferentele dintre
acestea si cele martor. Datele culese au fost prelucrate cu ajutorul calculelor statistico-matematice,
folosindu-se acei indicatori care au permis o analiza cidt mai complexd a esantioanelor supuse
masurdatorilor.

Indicatorii statistici calculati au fost:
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- Media aritmetica - este o cantitate fictiva care aproximeaza un "centru” spre care si-n jurul
caruia graviteaza datele provenite dintr-o masurare reald. Aproximatia este cu atat mai bund cu cat
extremele sunt mai apropiate intre ele. Ea rezultd din adunarea fiecarei valori a variabilei (x)
raportatd la numarul de cazuri (n) dupa formula:

n
2%

X — i1
N (2.1)

unde: X - media aritmetica;
Z - Suma,

N _ qumir de cazuri;

I -indicatorul sumei.
- Abaterea standard - este un numar fictiv care aproximeaza masura in care rezultatele (unui
sir de masuratori reale) se imprastie in jurul valorii centrale, dupa formula:
X mex X min
K (2.2)

O =

unde:

X A .
max - rezultatul maxim fnregistrat

Kirin - rezultatul minim inregistrat

K — coeficient tabelar (dupa Ermolaeva S.E.).

- Eroarea medie (m) se calculeaza dupéa formula:

+m=-2

Jn (2.3)
unde T M - eroare medie;
O - media patrata;
N - numir cazuri.

- Coeficient de variabilitate:

CcCv — =2 10026
>

(2.4
O _ media pﬁtraticé;
X - media aritmetica;

- coeficientul de corelatie dupa metoda Brava - Pearsons:
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ST (% — X)- (Y, —Y)

r=-
n-o,-o, (2.5)
unde: ¥ - coeficient de corelatic;
2 . semn de suma;
I _indicator al sumei;
N - numir cazuri;
X : .
I- i . rezultatul de calcul al fiecarei coloane;
> ; Y - media aritmetica a perfomantelor;
o, 0y o .
x5 - media patraticd a abaterii standard.
- Criteriul “t” Student pentru grupele independente:
‘X_l — X 2
t= 2 2
\/m1+m2_2'r'm1'm2;pentru f=n-1 (2.6.)
unde: X1 X X2 _media aritmetica;
+ + . .
- m1; =m, _ eroare medie a doua siruri de date;
I - coeficientul de corelatie;
LI numarul gradelor de libertate;
N - numirul de cazuri.
- Criteriul “t” Student pentru grupele dependente:
‘ X 1 X 2
t - 2 2
\/ m; +mj5 (2.7)

unde: X1 X X2 - mediile aritmetice;

+ . o« o .
+ ml; =M, . eroare medie a celor doud sirurilor de date;

f. numar grade de libertate; f=nl+n2-2

N - humar de cazuri.

62



f) Metoda reprezentarii grafice

Metoda reprezentarii grafice a fost utilizatd pentru a putea observa mai bine legitura dintre
variabilele supuse cercetarii si pentru a evidentia diferentele dintre performantele obtinute de
subiecti in diferite momente ale cercetarii noastre.

Graficele reprezinta mijloace ilustrative de prezentare obiectivd a datelor numerice dintr-0
situatie sau anumit stadiu al cercetarii. Reprezentarea grafica a fost utilizatd intr-o stransa legatura
cu metoda statistico-matematica, avand ca rol important o mai bund intelegere, ca urmare a
prelucrarii statistice a datelor rezultate la finalul experimentului sau al observatiei datelor rezultate.

Determinarea aspectelor esentiale ale rezultatelor inregistrate au avut la bazd ordonarea si

centralizarea datelor in tabele comparative.

Modelul testelor de evaluare a studentilor (propus de noi)

1)  Tndoirea genuchilor cu haltera la ceafi (2x5 kg)

2)  Flexiuni de brate la cablu helcometru pe aparatul Life-Fitness triceps biceps (5 kg)

3) Ridicarea trunchiului la verticala pe banca inclinata Life-Fitness

4)  Tmpins de la piept cu haltera (2x5 kg) din culcat orizontal pe banca Life-Fitness
5)  Tractiuni la helcometru la ceafa pe aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)
6) Ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness FIT3 Multi-Gym (5 kg)
7)  Extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit-3 Multi-Gym (5 kg)

8)  Tractiuni la helcometru la piept pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)

Modelul testelor de evaluare a conditiei fizice al studentilor (dupa lu. N. Vavilov, modificata de noi)

1) Saritura in lungime de pe loc (cm)

2) Ridicarea trunchiului la verticala din culcat in sezut (numar de repetari)
3)  Atarnat la bara fixa, ridicari repetate de picioare (Sec.)

4)  Aplecare Tnainte din stand pe banca de gimnastica (cm)

5) Ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness FIT3 Multi-Gym (5 kg)
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2.2. Organizarea cercetaril

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

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

Etapa nr. 2 (2014-2015) a cuprins organizarea experimentului prealabil. Experimentul a fost
efectuat pe un numar de 121 studenti: in cercetarea preliminard, 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 aparatelor de fitness.

In etapa nr. 3 (2015-2016) s-a desfasurat experimentul pedagogic de bazid 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 si a aparatelor de fitness, iar grupa martor a lucrat dupa planificarea
elaborata traditional de profesorul titular. Ambele grupe au fost supuse unor testari initiale si finale

realizate la interval de un an.

2.3. Analiza si generalizarea opiniilor specialistilor in domeniu cu privire la promovarea
practicarii sportului si a mentinerii conditiei fizice prin intermediul aparatelor de fitness

Practicarea exercitiului fizic este un domeniu al activitatii umane ce are o vechime egala cu
cea a omului si a comunitatii umane. Exercitiul fizic, sub diferite forme, a fost si este un mijloc de
satisfacere a trebuintelor umane. Din instinct de conservare, in lupta pentru supravietuire, omul si-a
exersat fortele psihofizice native pentru satisfacerea trebuintelor primare - de hrana, reproducere
prin urmasi, aparare, si a trebuintelor secundare - de credintd si adorare, de trdire estetica prin joc,
dans, vestimentatie, decorarea ambientului [3, 100].

Pregétirea copiilor si a tinerilor de catre adulti pentru Tnsusirea activitatilor amintite, in mod
ocazional si nesistematic, este un mod elementar de a practica exercitiul fizic.Prin urmare,
practicarea exercitiului fizic si a intrecerilor este un domeniu al activitatii umane, un domeniu al
vietii individuale si colective care, in timp, sub presiunea solicitarilor vietii si a evolutiei trebuintelor
umane, si-a diversificat formele de manifestare, si-a constituit structuri organizatorice de educatie,
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institutii sociale de organizare si conducere a activitafii competitionale. Data fiind importanta si
complexitatea acestui domeniu de activitate pentru sanatate, profesie, recreere, serviciu militar si
pentru prestigiul creat prin performanta sportiva ce stimuleaza relatiile de comunicare si prietenie i
se obiectiveaza in clasamente §i recorduri recunoscute pe plan national, continental si planetar, se
justifica ,aspiratia" la statutul de stiinta a educatiei fizice si sportului. [25, 42, 102]

Omul modern care, prin perfectionarea neintrerupta a mijloacelor de munca, devine tot mai
tehnocrat, incepe sa fie ,, dominat™ de creatiile sale, ceea ce ii modifica profund pozitia in raport cu
mediul fizic si social. Sedentarismul constituie unul din factorii cu cele mai puternice efecte
negative asupra sanatatii. EI mai este numit si ,,maladia secolului”. Ce se intelege prin sedentarism si
de ce actioneaza el atat de perfid asupra starii de sanatate?

De remarcat este importanta pe care o acorda managerii sportivi din cadrul entitatilor sportive
promovarii consecvente a practicarii sportului, a mentinerii conditiei fizice prin intermediul
aparatelor de fitness si a diminudrii sedentarismului din activitatea profesionald, ca si din cea de
fiecare zi (adica o crestere pronuntatd a volumului si intensitatii efortului fizic).

Pentru realizarea cercetarii am intocmit un chestionar cu 10 de intrebari, fiind intervievati 45
de manageri sportivi din diferite organizatii sportive (scoli sportive, federatii sportive, cluburi
sportive). Raspunsurile date au fost inregistrate concomitent cu prezentarea lor. Selectarea
subiectilor intervievati a fost realizata avand in vedere domeniul de activitate, urmarind a se regasi
entitatile sportive care sa acopere intregul spectru ca ordin de marime (numar de angajati), vechime
in cadrul pietei si forma de organizare.

Temele si subtemele cercetarii calitative au fost urmatoarele:

» efectele sedentarismului si principalele mijloace in combatere a acestuia;

» rolul practicarii sportului Th imbunatatirea calitatii vietii;

» efectele benefice ale practicarii activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness.
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Tabelul 2.1. Chestionar

Nr. Categorii de respondenti
crt. Intrebari aplicate categoriilor

de respondenti Manageri din Manageri Managerii
scoli sportive din federatii | din
sportive cluburi
sportive

1. Cunoasteti efectele sedentarismului
si care sunt principalele mijloace in
combaterea acestora?

a) cunosc efectele sedentarismului 14 9 18
b) nu cunosc efectele 1 1 2
sedentarismului

2. Considerati importanta practicarea
sportului avand ca efect
imbunatatirea calitatii vietii?

a) Nu 2
b) Da 13 9 17

[EY
w

3. Cunoasteti efectele benefice ale

practicarii activitatii motrice prin
intermediul aparatelor de fitness?
a) Efecte pozitive 14
b) Efecte negative 1 2 4

[00)
-
D

4, Este importanta promovarea
consecventa a practicarii activitatii
motrice prin intermediul aparatelor
de fitness?

a) Foarte importanta

b) Importanta 8

\‘
o A
H
@ ro

5. Considerati ca in cadrul unei sdli de
fitness este necesara prezenta unui
instructor specializat?

a) Da 12
b) Nu 3 2 5

[0 0]
-
(6]

6. Credeti ca aparatele de fitness sunt
acele instrumente care
democratizeaza procesul activitatii
motrice?

a) Da 13 9 17
b) Nu 2 1 3

7. Considerati ca practicarea
exercitiilor la sala de fitness ar putea
stopa aparitia  diferitelor  boli
profesionale?

a) Da 11
b) Nu 4 3 6

\'
H
o
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8. Credeti ca fitness-ul poate influenta

motivational un sportiv?

a) Da 9 6 13

b) Nu 6 4 7
9. Considerati cd practicarea fitness-

ului este benefic pentru eliminarea

stresului, mentindnd  sandtatea

psihica?

a) Da 11 7 15

b) Nu 4 3 5
10. | Credeti ca fitness-ul este mai

practicat in afara orelor de curs?

a) Da 8 5 9

b) Nu 7 5 11

Rezultatele si concluziile obtinute ih urma prelucrarii informatiilor sunt de factura calitativa si
sub nici o forma ele nu pot fi reprezentative pentru managerii tuturor entitatilor sportive. Rezultatele
cantitative obtinute nu au reprezentativitate si ele indicd numai o ordine de marime medie pe
ansamblul esantionului luat in considerare, la nivelul celor 45 de manageri. Prima temd supusa
atentiei managerilor sportivi intervievafi 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 ca absenta sau
diminuarea accentuata a efortului fizic, chiar in condifii 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 rezultatd din metabolizarea hranei si o converteste in lucru mecanic, la un mare interval de
timp. Insuficienta efortului fizic, a efortului functional antreneazd organismul intr-0 Stare de
involutie, de atrofie, caracterizatd printr-o ,.topire” progresiva a tesutului proteic (muscular) si o

acumulare treptata de tesut gras.
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- ! = Cunosc efectele
sedentarismului

= nu cunosc efectele
sedentarismului

manageri din SS
manageri din FS

manageri CS

Fig. 2.1. Raspunsurile managerilor intervievati cu privire la cunoasterea efectelor sedentarismului

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 componenta marginald a calitatii vietii, desi numeroase studii au ardtat cd exista

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 cd ponderea practicarii sportului poate fi un indicator indirect, dar real, al

calitatii vietii.

7
—
manageri din CS
H
- = Nu
manageri FS E n
1 ‘_r
—
manageri din SS 1E
w / / /2 / / /

Fig. 2.2. Raspunsurile managerilor intervievati cu privire la rolul practicarii sportului in

imbunatatirea calitatii vietii
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Fitness-ul este o activitate sportiva neagresiva care urmareste redarea tonicitatii muschilor.
Fitness-ul combina exercitii variate si actioneaza asupra corpului in ansamblu. [84] Practica fitness-
ului permite atingerea anumitor obiective precum tonifierea muschilor si intarirea intregului corp,
remodelarea siluetei si castigarea supletii. Fitness-ul este legat de antrenamentul cardio. Acesta este
o activitate sportiva care vizeaza 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, bicicletd de apartament, bicicleta eliptica, stepper, banci de forta
si de diferite accesorii: haltere, bare si gantere, coardd de sarit, minge de gimnastica etc. Este
important sd ne alegem bine aparatele si accesoriile de fitness in functie de nevoile noastre, de
frecventa antenamentelor si de numarul utilizatorilor. Am desprins aceasta concluzie si din
raspunsurile managerilor intervievati (82% dintre manageri considerd ca practicarea activitatii
motrice prin intermediul aparatelor de fitness are efecte benefice pentru sanatate) — Figura 2.3.

La evaluarea importantei pe care o acordd managerii sportivi promovarii consecvente a
practicarii activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness, jumatate dintre cei chestionati au
considerat-o ,,foarte importanta”, iar cealalta jumatate au considerat-o ,,importanta”. Se remarca,
astfel, ca toti managerii intervievati considera practicarea activitatii motrice prin intermediul
aparatelor de fitness importantd sau chiar foarte importantd. Aceasta denotd existenta unei
preocupari din partea acestor manageri in sensul respectarii cerintelor de promovare intensiva in
randul categoriilor de personal angajate sau al potentialilor clienti (persoane fizice interesate,

sportivi, elevi, studenti etc.) — Figura 2.4.

efecte negative

manageri SS

3 2 l = efecte pozitive
manageri FS
J

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

activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness
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H foarte importanta

H importanta
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manageri din manageri din manageri din
scoli sportive federatii cluburi sportive
sportive

Fig. 2.4. Raspunsurile managerilor cu privire la importanta promovarii consecvente a practicarii
activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness

Este arhicunoscut faptul ca un minut de antrenament cardiovascular arde pana la 4 calorii, iar
un minut de antrenament cu greutati va arde pana la 9 calorii pe minut. O combinatie intre AC si AA
nu va maximaliza numai efectul de slabire si tonifiere fara pierdere de masa musculard, ci are ca
scop principal armonizarea corpului si modificarea compozitiei corporale la studentii viitori
constructori.

Exercitiile de fitness pot fi efectuate atat pe aparate profesionale adaptate la miscarile de baza,

cat si cu accesoriile destinate exercitiilor libere compuse.

2.4. Analiza si generalizarea opiniilor studentilor cu privire la mentinerea conditiei fizice prin
intermediul aparatelor de fitness
Scopul studierii opiniei 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
profesionala si din cea zilnica (adica o crestere pronuntatd a volumului si intensitatii efortului fizic).
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 dezvoltdrii imaginii de
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sine prin practicarea activitagilor specifice fitness-ului, Tndeosebi prin intermediul instalatiilor si
aparatelor specializate.

In acest scop am elaborat si aplicat categoriilor de respondenti (studenti) un chestionar format
din 10 Intrebari referitoare la anumite aspecte ale pregatirii fizice prin programe de fitness, intrebari
ce au fost concepute si ordonate in asa fel incat sda obtinem cat mai multe date esentiale si
constructive in directia temei cercetate. Intrebarile din chestionar au urmarit si evidentieze aspectele
generale si specifice ale problemelor centrate pe mentinerea conditiei fizice prin programe de
fitness, cu ajutorul instalatiilor si al aparatelor specializate. Totodata, studiul efectuat ne-a permis sa
cunoastem, pe baza informatiilor acumulate, opiniile din diferite universitati si facultati, ceea ce a
contribuit la obtinerea unui plus de obiectivitate la nivelul lucrarii de cercetare.

In Tabelul 2.2 sunt reflectate intrebarile la care au raspuns categoriile de respondenti.

Tabelul de analiza si generalizare a opiniilor studentilor 2.2. Chestionar

Nr. Categorii de respondenti
crt. Intrebari aplicate categoriilor Studenti de la Studenti de la
de respondenti Facultatea de Cii Facultatea de
Ferate Drumuri si Instalatii
Poduri
1. Precizati ce-i trebuie unui student pentru a
practica fitness-ul?
a) un club sportiv; 6 7
b) inventar specializat; 3 2
c) un antrenor (instructor) de specialitate; 2 1
d) echipament sportiv adecvat; 5 8
e) un management corporal, 3 4
f) o consultatie medicala; 7 9
g) cunoasterea eticii comportamentului in sala
de fitness; 4 5
h) cunoasterea tehnicii securitatii; 5 4
i) toate variantele anterioare. 12 13
2. Puteti mentiona ce aspecte trebuie sa cunoasca
studentul pentru a antrena corpul Tntr-un mod
efcient?
a) prin cunoasterea conceptiilor si a principiilor
de antrenament; 12 10
b) prin cunoasterea tipurilor corporale; 15 9
C) prin cunoasterea elementelor specifice de
anatomie; 11 8
d) toate variantele de raspuns. 19 16
3. Specificati cum trebuie studentul sa se
pregateasca pentru procesul de antrenament?
a) prin selectarea efortului si a planului de
antrenament; 13 8
b) realizarea unei profilaxii a antrenamentelor; 11 6
c) utilizarea mijloacelor de refacere; 15 17
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d) efectuarea incilzirii inainte de
antrenamentul propriu — zis;
e) finalizarea antrenamentului.

©

10

Concretizati care este ordinea corecta a
executarii exercitiilor de fitness in procesul de
antrenament?

a) Centura umerala;

b) muschii gatului;

C) umerii;

d) membrele inferioare;

e) abdomenul;

f) membrele superioare;

g) muschii spatelui;

h) Toate Tn mod treptat, conform unei ordini
prestabilite.

[EY
NOTOo oW

w~NhoOOoO WM

Precizati cum se poate realiza cresterea
eficientei antrenamentului de fitness al
studentilor?

a) prin utilizarea metodelor speciale de
antrenament;

b) prin forme alternative de efort, ca mijloc de
crestere a motivatiei,

c) prin metode intensive de antrenament pe
muschii care nu sunt dezvoltati uniform;

d) toate variantele de raspuns.

12

14
21

10

11
15

Puteti mentiona ce elemente trebuie sa contina
planurile de antrenament de catre studenti?

a) specifice de alergare;

b) specifice de mars;

c) specifice nivelului initial de pregatire;

d) specifice nivelului mediu de pregatire;

e) specifice nivelului inaintat de pregatire.

Puteti stabili cum trebuie studentul sa selecteze
corect regimul alimentar?

a) conform metabilismului;

b) corespunzator glucidelor;

C) monitorizarea grasimilor;

d) consumul vitaminelor;

e) consumul substantelor minerale;
f) monitorizarea proteinelor;

g) apa consumata;

h) regim rational de alimentare;

i) regim alimentar sportiv;

j) calcularea caloriilor consumate.

OwWwoo~NPA~NOTWD

OFP, NOOWNN PO

Considerati ca este necesara agenda de
antrenament in care sa fie precizate
antrenamentele din ciclul planificat cu greutatile
aproximative, cu numarul de seturi si repetari,
cu numarul de ridicari de greutati etc.?

a) da;

b) nu;
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C) nucunosc.

9. Credeti ca prin utilizarea instalatiilor si a

aparatelor de fitness puteti sa va mentineti mai
usor conditia fizica? 34 29
a) da;
b) nu;

c) greu de raspuns. 11 14

10. | Precizati daca puneti accent pe imaginea de sine
sub aspectul laturii fizice, care sa va aduca un
grad de satisfactie mare in legatura cu propriul
corp si cu perceptia generala despre sine. Daca
raspunsul este afirmativ, selectati procentul care
va reprezintd in acest sens.

a) intre 25-35% 14 15
b) intre 35- 65% 11 16
C) peste 65% 21 23

Interpretarea chestionarului sociologic si reflectarea grafica a raspunsurilor

Referitor la raspunsurile la intrebarea “Precizati ce-i trebuie unui student pentru a practica
fitness-ul?”, observam din datele acumulate ca studentii au dat raspunsuri aproximativ egale,
inregistrandu-se urmatoarele valori procentuale: pentru existenta unui club in care sa practice
activitatea motrica (6% studentii din institutiile superioare cu profil C.F.D.P. (Cai Ferate Drumuri si
Poduri) si respectiv 7% din alte institutii academice, Facultatea de Instalatii); inventar specializat
(3% s1 2%); un antrenor care sd le monitorizeze procesul de antrenament (2% si 1%); echipament
sportiv adecvat (5% si 8%); un management corporal (3% si 4%); o consultatie medicala pentru a
stabili preventiv existenta sau nu a diferitelor boli (7% si 9%); cunoasterea eticii comportamentului
in sala de fitness (4% si 5%); cunoasterea tehnicii securitatii (5% si 4%); toate elementele
specificate anterior au fost mentionate de catre partcipantii la chestionar Tintr-un procent

semnificativ, respectiv de 12% (studentii C.F.D.P) si 13% (studentii de la Instalatii).

73
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Fig. 2.5. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 1 din tabelul 1

Cu privire la intrebarea ,,Puteti mentiona ce aspecte trebuie sd cunoasca studentul pentru a
antrena corpul intr-un mod eficient?” (Figura 2.6), raspunsurile formulate de studenti s-au incadrat
in urmatoarele valori procentuale: cunoasterea conceptiilor si a principiilor de antrenament (12%
studentii de la C.F.D.P. si 13% studentii de la Instalatii); cunoasterea tipurilor corporale (15%
studentii de la C.F.D.P. si 9% studentii de la Instalatii); cunoasterea elementelor specifice de
anatomie (11% studentii de la C.F.D.P. si 8% studentii de la Instalatii); toate variantele de raspuns
(19% studentii de la C.F.D.P. si 16% studentii de la Instalatii).

—19__

20 _. ) ] L
| P : I — B cunoasterea principiilor de
15 4"// antrenament
| - B cunooasterea tipurilor corporale
10 +
5 '|T ) ® cunooasterea anatomiei
| //"/' y
0 +—_ M toate variantele de raspuns
Tr— o //
studenti de ot
la C.ED.P studenti de
la Instalatii

Fig. 2.6. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 2 din tabelul 1

74



Referitor la intrebarea ,,Specificati cum trebuie studentul si se pregdteasca pentru procesul de
antrenament?” (Figura 2.7), raspunsurile formulate de studenti S-au incadrat in urmatoarele valori
procentuale: 13% dintre studentii de la C.F.D.P. au mentionat cd, pentru a pregati procesul de
antrenament, trebuie sa selecteze efortul de antrenament si sa cunoasca planul Tn acest sens, iar cei
de la Instalatii au fost de acord si ei intr-un procent de 8%; prin realizarea unei profilaxii a
antrenamentelor, acestia au inregistrat valorile de 11% (cei de la C.F.D.P.) si 6% ceilalti; prin
utilizarea mijloacelor de refacere (15% si 17%); prin efectuarea incalzirii inainte de antrenamentul

propriu zis (9% si 10%); prin finalizarea antrenamentului (6% si 5%).

B prin finalizarea antrenamentului

studenti de la Instalatii B prin efectuarea incalziri

prin utilizarea mijloacelor de
refacere

B prin realizarea unei profilaxii a
11 antrenamentului

13 H selectarea efortului de
f f f f antrenament
0 5 10 15 20

studentide laC.F.D.P.

Fig. 2.7. 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 2.8), raspunsurile studentilor s-au incadrat in
urmatoarele valori procentuale: pentru utilizarea metodelor speciale de antrenament (9% si 8%));
prin forme alternative de efort, ca mijloc de crestere a motivatiei (12% si 10%); prin metode
intensive de antrenament pe muschii care nu sunt dezvoltati uniform (14% si 11%); toate variantele

de raspuns (21% si 15%).
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studenti de laC.F.D.P.

studenti de la Instalatii

m utilizarea metodelor speciale de
antrenament

B prin forme alternative de efort

1 prin metode intensive de
antrenament

B toate varianetele de raspuns

Fig. 2.8. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 5 din tabelul 1

Cu privire la intrebarea ,,Puteti stabili cum trebuie studentul sa selecteze corect regimul
alimentar?” (Figura 2.9), studentii au dat urmatoarele raspunsuri, cu incadrarea valorilor procentuale
dupd cum urmeaza: conform metabolismului (4% s1 5%); corespunzator glucidelor (3% si 4%) si
prin monitorizarea gasimilor (5% si 7%); prin consum de vitamine (2% si 2%) si substante minerale
(4% s1 3%); prin monitorizarea proteinelor (7% si 6%) si a consumului de apa (8% si 9%); printr-un

regim rational de alimentatie (6% si 7%) sau sportiv (3% si 1%); prin calcularea caloriilor

consumate (6% si 8%).

10 7

studenti de laC.F.D.P.

studenti de la Instalatii

B conform metabolismului

B corespunzator glucidelor

B monitorizarea grasimilor

B consum de substante minerale
B monitorizarea proteinelor

B consum de apa

1 regim rational de alimentatie

1 regim sportiv

Fig. 2.9. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 7 din tabelul 1
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Referitor la intrebarea ,,Considerati ca este necesara agenda de antrenament in care s fie
precizate antrenamentele din ciclul planificat cu greutatile aproximative, cu numarul de seturi si
repetari, cu numarul de ridicari de greutati, etc.?,, (Figura 2.10), majoritatea studentilor au dat
raspunsuri pozitive inregistrind un procent cuprins intre 29% si 34%; raspunsuri negative (5% si
7%), in timp ce 11% si 14% dintre studenti au gasit dificila alegerea raspunsului la aceasta intrebare.
Observam din raspunsurile acordate de catre studenti importanta si necesitatea existentei unei astfel
de agende care ar asigura o planificare a antrenamentului 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.

studenti de la Instalatii
EDA

- ENU

FGR
studenti de laC.F.D.P.

| | | | /

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fig. 2.10. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 9 din tabelul 1

Cu privire la intrebarea ,,Precizati daca puneti accent pe imaginea de sine sub aspectul laturii
fizice, care sa va aduca un grad de satisfactie mare in legatura cu propriul corp si cu perceptia
generala despre sine” — Figura 2.11, observam din raspunsurile date de catre studenti ca cei mai
multi au considerat ca imaginea de sine, aspectul fizic este foarte important pentru ei (25% si 29%),
pentru 11% (studenti de la C.F.D.P.) si 16 % (studenti de la Instalatii) imaginea de sine conteaza
ntr-un procent cuprins intre 35 — 65%, in timp ce pentru alte categorii avem un procent cuprins intre
25 —35% (9% si 10%).

77



 PESTE 65% W 25/35%

0
/ 35/65% m 35/65%

PESTE 65%
/ 25/35%

studenti de Ia 1{_
CFDP. studenti de la
Instalatii

Fig. 2.11. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea 10 din tabelul 1

Cele mai multe persoane care frecventeaza Sala de Fitness a Universitatii Tehnice de
Constructii Bucuresti o fac in baza a trei motive: sa arate bine, sa se refaca mai bine si sa-si
optimizeze starea de sinitate. Insd nu toati lumea constientizeazi importanta cunoasterii aparatelor
din cadrul unui club, prin urmare sunt facute anumite greseli. Studentii fie utilizeaza in mod eronat
aparatele, fie ridica greutati prea mari, riscand sa se accidenteze.

Aparatele de fitness sunt recomandate doar Tncepatorilor care au nevoie de o perioada de
acomodare Tnainte sa execute miscari neajutati de traiectoria predefinita a aparatului, celor care vin
dupa o accidentare si, de asemenea, trebuie sa 0 ia mai usor, fara sa forteze prea tare, pentru a nu
recidiva. Pentru ceilalti studenti, singurul moment in care aparatele sunt utile este cel de la finalul
antrenamentului, daca vor sa puna accent pe o anumita grupa si sa o epuizeze si mai mult. Este mai
sigur atunci cand, din cauza oboselii, nu mai poti controla prea bine miscarile, sa lucrezi si pe

aparate specifice pentru o anumita grupa musculara.

2.5. Aspecte metodologice privind programarea si planificarea antrenamentului de forta cu
studentii la aparate
Algoritmizarea, programarea si planificarea unei activitafi este operatie care constd in
proiectarea sau prevederea stiintifica a continutului si desfasurarii unei actiuni pe o duratd mai lunga
sau mai scurta de timp. [11, 25, 86, 80]

La nivel national, la ora actuald nu exista o curriculd universitara pentru educatie fizicd care sa

cuprinda competente si obiective cadru si de referintd pentru fiecare specializare in parte. Exista
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doar un cadru orientativ general, care lasa multa libertate initiativei individuale in desfasurarea
activitatii de educatie fizica, precum si liberei optiuni a studentilor, indiferent de scopul sau sarcinile
pe care trebuie sa le aiba aceasta in legatura cu formarea personalitatii si a profesiei. Orientarea data
nu reprezintd un continut repartizat pe teme de lectii, succesiunea si numarul temelor nu sunt
evidentiate cu rigoare si claritate. Materialul existent este dispersat pe parcursul intregului an fara
obiective clare, cu pauze mari intre orele cu aceeasi tema, activitati desfisurate esalonat sau
simultan.

Programa de antrenament pe care 0 propunem are la baza principiile generale de elaborare
care au fost evidentiate de literatura pedagogica si de specialitate, de autori ca: Aftimiciuc [2], A.
Dragnea [43], E.F. Grosu [58], L.P. Matveev [74, 130], A.M. Maximenko [129], I. Siclovan [90].

Aceasta are ca obiectiv principal pregatirea fizicd a viitorului inginer si a fost elaborata in
urma studierii literaturii de specialitate legatd de acest subiect, analizarii sondajului sociologic,
profesiogramei si aplicarii experimentale a programei orientative in cadrul experimentului prealabil,
precum si organizarii unei anchete pe baza de chestionar care a avut ca scop obtinerea de informatii
despre desfasurarea procesului instructiv-educativ privind pregatirea profesionald si cunoasterii
opiniilor studentilor care lucreaza direct din anii I si II de la Facultatea de Constructii. [17, 30, 31,
66]

Modelul propus de noi precizeaza volumul concret al pregatirii fizice, rezultat prin
selectionarea celor mai potrivite mijloace de fitness la aparate. Ea asigura un continut minimal de
pregatire fizica pentru toate facultatile de Constructii si poate fi imbogatitd cu alte elemente de
fortificare sau cu caracter preventiv si corectiv. Exercitiile selectate au o contributie importanta atat
in realizarea obiectivelor generale ale educatiei fizice universitare la acest nivel de invatamant, cat si
sub aspectul unor activitati utilitar-educative uzuale, perfectionarea capacitatii de munca, prevenirea
si corectarea unor dificultati fizice sau posibilitdti de refacere, recreere si destindere. Se
caracterizeaza printr-o largd accesibilitate pentru studentii de la constructii si beneficiaza de conditii
materiale satisfacatoare in majoritatea facultatilor din tara noastra. Abordarea mijloacelor din
programa conform principiilor accesibilitatii, de la simplu la complex, de la usor la greu si de la
cunoscut la necunoscut, a asigurat pregatirii un caracter ascendent si de o inalta calitate.

Planificarea a reprezentat un indicator principal al conducerii activitatii de fitness in vederea
inlaturarii formalismului si a activitatii ,,la intdmplare,, la toate disciplinele de invatamant. Din
cauza conditiilor existente in tara noastra, o planificare unicd in educatie fizica este imposibil de
realizat. Unii autori [25, 27, 75, 76], precum si unii studenti care au completat chestionarul, propun

conceperea si elaborarea unor “modele” de planificare a educatiei fizice si sportive pentru diferite

79



conditii materiale si climatice, o planificare legatd de optiunile studentilor, de conditii materiale,
specializarile profesorilor, etc.

Noi propunem conceperea si realizarea unui ansamblu de proiectare didactica in care
planificarea obiectivelor si temelor sa fie strans legate de sistemele de actionare cuprinse in anexa
Ghidului, in cadrul caruia algoritmii structurati rational sa cuprinda exercitiile si activitatile stabilite
pentru realizarea temelor cu dozarea ce se impune (Anexa 1).

Planul calendaristic a fost alcatuit sub forma grafica pentru a putea fi utilizat mai usor de catre
profesori.

In metodologia sa de intocmire, ansamblul de proiectare didactica a fost precedat de anexa
planului calendaristic ce cuprinde cele mai eficiente sisteme de actionare pentru fiecare componenta
a modelului de educatie fizica universitara din care se stabilesc temele de lectii. Sistemele de
actionare (mijloacele, exercitiile) constituie instrumentele didactice de baza pe care profesoral le
foloseste alaturi de cunostintele teoretice de specialitate si modalitatile de organizare a co lectivelor
de studenti.

Proiectul didactic trebuie sd realizeze unitatea dintre elementele rationalizate cuprinse in
planul calendaristic si aportul individual si creativ al cadrului didactic. In opinia unor specialisti,
proiectarea didactica presupune o gandire profundd si in detaliu a continutului si modelului de
desfasurare a activitatii de educatie fizicd in vederea esalondrii materiei sub forma planului
calendaristic, sistemelor de lectii si proiectului didactic. [8, 24, 29, 34, 46, 158]

Alcatuind proiectele didactice, am urmarit realizarea unei combinatii si a unui echilibru intre
mijloacele si metodele folosite si forma cea mai eficientd de organizare si aplicare a acestora. In
proiectarea si desfasurarea lectiilor de educatie fizica am utilizat orientari metodologice moderne
care implica modelarea, problematizarea, instruirea programata, algoritmizarea si tratarea
diferentiata, care ne-au facilitat optimizarea capacitatilor motrice a studentilor, In stransa legatura cu
scopul general al educatiei fizice.

Modelarea trebuie sa caracterizeze particularitatile obiectivului instructiv-educativ, natura
efortului, structura motrica proprie actiunii pentru care au fost concepute, valoarea fiecaruia dintre
parametri, raportul de prioritati dintre acestia, particularitatile ritmului, stereotipia efortului fizic etc.

Tehnologia didacticd aplicatd a cuprins in general modelele operationale in care au fost
precizati urmatorii parametri: actiunea motrica utilizata, volumul (durata, timpul) si intensitatea
(ritmul, tempo-ul).

Problematizarea este o metoda activa care vizeaza antrenarea subiectilor in gasirea solutiilor

de rezolvare a unor situatii (probleme). A fost utilizata in complexele cu caracter de fortificare,
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preventive, corective, in suprafetele si traseele aplicative in a caror rezolvare au fost angrenate
spiritul de observatie, imaginatia, gandirea creatoare, inteligenta, capacitatea de a aplica cunostintele
la conditii variate.

Programarea instruirii consta in fragmentarea unitatilor de invatare in secvente cu dificultate
unicd, intr-o ordine in care fiecare etapa este dependenta de achizitiile anterioare. Ea ne-a permis sa
fragmentam continutul invatarii in elemente accesibile tuturor studentilor, variind timpul de
asimilare in functie de particularititile fiecarui individ in parte. In invitarea unor elemente din jocuri
am selectat algoritmii cei mai rationali realizdnd totodata combinatia cea mai eficientd intre
elementele teoretice si cele practice si o tratare diferentiata, in functie de posibilitatile individuale
ale subiectilor.

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
mdsura progresele inregistrate pe parcursul experimentului, de a demonstra eficienta metodologiei
folosite. Scopul evaluarii a fost reprezentat de 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 Th optimizarea procesului instructiv-educativ la educatie fizica, in cadrul pregatirii
fizice a studentilor de la Universitatea Tehnica de Constructii.

In activitatea practica desfasurati cu grupele experimentale am utilizat mai multe categorii de
metode.

O prima categoric a fost reprezentata de metodele verbale, in cadrul expunerii principalul
procedeu utilizat fiind explicatia in vederea formarii unor cunostinte aprofundate care sa stea la baza
insusirii deprinderilor motrice. Prelegerea a 1Insotit transmiterea cunostintelor teoretice, iar
conversatia, realizata sub forma unui dialog permanent cu studentii, a avut ca scop verificarea
eficientei continutului si a metodologiei instruirii.

A doua categorie de metode au reprezentat-o metodele intuitive in cadrul carora demonstratia
nemijlocita a fost folosita in stransa legatura cu explicatia si prezentarea de planse si fotografii.

Pentru a desprinde aspectele esentiale pozitive ale unor execufii am utilizat observarea
executiei unor colegi care executau corect migcdrile, insistdnd pe aspectele importante ale miscarii
pentru corectarea greselilor celorlalfi.

Dintre metodele intuitive, exersarea a fost utilizata sub toate formele ei de manifestare.
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Exersarea pentru dezvoltarea calitdtilor motrice s-a realizat diferentiat pentru fiecare calitate
motrica, ea fiind prioritara si prezenta in fiecare lectie de antrenament. in functie de scopul urmarit,
exersarea s-a executat mai lent si cu marcarea momentului important, mai rapid, mai avantat sau mai
amplu, cu observatii si precizari referitoare la dozarea si gradarea efortului, intensitatea si durata
exercitiilor, precum si alternarea grupelor musculare angrenate in efort.

Continutul si Intreaga metodologie pe care o implica programa asigura Insusirea cunostintelor,
priceperilor si deprinderilor pe ani de studii, printr-o imbinare liniara si concentrica a instruirii in
care predarea si invatarea elementelor noi se face in paralel cu reluarea elementelor insusite anterior.

De 0 mare importantd ramane si contributia ei la crearea unei formule unitare privind
fortificarea organismului si perfectionarea motrica specificd viefii si activitdfii viitorului inginer
constructor, avand un caracter deschis, adaptabil, orientativ, permitdnd imbunatatiri si optimizari
permanente chiar dacd mijloacele si dozarea lor au un caracter adecvat.

Tabelul 2.3 Model de program (antrenament de forti) cu studenti la aparate

Model de program experimental pentru un semestru

Saptamana | Saptamana 2 Saptamana 3 Saptamana 4

T
Seturi He;)&-w“t:rm.mw Repaus | Seturi | Repetitii | Greutdti | Repaus | Seturi lRepetH{(;mutaf\ Repaus | Seturi | Repetitii | Greutati | Repaus
t T

Sumo

De baza

Ramat cu unghi de

[

\ \

| |

1 \

Pe loc ; [
|

‘ |

\ [

!

|

45 de grade al corpului \

Plansa frontala [ | ‘

| | |

PROGRAMUL GRUPEI EXPERIMENT

Grupa experiment urmeaza programul ghidului de fitness pentru mentinerea conditiei fizice a

studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness dupa cum urmeaza:

... .. | EDUCATIE FIZICA Sl Codul 1 0OB07.DC
Denumirea disciplinei SPORT disciplinei > OB10.DC
Anul de studiu I Semestrul | 1,11 Ti)pul de evaluare finala (E, CO,| CO
TV
Regimul disciplinei (OB — obligatorie, 9 . AR
OP — optionala, FC — facultativa) OB Numér de credite
Total ore din 56 - Total ore pe
planul de Total ore studiu individual semestn? 28
invatamant
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Categoria
formativa a Ingineri —Cai ferate drumuri si poduri c
disciplinei
Titularul(a) o _
disciplinei* Asist.univ.drd. Ungureanu Aurelian
Facultatea Instalatii Numiirul total de ore
Domeniul de | Constructii pe saptamana din
studii Planul de inviatamant
Ciclul de studii
(Licenta, Licenta
Masterat, Total | C | S |L|P
Doctorat)
Programul de
studii C.F.D.P. 2 - - 12 -
(Specializarea)

Preconditii de curriculum Se desfasoara in silile de sport din cadrul Complexului Sportiv
’ al UTCB, cu ajutorul instatiilor si aparatelor de fitness.
Competente profesionale | Formarea unor seturi de conduite si valori compatibile cu

vizate de disciplina specificul profesiei de ingineri constructori;
Asigurarea unei stari optime de sanatate fizica si psihica;

Continutul disciplinei (se vor detalia: continutul cursului, numdrul de ore de predare pentru
fiecare capitol al acestuia, lucrari de laborator, lucrari practice, proiect §i altele), numarul total de
ore, bibliografia)

Activitati aplicative
Tipuri de
lucrari
(seminar, Metode de | Nr. de
laborator, Denumirea lucrarilor lucru cu ore
lucrari studentii alocate
practice,
proiect)
Sumo cu ganterele. Executie: Expiratie si
deplasarea trunchiului in sus si Tnapoi, iar a | explicatia 2
soldurilor in sus si Tnainte. Se impinge in cdlcaie | demonstratia
. si se Intind genunchii astfel Incat sa se efectueze
seminar . . ) o
o migcare tip ,,foarfeca” spre interior si se trage
de gantere cu muschii superiori ai spatelui §i ai
umerilor, pand se ajunge In pozitia verticala.
Principalii mugchi implicati sunt: cvadriceps,
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adductor lung, oblic extern.

Flotari.exercitiu de baza. Executie: culcat pe
podea, cu fata in jos, cu palmele in afara
nivelului umerilor, se ridica de la sol membrele
inferioare si soldurile, cu zona lombard usor
arcuitd, se intind bratele impingand in podea.
Pentru a reveni, se coboard trupul in linie
dreaptd, 1indoind bratele.Principalii  muschi
implicati in acest exercifiu sunt: pectoral mare,
deltoid anterior, triceps brahial.

Fandari pe loc. Executie: stati cu picioarele
apropiate si cu mainile pe solduri, faceti un pas
inainte, Indoind genunchiul din fata si coborand
coapsa pana cand este paralela cu solul. Se
revine la pozitia de pornire Tmpingand pe
piciorul din fatd pana ce corpul ajunge in pozitie
verticald.Principalii muschi implicati in acest
exercitiu sunt: vast lateral, biceps femural, vast

intermediar.

seminar

Atérnat la 45 de grade. Executie: se sta
atarnat de bara, cu calcaiele lipite de podea,
corpul formand un unghi de 45 de grade cu solul.
Trageti corpul inspre bard pana cand o atingeti
cu pieptul. Principalii muschi implicati sunt:
biceps brahial, trapez.

Ridicare pe coate. Executie: 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 dreaptd in extensie. Principalii muschi
implicati in acest exercifiu sunt: deltoid anterior,
pectoral mare, tibial anterior.

Plug pe mingea de fizioterapie. Executie: cu
palmele pe podea, pozitionati picioarele astfel

incat varfurile sd fie asezate pe o minge de

explicatia

demonstratia

explicatia

demonstratia

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia

lucru
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fizioterapie. Trageti genunchii la piept,
deplasand soldurile inspre tavan si trdgand inapoi
abdomenul.Principalii muschi implicati in acest
exercitiu sunt: oblic intern, oblic extern, drept

abdominal.

seminar

Fandare laterald. Executie: se face un pas lateral,
bratele se misca inainte, iar soldurile inapoi.
Trunchiul coboara pe masura ce soldurile se trag
inapoi. Bratele trebuie sa fie paralele cu solul. Se
revine la pozitia de pornire, impingand corpul in
sus, cu piciorul indoit.Principalii muschi
implicati sunt: adductor (mare, lung), cvadriceps.

Mers lateral in maini.Executie: se asaza o
palma pe podea, iar cealaltd pe cutie, se face o
flotare, iar odata ce ati revenit la pozitia de
pornire, se asaza ambele palme pe cutie, coborati
cealaltd palmd de pe cutie, tineti picioarele pe
pozitie si repetati flotarea.Principalii muschi
implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare,

deltoid anterior, triceps brahial.

Seminar

Tractiune din picioare.Executie: stati in
picioare si apucati bara spalierului, coborati
soldurile tragandu-le Tnhapoi, indoind genunchii,
intinzand bratele cu coloana in pozitie verticala.
Reveniti impingand in jos cu coatele si cu bratele
si intinzdnd genunchii si soldurile.Principalii
muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele
dorsal, deltoid, trapez. Ridicari in ,,V,,cu mingea
de fizioterapie. Executie: stati culcat pe spate, cu
bratele intinse deasupra capului, se apuca cu
gambele mingea. Incordati muschii abdominali si
indreptati simultan ambele brate si picioarele in
sus, indoind trunchiul. Se transfera mingea de la
picioare la maini si reveniti incet in pozifia de

pornire. Principalii muschi implicati in acest

individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia

demonstratia
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exercifiu sunt: drept abdominal, oblic (intern,
extern), adductor, pectoral mare.Pasire pe cutie.
Executie: se face un pas inainte pe cutia din fata
coborand coapsa si soldul, iar genunchiul din
fatd deasupra nivelului talpii. genunchiul i
soldul din spate coboara drept in jos, cu coloana
dreaptd. Se tine piciorul din spate indoit si
impingeti in piciorul din fatd intinzand
genunchiul si soldurile simultan pentru a deplasa
corpul in sus si 1napoi. Principalii muschi
implicati in acest exercifiu sunt: tibial anterior,

cvadriceps, fesier, adductor mare.

seminar

Flotari pe gantere. Executie: se apuca
manerele ganterelor, cu picioarele sprijinite pe
varfuri. Ridicati membrele inferioare si soldurile
cu zona lombard usor arcuitd. Intindeti bratele
Tmpingdnd  Tn  podea, iar pentru revenire
coborati corpul prin indoirea bratelor. Principalii
muschi implicati In acest exercitiu sunt: pectoral
mare, deltoid anterior, triceps brahial, trapez.
Ridicarea mingii medicinale.Executie: stand
intr-un picior, apucati mingea aflata imediat
dedesubt si in afara genunchiului pe care va
sprijiniti. Ridicati-va intinzand piciorul, in timp
ce se aduce mingea medicinald pe langa corp
deasupra si in afara umarului opus.Principalii

muschi implicati  in acest exercitiu sunt:

cvadriceps, fesier, tibial anterior, deltoid, trapez.

seminar

Cu haltera cu picioarele drepte.Executie:se
expird si se deplaseaza trunchiul 1in sus si
inapoi, iar soldurile 1n sus si inainte. Se impinge
in calcaie,intinzand genunchi si tragand inapoi
de bara cu muschii superiori ai spatelui si ai
umerilor padnd se obtine o pozitie verticala.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu

lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual
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sunt: biceps femural, erector spinae, fesier mare,
trapez.Indreptiri complete cu o singurd gantera.
Executie: se apucd gantera cu palma orientatd
spre corp, lasati-va cat mai jos pe vine, soldurile
sunt trase inapoi, iar coapsele sunt paralele cu
solul. Apoi se expira si impingeti talpile in podea
intinzdnd genunchi si tragand gantera pana
ajungeti in pozitie verticala.Principalii muschi
implicati 1n acest exercitiu sunt: erector spinae,
cvadriceps, fesier (mare, mijlociu). Flotari.
Rotirea partii inferioare a corpului Executie: se
aseaza palmele in pozifie de flotare si rotiti
partea inferioara a corpului. Se ridica picioarele
si soldurile de la sol, intindeti bratele impingand
in podea. Pentru revenire coborati corpul prin
indoirea bratelor. Se repeta exercitiul si pe partea
in acest

opusa.Principalii muschi implicati

exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior,

brahial,

Exercitiu

triceps trapez, adductor lung.

Indreptari. complet cu gantere.
Executie: se incepe actiunea cu ganterele la sol,
langa talpi. Se apuca ferm ganterele cu palmele
inspre corp se Impinge in calcaie, Intinzand
genunchii, urmarind aceeasi actiune si traiectorie
a miscdrii. Principalii muschi implicati in acest
exercitiu  sunt: cvadriceps, fesier (mare,
mijlociu). Tractiuni la spalier.Executie: se apuca
bara spalierului cu palmele indreptate in jos si
mai departate fata de nivelul umerilor. Se aseaza
un picior pe spalier astfel incat greutatea
corpului sa fie sustinuta pe el. Se coboara Inspre
podea cu piciorul liber, intinzdnd bratele si
indoind piciorul ce sustine greutatea. Se revine
tragand coatele in jos si impingand in piciorul

de pe spalier.Principalii mugchi implicati in

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual
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acest exercitiu sunt: cvadriceps, marele dorsal,

deltoid, trapez.

seminar

Tractiune cu priza neutra.Executie: se apuca bara
cu palmele orientate spre exterior si se trage
corpul in sus pe verticald pana cand partea
superioara a pieptului este n dreptul barei. Se
coboara corpul pana ce coatele sunt complet
intinse (pozifia de pornire).Principalii mugchi
implicati  sunt: marele dorsal, rotun mare,

deltoid posterior, biceps brahial, trapez.

seminar

Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor pectorali,
muschilor deltoizi, triceps, muschilor abdominali
+ 25 minute de alergare sau bicicleta.

Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor pectorali
(se Tmpinge bara din plan orizontal, se impinge
bara din plan inclinat cu fluturari).

Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor deltoizi
(ridicari pe verticala cu ganterele din pozitia
sezand, ridicdri laterale cu gantere din stand,
ridicari de bara de la abdomen la piept).

Triceps French press (clasicul exercitiu pentru
triceps din plan orizontal: se tine bara cu bratele
verticale si se flexeazd coatele, coborand bara
pana ajunge in dreptul fruntii) se Impinge bara
din plan orizontal cu bratele mai apropiate decat
la exercitiile pentru muschii pectorali la scripete.
Ridicarea trunchiului la verticala crunch
(abdomenele clasice, cu genunchii la 90 de grade
si picioarele fixe, se ridicd trunchiul) crunch
incrucisat (pentru muschii oblicii abdominali,
stanga-dreapta) crunch invers (trunchiul e culcat,

se ridica bazinul si picioarele).

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual
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Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor dorsali,
biceps, muschilor abdominali + 25 minute
alergare sau bicicleta.

Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor dorsali
(rotund mare), din pozitia sezand pe scaun
"canotaj" la scripete, un genunchi std pe banca,
celalalt picior se sprijind pe sol si e Iintins,
trunchiul e aplecat Tnainte, un brat se sprijina de
banca (bratul corespondent genunchiului flexat),
cu celalalt brat se ridica o gantera.

Exercitii pentru muschii biceps (flexii cu gantere
din sezand, flexii hammer din sezind, flexii cu
bara din picioare).

Exercitii  pentru  dezvoltarea: = muschilor
cvatriceps, se Timpinge presa in plan inclinat (45
grade), extensia picioarelor pentru cvadriceps
femural (stand pe un scaun atasat la scripete se
aduc picioarele la 90 de grade, impingand

greutatile din dreptul gleznelor).

seminar

Evaluarea conditiei fizice a studentilor prin
mijloace de fitness la aparate.

Genoflexiuni cu haltera la ceafa (2x5 kg)
Flexiuni de brate la cablu helcometru pe aparatul
Life-Fitness triceps biceps (5 kg)

Ridicarea trunchiului la verticaldi pe banca
inclinata Life-Fitness

Tmpins de la piept cu haltera (2x5 kg) din culcat
orizontal pe banca Life-Fitness

Tractiuni la helcometru la ceafa pe aparatul Life-
Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)

Ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life
Fitness FIT3 Multi-Gym (5 kg)

Extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-
Fitness Fit-3 Multi-Gym (5 kg)

Tractiuni la helcometru la piept pe aparatul Life
Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)

explicatia
demonstratia
lucru
individual

TOTAL ORE

56
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Dezvoltarea morfologica si functionala a organismului studentilor

Componenta datd se referd la dezvoltarea armonioasd a sistemului locomotor (muschi, sistem
osteo-articular), precum si a celorlalte sisteme ale organismului, in special cele ale circulatiei si
respiratiei. Dezvoltarea fizica nu trebuie inteleasd numai ca rezultat al practicarii exercitiilor fizice,
ci si ca 0 componentd a procesului instructiv-educativ, deoarece dezvoltarea fizica armonioasa este
un element definitoriu al continutului educatiei fizice si antrenamentului sportiv.

Indicii armoniosi se referd la existenta unui raport adecvat intre indicii somatici (inaltime,
greutate, diametre, perimetre) si cei functionali (cardiaci, respiratori etc.), intre dezvoltarea
diferitelor segmente ale corpului. Este necesara cunoasterea particularitatilor de crestere si
dezvoltatre a organismului la vérste diferite, dar si efectele practicarii exercitiilor fizice.[102]

Dezvoltarea armonioasa a organismului uman, concretizata in indici morfologici si functionali,
este una din componentele importante ale procesului instructiv-educativ. Acesti indici nu sunt
rezultatul practicarii exercitiilor fizice, ci exercitiile fizice se practica pentru a se realiza indici
armoniosi ai dezvoltdrii fizice, continutul educatiei fizice si antrenamentului sportiv fiind indreptat
in aceasta directie. Indicii armoniosi ai dezvoltarii fizice constituie o premisd pentru realizarea
celorlalte componente ale procesului instructiv-educativ.[2]

Metodica formarii si dezvoltirii indicilor somatici si functionali.

In diferitele parti sau verigi ale lectiilor de antrenament, tinind cont si de conditionari ai unor
factori de naturd genetica, profesorul poate actiona asupra influentarii acestor indici, prevenind in
acest fel aparitia unor deficiente fizice sau corectand aceste deficiente. In mod special se realizeazi
astfel de sarcini in veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor, dar aceste exercitii se pot
efectua pe tot parcursul lectiei. [39]

Dozarea exercitilori trebuie si fie adecvata, iar tehnica de executie si fie corectd. In acest fel
se poate actiona in vederea obtinerii unei dezvoltari fizice armonioase, cu indici morfologici si
functionali potriviti particularitatilor de varsa si de gen.

Expresii precum: fitness-ul este doar pentru doamne, bodybuilding-ul este specific barbatilor
plini de steroizi, In fitness te antrenezi cu greutdti mici si faci multe repetari, sau ca cei care practica
bodybuilding-ul sunt primitivi si au creierul mic sunt mituri mai mult sau mai putin rautacioase,
nefondate si fara un substrat real sau concret. Notiunile sunt mult mai complexe, existd multe alte
intrepatrunderi si conexiuni In cazul ambelor sporturi, care trebuie adresate cat mai explicit si mai
concret, astfel incat sa clarificam cat mai multe aspecte.[2]

Termenul de fitness nu exprima altceva decat capacitatea de efort sau pregatire fizica a unui

individ. Putem spune cd fitness-ul reprezintd capacitatea de a efectua eficient orice activitate fizica,
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fara a epuiza complet resursele de energie necesare unei situatii date, iar capacitatea de efort nu este
determinatd numai de bagajul aerobic, cum se sugereaza de cele mai multe ori in revistele de slabit,
ci si de pregatirea fizica a unui individ. Avand insd o complexitate mai mare, fitness-u/ sau conditia
fizica se refera la urmatoarele elemente:

Rezistenta cardiovasculara: reprezintd capacitatea corpului de a transporta oxigen si
nutrien{i la nivelul muschilor si de a prelua produsii de metabolism rezultati in urma proceselor
metabolice.

Mobilitatea articulara si supletea musculara: este reprezentata de capacitatea de a efectua
miscari la nivel articular, trecand prin intreaga amplitudine normala de miscare.

Forta musculara: reprezinta forta maxima pe care o poate dezvolta un muschi intr-o singura
contractie.

Rezistenta musculara: este capacitatea muschilor de a efectua migcari repetate cu o forta
submaximala pe o perioada de timp

Compozitia corporala: reprezinta cantitatea de tesut adipos raportata la masa musculara.

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

Desi centrele de sanatate si salile de gimnastica ofera in principal programe de gimnastica de
grup si la aparate, alegerea tipului de activitate ramane o optiune personala prin care fiecare se poate
manifesta in functie de personalitate si preferinte.[1]

Un program de fitness poate fi, la prima vedere, un complex de exercitii la sala de forta,
impartit pe seturi si repetari. Pentru cei care reusesc sa-si faca timp pentru sala de fortd, acest
program reprezinta fitness-ul. Tn fitness, din punct de vedere al sportului integrat in concept, scopul
final al antrenamentului 1l reprezinta o masa muscularda armonioasa.

Trebuie sa mentionam si latura sportiv competitionala a fitness-ului, manifestata prin
concursuri §i competitii profesioniste, insa acest lucru nu este inclus in subiectul nostru de cercetare.

Bodybuilding-ul este orientat spre obtinerea unei mase musculare cat mai mari, fard sa
neglijeze aspectele date de definire, simetrie si armonie. Forta si rezistenta musculara sunt aspectele
cheie care conduc la dezvoltarea masei.

Bodybuilding-ul se adreseaza unei categorii reduse de practicanti, nefiind un sport de masa.
Tehnicile din culturism sunt folosite insa in toate sporturile, in functie de necesitatile specifice.

Orice dezvoltare a unei grupe musculare folosind tehnici cu greutdti libere, aparate sau greutatea
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corpului reprezintda bodybuilding. Nu trebuie sa se puna accent pe dezvoltarea in exces a acelei
grupe musculare, insa simpla ei activare prin exercitiile enumerate anterior reprezintd o forma de
bodybuilding.[2]

Fitness-ul de tip muscular determina formarea muschilor cu fortd crescuta, care pot ridica
obiecte din ce in ce mai grele sau care nu mai obosesc atat de repede (rezistenta).

Realizarea unei musculaturi asigura, de asemenea, o mai buna protectie a articulatiilor.

Beneficiile antrenamentului de rezistenta

Cresteri ale:

- fortei musculare §i rezistentei,
- masei musculare;

- consumului de calorii;

- densitatii minerale osoase;

- starii de sandtate in general.
Scaderi ale:

- glicemiei;

- grasimilor organismului;

- stres-ului psihic.

Tipuri de antrenamente de rezistenta

Musculatura devine mai puternica printr-un proces care se desfisoara in 3 pasi:

v' stres muscular;

v" odihna a musculaturii;

v' stres muscular repetat.

Atunci cand se contracta musculatura impotriva unei rezistente, muschii sunt sub stres, dar nu
un stres foarte puternic, astfel incdt sa determine leziuni musculare. In momentul relaxarii,
organismul reface musculatura si tesutul de legatura dintre muschi (articulatii, tendoane, ligamente)
astfel incat acestea sa fie pregétite pentru un nou efort. [20, 85]

Atunci cand se streseaza acelasi muschi Tn mod repetat, acesta va deveni mai rezistent si mai
puternic.

Programa de antrenament pe care 0 propunem are la baza principiile generale de elaborare
evidentiate in literatura pedagogica si de specialitate de autori ca: 1. Siclovan [90], L.P. Matveev,
A.D. Novicov [73], A. Dragnea [43], J.K. Holodov, V.S. Kuznetov [136], C.D. Cermit [138].

Dozarea exercitiilor trebuie sd fie adecvatd, iar tehnica de executie sd fie corectd. In acest fel se

92


http://www.sfatulmedicului.ro/Analize-de-laborator/analize-biochimice-analiza-zaharului-din-sange-glicemia-si-din-urina-gli_1276
http://www.sfatulmedicului.ro/Stresul-si-sindromul-de-oboseala-cronica/stresul-dominanta-societatii-civilizate_115

poate actiona in vederea obtinerii unei dezvoltari fizice armonioase, cu o conditie fizica potrivita

particularitatilor de varsta si de gen.

2.6. Concluzii la capitolul 2

1) 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 universitatii tehnice de constructii, am analizat si chestionat, pe baza bibliografiei de
specialitate si a metodelor de cercetare cantitativa si calitativd, masura in care conditia fizica a
studentilor poate fi imbunatatita prin participarea la un program pentru mentinerea conditiei fizice la
aparate si instalatii de fitness.

2) Pe parcursul dezvoltarii cercetarii am considerat ca, in afara folosirii metodelor cantitative,
metrice, care sd permita extrapolarea statistica a concluziilor legate de importanta fitness-ului pentru
un stil de viata, personal si profesional, sanatos al studentilor din cadrul universitatii tehnice de
constructii, un aport important ar putea fi adus, pentru a intelege cat mai bine grupul cercetat, de
metodele calitative.

3) Orice studiu trebuie plasat intr-un cadru mai larg, motiv pentru care, in afara chestionarelor
si a observatiei aplicate studentilor, am interactionat si cu manageri ai diferitelor entitati sportive
(cluburi sportive, federatii sportive, scoli sportive), sub forma intrebarilor de chestionar, pentru a
obtine 0 imagine cat mai completa vis-a-vis de importanta mentinerii conditiei fizice prin practicarea
activitatilor motrice pe aparate si instalatii de fitness (82% dintre manageri considera ca practicarea
activitatii motrice prin intermediul aparatelor de fitness are efecte benefice pentru sanatate) .

4) Raspunsurile oferite de studenti in cadrul chestionarului la intrebarea Precizati ce-i trebuie
unui student pentru a practica fitness-ul?”, observam din datele acumulate ca studentii au dat
raspunsuri aproximativ egale, inregistrandu-se urmatoarele valori procentuale: pentru existenta unui
club in care sd practice activitatea motrica (6% studentii din institutiile superioare cu profil C.F.D.P.
(Cai Ferate Drumuri si Poduri) si respectiv 7% din alte institutii academice, Facultatea de Instalatii);
inventar specializat (3% si 2%); un antrenor care sd le monitorizeze procesul de antrenament (2% si
1%); echipament sportiv adecvat (5% si 8%); un management corporal (3% si 4%); o consultatie
medicalad pentru a stabili preventiv existenta sau nu a diferitelor boli (7% si 9%); cunoasterea eticii
comportamentului in sala de fitness (4% si 5%); cunoasterea tehnicii securitdtii (5% si 4%); toate
elementele specificate anterior au fost mentionate de catre partcipantii la chestionar intr-un procent

semnificativ, respectiv de 12% (studentii C.F.D.P) si 13% (studentii de la Instalatii).
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3. EFICIENTA METODOLOGIEI ELABORATE IN CADRUL PROCESULUI DE
MENTINERE A CONDITIEI FIZICE LA STUDENTI

3.1. Particularitati ale modelului de program algoritmizat de pregitire prin mijloace de fitness
a viitorilor ingineri constructori

In cadrul Universititii Tehnice de Constructii programele actuale sunt canalizate pe

urmdtoarele ramuri de sport: gimnasticd, atletism si jocuri sportive (fotbal, baschet, volei).

Continutul acestora este orientat spre insusirea si consolidarea elementelor tehnico-tactice de baza

din aceste ramuri sportive. Elementele de baza care constituie obiectul invatarii, consolidarii si

perfectionarii mijloacelor instruirii nu prezinta preocupari pentru adaptarea continutului educatiei

fizice la specificul solicitarilor fizice si psihice ale viitoarei profesii.

Tabelul 3.1. Profesiograma inginerului constructor

Caracteristici generale

Denumirea profesiei Inginer constructor
Metoda dominanta de Adaptare - coordonare
gandire

Nr. 1/ Stiinta si tehnica

Domeniul cunostintelor de
bazi si nivelul lor Nr. 2/ mediu Cunostinte tehnice

Nr. 3/ inalt teoretic | Participare in vederea utilizarii
cunostintelor in practica

Domeniul profesional tehnica
Interactiunea interpersonala Frecventa dupa modelul ,,alituri, impreuna”
Dominant Social
Interesul Suplimentar Realist
Inventiv
Conditiile de lucru Tn sediu Mobil

Tipuri dominante de activitate
- elaborarea planurilor de activitate si a programelor de desfasurare a unor etape cu
privire la masurile tehnice;
- culegerea, prelucrarea, analiza si sistematizarea informatiei la 0 anumiti 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
sanatos;
- proiectarea schemelor de electrificare, asamblare si a altora cu destinatie diferita,
calcularea parametrilor si masuritorilor necesare;
- proiectarea mijloacelor experimentale si a controlului, machetelor de laborator,
inventarul si controlul pregatirii lor;
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- 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 realizirii 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.

Calitati ce asigura succesul

- capacitati tehnice;

Competente - creative;

- capacitiati 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 nalt 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;

Capacitati personale | - de motivare;

- simt al responsabilitatii;

- autocontrol;

- adaptabilitate;

- initiativa;

- tact si perseverenta in urmarirea scopului propus;

- insistenta, vointa si dorinta in atingerea obiectivului stabilit.

- dezorganizarea,;
- dezechilibrul psihoemotional;
Factori ce impiedica | - agresivitatea si egoismul;
succesul - lipsa capacitatilor organizatorice;
- teama de esec, nesiguranta;
- neorganizarea si indisciplina;
- lipsa de initiativa;
- rigiditatea gandirii (incapacitatea de a-si schimba modalititile
de solutionare a problemelor in conformitate cu mediul
inconjuritor schimbitor).
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tematice;

Perfectionare
Cercetare

specialitate;

rationala si miscare.

- studierea bibliografiei de specialitate, intocmirea de fise bibliografice si

- proiectarea, realizarea si valorificarea cercetarilor tehnice concrete;

- intocmirea rapoartelor de cercetare si a referatelor stiintifice;

- participarea la sesiuni de comunicari stiintifice si actiuni tehnico-stiintifice;

- analiza si valorificarea experientei practice proprii si a celorlalti ingineri;

- incurajarea cercetarii stiintifice in sport si a schimbului de informatii de

- imbunitatirea starii de sinitate a populatiei prin educatie, alimentatie

- cunoasterea notiunilor de baza de psihopedagogie a familiei si de educatie

— familiala;
: = - comunicarea cu familia si directionarea spre convergenta a actiunii acesteia
£ 8% | cuactiunea institutiei;
SZ 5 - comunicarea cu colectivul didactic, cu conducerea institutiei si cu alte
%.,E & | structuri administrative;
< 29 - autoevaluarea in functie de semnalele primite din mediul inconjuritor;
©Eg - motivarea agentilor sociali Tn sustinerea invitimantului.
° - folosirea pregatirii psihologice in caracterizarea propriei personalitati;
i - autodefinirea stilului pedagogic;
<y - valorificarea autocunoasterii in dirijarea comportamentului profesional;
E - autocunoasterea si autocontrolul in functie de informatiile provenite de la
2 elevi;
5 - autocunoasterea prin raportare la activitatea celorlalti profesori.
Domeniile de aplicare a cunostintelor profesionale

» constructii

» industrial,

» agricultura,

» institutii de cercetare.

CARACTERISTICILE REGIMULUI DE
MUNCA

IMPLICATII ASUPRA
CONTINUTULUI SARCINILOR
EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI

I. TRAVALIUL
PROFESIEI

1.1. Volumul si durata | mare si foarte mare
efortului intelectual

1.2. Volumul si mica si medie
intensitatea efortului
fizic

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 arcuita, se intind bratele impingand in
podea. Pentru a reveni, se coboara trupul in
linie dreaptd, indoind bratele.

1.3. Consum energetic | 2500-3000 cal/24 h

cultivarea dorintei de depasire a nivelului
de pregatire de la o etapa la alta;
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1.4. Odihna pauza 1n program /2 h stimularea interesului pentru odihna activa;
1. SOLICITARI stand in pozitii diverse dezvoltarea motricitatii generale utilizand
FIZICE accesorii din sala de fitness;(ridicari in ,,v,,

1.1. Pozitii de munca

cu mingea,plug pe mingea fizioterapie)

I1.2. Partile corpului
solicitate

- trunchi, brate, uneori
membre inferioare

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

I1. 3. Grupe musculare
cu rol principal

- muschii bratelor,
spatelui, uneori ai
membrelor inferioare

-flexiuni de brate la helcometru triceps
biceps

-alergare usoara pe banda timp de 30
minute

[1.4. Deprinderi
motrice

- mers, alergare, uneori
tarare, catarare

I1.5. Calitati motrice

-V.IR.F.

11.6. Motricitate

- dexterite normala,

educarea tinutei corporale;

dezvoltarea fortei musculare

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

specifica precizie, finete
ITI. SOLICITARI -spirit de observatie, -Genoflexiuni la semnalul sonor.
PSIHICE gandire, atentie -relaxare psihotona;(pilates)

I1l. 1. Intelectuale

distributiva, inteligenta,
interes, stabilitate emotiva,
capacitate de efort

-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 pand la un nou semnal.)

111.3. Morale - de incredere, luciditate, Fandare laterala,se face un pas lateral,
dragoste de munca bratele se misca Inainte, iar soldurile Tnapoi.
Trunchiul coboara pe masura ce soldurile se
trag inapoi. Bratele trebuie sa fie paralele
cu solul. Se revine la pozitia de pornire
Tmpingand corpul in sus cu piciorul indoit.
I11.4. Volitive - curaj, incredere Tn sine, Atarnat la 45 de grade se sta atarnat de

motivatia autodepasirii,

bara, cu calcaiele lipite de podea si cu

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

COMBINATE
V. 1. Psihomotrice

- coordonare si echilibru

picior, apucati mingea aflatd imediat
dedesubt si in afard genunchiului pe care
va sprijiniti. Ridicati-va intinzand piciorul,
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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 capacitatii
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 secunde )

IV. 3. Psihosociale

anxietati legate de:

- adaptarea la situatii noi;
- receptivitate la sarcini;
- interes profesional,

pentru de relaxare, destindere(pilates)
diversitate motrica, fitness;( mers lateral in
maini,se aseazd o palmd pe podea iar
cealaltd pe cutie, se face o flotare,odata ce
ati revenit la pozitia de pornire,se aseaza
ambele palme pe cutie, coborafi cealalta
palma de pe cutietineti picioarele pe
pozitie si repetati flotarea.)

V. MORBIDITATEA
PROFESIEI
V. 1. Tulburari fizice

- atitudini deficiente,
obezitate, tulburari
circulatorii;

- accidente usoare;

- deficiente profesionale;
- scifoze, scolioze, spate
rotund, mediu toxic;

exercitii pentru prevenirea $i combaterea
bolilor profesionale;

Tractiuni la helcometru la ceafa pe aparatul
Life-Fitness Fit 3 Multi- Gym (5 kg)Ramat
orizontal la helcometru pe aparatul Life
Fitness FIT3 Multi-Gym (5 kg)Tractiuni la
helcometru la piept pe aparatul Life Fitness
Fit 3 Multi- Gym (5 kg)

V.2. Tulburari psihice

- emotii si conflicte
profesionale;

- depresii, psihoastenie,
neuroastenie;

- pentru Tmbunatatirea deprinderilor si
calitatilor motrice de baza; (Tractiune din
picioare la spalier,stati in picioare si apucati
bara  spalierului, coborati  soldurile
tragandu-le Tnapoi, indoind  genunchii,
intinzand bratele cu coloana in pozifie
verticald. Revenifi Tmpingand in jos cu
coatele si cu bratele si intinzdnd genunchii
si soldurile.)

V.3. Combinate

- boli profesionale:
narcoza, iritatii, edeme,
hipoxii, anemii;

stimularea interesului pentru practicarea
exercitiilor fizice si fitness-ului,
concomitent cu dorinta de depasire a
propriilor performante.

-(Saritura in lungime de pe loc(cm)
-Ridicarea trunchiului la verticala din culcat
in sezut (numar de repetari)

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

Dupa: S. Tomoiagi [92, p. 81-82], modificata de noi.
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In cadrul Facultatii de Constructii programele actuale sunt canalizate pe elemente si mijloace
de fitness. Continutul acestora este orientat spre insusirea si consolidarea elementelor tehnico-tactice
de baza din aceste ramuri de sport. Elementele de baza 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.

In urma analizei profesiogramei a apirut necesitatea elaborarii ghidului de fitness pentru
mentinerea conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor, care contine

urmatoarele componente (Figura 3.1).

Miscarea
umana

GHIDUL

Mentinerea

conditiei
d e fizice

FINESS

Individualizarea lectiei de
fitness

Figura 3.1
Modelul programat propus de noi a fost elaborat In urma studierii literaturii $i a documentelor
de specialitate, realizarii unui sondaj sociologic in randul studentilor, inginerilor de constructii,
profesorilor de educatie fizica, stabilirii parametrilor de bazd a profesiogramei si experimentdrii ei.
Ea are la baza conceptul educational-managerial al educatiei fizice universitare conform caruia
invatdmantul de cultura fizicd din cadrul facultétii de constructii se realizeaza prin educatie fizica si
pregatire fizica. Conform acestui concept, componentele de baza ale culturii fizice sunt: cultura

fizica de baza, sportiva, recreativa si recuperatorie. [18, 125]
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Modelul programat propus acopera doud aspecte: pregatirea fizica si antrenamentul fizic.
Pregatirea fizica are la baza pregatirea fizicd generala si pregatirea fizica orientativa (profesionald).
Antrenamentul fizic are la baza antrenamentul fizic de baza si antrenamentul fizic sportiv orientat.

Continuturile didactice ale Modelului de program cuprind doud etape de pregatire: etapa
pregatirii fizice generale de baza, cu mijloace din gimnastica si atletism, prin care se realizeaza o
instruire ideomotrica generala si orientata si o educatie fizica de cultura generald si orientata, din
care rezultd cunostinte, deprinderi si valori de culturd generala si etapa pregatirii fizice speciale, cu
mijloace din fitness la aparate, prin care se realizeaza o instruire ideomotricd sportiva specializata, o
instruire sportivd de antrenament orientata si o educatie fizica orientata din care rezulta cunostinte,
priceperi, deprinderi, calitati si capacitati special, precum si aptitudini profesionale.

In aplicarea programei intervine si gradul de corelare al cunostintelor, deprinderilor,
priceperilor si calitdfilor motrice cu particularitatile specifice create de exercitarea profesiei si
conditiile microclimatului in care isi desfasoara activitatea viitorul specialist.

Cunostinte, priceperi, deprinderi motrice §i calitati fizice si psihice necesare studentilor de
la facultdtile de constructii.

Cunostintele se integreaza in activitatea de informare ca formd de comunicare in vederea
intelegerii esentei actelor motrice, cauzelor, legilor si relatiilor dintre ele. Acestea contribuie la
formarea motivatiei privind necesitatea insusirii i practicarii exercitiilor fizice in facultate. [13, 19,
79, 101, 104, 107, 113, 144, 153, 157]

Metodica demonstreaza ca "informatiile nu se transmit in cadrul unor lectii teoretice special
organizate, ci concomitent cu exersarea actiunilor motrice” [76], iar “in alte tari se folosesc lectii
teoretice, la noi aceste cunostinte teoretice se transmit concomitent cu procesul de instruire propriu-
zisa” [25]. Se recomandid ca “la inceputul anului si al semestrului, in prima lectie practica de
educatie fizica sa se prezinte, timp de 10-20 minute, cadrul general de desfasurare a activitatii de
educatie fizica, rolul si importanta acesteia, principalele obiective instructive-educative, importanta
lor pentru formarea personalitatii” [76], lucru total insuficient, dupa parerea noastra. Verificind
cunostintele teoretice legate de aspectele mentionate mai sus, pe care studentii din anul 1 ar fi trebuit
sa le insuseasca in invatamantul liceal, am constatat un nivel foarte scazut al acestora. Pe de alta
parte, In raport cu natura, dificultatea si rolul actelor motrice prezentate spre insusire sau
perfectionare, se vor transmite studentilor informatii teoretice legate de rolul actiunii respective,
conditiile in care isi are aplicabilitate, mecanismul care sta la baza efectuarii ei, datele metodologice
utile valorificarii ei In activitatea independentd, regulile de conduitd ce trebuie sd fie respectate pe

parcursul desfasurarii etc. [10, 15, 22, 23, 32, 35, 49, 50, 51, 65, 70, 83, 87, 112]
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Formarea deprinderilor si priceperilor motrice constituie una din principalele finalitati ale
educatiei fizice la studentii constructori.

Atat deprinderile, cat si priceperile motrice au fost studiate de numerosi autori care
mentioneaza cd, prin repetdri numeroase efectuate sitematic si continuu, in structuri neschimbate,
miscarile componente ale unei actiuni motrice ajung la un grad inalt de perfectiune, ceea ce permite
ca aceasta sa se realizeze cu usurinta si precizie, cu cheltuiala minima de energie, cu randament inalt
si fara a fi nevoie de participarea directa a constiinei. [109, 121, 150] Ele sunt lanturi de reflexe
conditionate care se bazeaza pe legaturi multiple intre zonele corticale vestibulare, ale vorbirii, ale
vederii si ale celorlalti analizatori, pe de o parte, si centrii motorii implicati in coordonarea acestei
activitati, pe de alta, constituind sisteme de stereotipuri dinamice elaborate si consolidate prin
exercitii. Priceperile motrice pot fi definite ca posibilitd{i de folosire constienta a cunostintelor si
deprinderilor motrice in corelatii noi si in condifii schimbate.

In activitatea didactici de educatie fizici studenteasci, in formarea si perfectionare
deprinderilor si priceperilor motrice se va acorda importantd mai ales educarii capacitatii de adaptare
care nu implicd simple raspunsuri automatizate, ci gandire, generalizare, abstractizare si
inventivitate.

Asa cum aratd M. Niculescu [78], N.l. Ponomariov [82], J.R. Thomas, J.K. Nelson [91], I.D.
Jelezneac, P.K. Petrov [120] s.a., trecerea de la senzorial la logic in educatie fizica se face cu
ajutorul reprezentarii ideomotorii a miscarii, reprezentare indispensabila in insusirea elementelor din
pregitirea fizica utilitar-aplicativa. In functie de complexitatea structurald a actiunilor, de cerintele
fata de precizia miscarii in spatiu si timp, de particularitatile coordonarii miscarilor in fiecare faza si
in ansamblu, de simplitatea sau complexitatea structurii ritmice a actiunii motrice si de gradul de
participare ale automatismelor inndscute si dobandite, se vor fixa si metodele si particularitagile
actului de invatare.

Totodata se va lua in considerare faptul ca largirea si perfectionarea sistemului de cunostinte,
priceperi si deprinderi motrice utilitare sunt determinate in mare masura de nivelul de dezvoltare al
calitatilor motrice. Calitatile motrice sunt prezente in efectuarea oricarui act motric al omului, indicii
de dezvoltare al acestora conditionand nu numai efectuarea priceperilor si deprinderilor, ci i
valorificarea lor maxima.

Tinand cont de legatura stransa dintre dezvoltarea calitatilor motrice si nivelul deprinderilor si
priceperilor motrice in abordarea educatiei fizice cu studentii, dezvoltarea acestora se va desfasura

diferentiat in concordanta cu cerintele specifice ale aplicarii deprinderilor in activitatea profesionala.
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In cadrul procesului pedagogic al pregatirii fizice, cunostintele, priceperile, deprinderile si
calitatille motrice formeaza un sistem in care fiecare componentd a sistemului o influenteaza si
conditioneaza pe cealalta.

Interconditionarea dintre cunostinte, priceperi, deprinderi si calitati motrice este atat de variata
incat fiecare componentd trebuie privitd ca factor determinant care condifioneaza manifestarea
celorlalte. Orice actiune motrica, indiferent cat de simpla ar fi, nu este sustinutd doar de o simpla
deprindere motrica sau de o singura calitate motricd, ci de rezultatul combinarii in proportii diferite
a mai multor deprinderi si calitati sau forme de manifestare a acestora.

Pentru ca exercitiul fizic s devina util, viitorul inginer constructor va primi si cunostinte din
domeniul educatiei fizice pe care sa le foloseasca in viitor. Este vorba in primul rand de cunostinte
care reprezintd o premisd indispensabild pentru insusirea priceperilor si deprinderilor motrice
aplicate pentru sprijinirea propriilor aptitudini. Modelul antrenamentului de forta este prezentat in
(Figura 3.2)

utilizarea
greutatilor

Antrenamentul
de forta

avantagele exercitiilor la
aparate

(Figura 3.2) Model al antrenamentului de forta

Debutul in fitness pare fi o experientd neplacutd, dacd am frecventa sala de fortd din
Universitate vor aparea anumite probleme. Vazand bicepsii mari ai culturistilor avansati, femei
musculoase care se antreneaza cu o atitudine serioasa, privind in jurul nostru am fi socati de numarul

mare de aparate, intreb&ndu-ne ce grupe musculare poate lucra fiecare dintre acestea. Chiar si
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vocabularul folosit in sald parcd este o limba straind: serii piramidale, super-seturi, repetari fortate,
periodizare, etc. De aceea este indicat, initial, a ne consulta cu specialistii din domeniu.

O mare parte dintre studentii care practica educatia corporald antreneaza doar o grupa
musculara intr-un antrenament, folosind 1-3 exercitii. Experienta arata ca acest tip de antrenament
este cel mai eficace pentru un culturist (antrenamentul in circuit, pe de alta parte, permite sa executi
miscari pentru diferite parti ale corpului, legat, fard pauza intre cle, fapt care permite mentineea
conditiei fizice sau o anumitd dezvoltare a ei).

Orice grupa musculard necesitd o dezvoltare pentru a preveni dezechilibrul intre muschi si
riscul accidentarilor. Grupele musculare majore includ picioarele (quadriceps, hamstrings, gambe,
gluteus), piept, umeri, spate (trapezul, latissimus dorsi, erectoe spinae), abdominali i brate (bicepsi,
tricepsi, antebrate etc.).

Putem selecta orice exercitiu (mijloc) care lucreaza grupa musculara doritd, dar incepatorii
trebuie sa selecteze mijloacele esentiale, pentru a dezvolta o temelie solidd a muschiului dat. Primul
exercitiu cu care ar trebui sa incepem este unul complex.

Grupele musculare precum bicepsul, tricepsul si gambele pot fi lucrate cu exercitii de izolare
sau unele miscari de baza pot fi executate in mai multe feluri; de exemplu, exercitiul impins din
culcat poate fi efectuat cu haltera, ganterele sau la presa. Astfel, doua sau mai multe exercitii
destinate aceleiasi grupe musculare poate lucra muschiul in mod diferit.

De exemplu, Tmpins din culcat este un exercitiu de baza in dezvoltarea pieptului, totusi
impins din inclinat lucreaza pectoralul major, clavicular, mai pronuntat, iar in cazul Tn care unim
exercitiile, rezulta un program de antrenament pentru a lucra muschiul sau grupele musculare din
diferite unghiuri. Atunci cand lucram o grupa musculara trebuie sa includem 2-3 sau mai multe
exercitii.

Tn cazul in care abia incepem sedintele de antrenament, este necesara antrenarea cu greutiti
mici, pentru a efectua exercitiile corect, iar in cazul in care incepem sa ne obisnuim cu exercitiile,
iar corpul nostru devine mai puternic, putem Incepem sd marim greutdtile la halterd sau la gantera
noastrd. De asemenea, si un avansat trebuie Intotdeauna sa inceapd prima serie cu o greutate mica,
cu care sa-si incalzeasca muschiul sau muschii, iar la a doua serie este indicata sporirea greutatilor
pe bara, si repetarea exercitiilor selectate sau indicate in cadrul programului propus. Dacd suntem
intr-o conditie fizica avansatd, addugam o greutate mai mare, iar daca la a 2-a serie introducem
elemente noi de dificultate, executdnd anumite variante sau repetari, addugdnd o greutate mai mica
pentru urmatoarea serie (adaugarea greutatilor la fiecare serie se numeste antrenament piramidal, si

este una dintre cele mai sigure metode de antrenament).
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Continuam sa adaugam greutati la fiecare serie, pana ce devine dura executarea anumitor
repetari. Greutatea pusa pe bara trebuie sa va aduca epuizare musculara la anumite serii de repetari.

Astfel vom deveni mai puternici, fiind capabili sa marim numarul de repetari. Din momentul
in care putem face repetari la epuizare, este momentul sa marim greutatea cu aproximativ 10%. Cu
aceasta greutate mai mare nu mai putem face anumite repetari, dar cu timpul vom depasi aceasta
greutate, si vom putea sa continudm antrenamentul in acest mod.

Antrenamentul dat este cunoscut ca principiul supraincarcarii, fapt ce presupune ca, pentru a
progresa, trebuie sd impunem asupra muschilor o cerere mult mai mare decat sunt ei obisnuiti
(pentru culturism, aproximativ doua treimi din forta maxima). Astfel, muschii compenseaza aceasta
»luxatie” la nivelul celular, adaugand proteina, pentru a deveni mai mari si mai puternici, iar cand
aceeasl greutate nu mai este suficientd pentru schimbari majore, trebuie adaugate alte greutdti. Deci
este necesara antrenarea si rea progresivd a greutatilor pentru a genera imbunatatiri (evolutii)
permanente.

Este indicatd, in cadrul antrenamentelor, notarea intr-un caiet a greutatilor, seriilor,
repetarilor si exercitiilor utilizate la fiecare dintre acestea.

Unii practicanti triseazd la antrenamente doar de dragul de a impinge super greutati, dar
totusi numele acestui sport nu este powerlifting, ci fitness.

O serie reprezintd o combinatie a unui anumit numar de repetari, a unui singur exercitiu - ca
incepator studentul trebuie sa execute, normal, 1-2 serii usoare, de incalzire, urmate de alte 1-3 serii
mult mai grele, per total 2-4 serii de exercitii.

Tn momentul in care se executa un anumit set de flexii cu haltera, asta se refera la repetarile
consecutive. Pe durata primelor saptamani este preferabila antrenarea cu greutdti mici, astfel incat
sa se mentind o forma optima. Aceasta este 0 schimbare pentru exersarea formei corecte n timp ce
se lucreaza pentru coordonarea neuromuscularda si se studiaza ,,simtul” corect pentru miscarea
respectiva. Dezvoltarea acestui simt va deveni chiar si mai critica (sau importantd) mai tarziu, pentru
ca va determina daca un exercitiu are efect.

La finele perioadei initiale de constructie se poate trece la efectuarea mai multor repetari
(dupa 1-2 serii de incalzire). Este indicatd utilizarea unei greutati care sa permita executarea
numarului de repetitii recomandat, pentru a ajunge intotdeauna la efectul muscular programat.

Efectul muscular (pana la epuizare) se referd la atingerea momentului in care nu Se mai poate
executa nici o repetare adecvata (din punct de vedere biomecanic si morfo-functional).

Se ajusteaza greutatea pentru urmatoarea serie (nota: numarul 8 si 12 sunt derivate arbitrare).

Cercetatorii au efectuat numeroase teste si au constatat ca antrenamentul cu o greutate de 70% din
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forta maxima a unei repetari produce cele mai rapide rezultate. Majoritatea practicantilor pot efectua
8-12 repetari cu o greutate de 70% din forta maxima. Chiar dacd nu este nevoie de antrenarea
muschiului sau grupului muscular pana la epuizare pentru a obtine o anumita crestere, trebuie totusi
sa ajugem destul de aproape (de epuizarea mai sus amintita).

Studentii practicanti numesc astfel de eforturi intensitate. Cum sa antrenam 100% intensitate
in cazul cand se executd incd o repetare, intr-o bunda forma, iar urmatoarele se repetd pana la
epuizare.

Dupa ce este stabilita baza, se poate experimenta un program care alterneaza perioade CU
multe repetaril set (care dezvolta rezistenta musculara) realizate in volum mediu (in cazul in care
se dezvolta masa musculara) cu repetari putine (care dezvolta forta si puterea). Acesta se numeste
ciclu. lIdeea este de a progresa in forta la fiecare nou ciclu.

Este indicata utilizarea de greutati care sa permitad efectuarea corectd a exercitiilor, n locul
folosirii de greutati uriase, trisand pentru a efectua exercitiile si riscand, mai devreme sau mai tarziu,
accidentarile.

Trebuie folositd o miscare controlatd pe toata durata executarii exercitiului, deoarece aceasta
miscare controlatd produce cele mai bune rezultate pentru un practicant care repetd executarile
rapide, cu miscari balistice, altfel urmarile asupra muschiului si tesutului conjunctiv pot fi
daunatoare. Majoritatea studentilor folosesc o anumitd formuld (regasitd in program) pentru
contractia pozitiva (ridicarea greutdtii), o repetare momentana in punctul contractiei musculare de
varf,

Majoritatea studentiilor nu dau importanta respiratiei, pand in ziua in care incep sa ridice
greutati considerabile - a se pregati pentru fiecare repetitie cu o inspiratie profunda, la ridicarea
greutatilor, cu expirare la coborarea greutatilor.

Conform ghidului elaborat, pauza intre serii poate fluctua independent de serii si de grupele
musculare antrenate intre 40 si 120 de secunde.

Grupele musculare mari cer un timp de recuperare mai mare, iar grupele musculare mici cer
un timp mai mic de recuperare; acest lucru este neproductiv, marind timpul pe care il petreceti in
sala de antrenament (muschii sau grupele musculare se vor raci n cazul pauzei de peste 120 de
secunde, iar efectul scontat nu va fi atins).

In cazul cand suntem axati pe dezvoltarea fortei, este indicatd folosirea pauzei maximale
stabilite de program, in caz contrar se va dezvolta rezistenta, si nu forta, despre care am vorbit
anterior. De mentionat ca greutatea pe care o ridicam intr-o serie si numarul de repetari sunt raport

direct cu pauza care se foloseste intre serii.
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Este recomandabila folosirea unei game largi de exercitii pentru antrenarea grupelor
musculare in cadrul unei lectii de antrenament, iar pentru o dezvoltare completa si evitarea
accidentarilor este necesar sa fie lucrat fiecare muschi prin gama sa largita de miscari.

Corpul are nevoie de minimum 48 de ore pentru a se restabili complet dupa antrenament,
uneori chiar de un timp mai indelungat de atét. Procesele fiziologice la nivel celular necesita odihna
si nutritie inainte de a fi antrenata din nou aceeasi grupa musculara, iar principiul de baza, in cazul
unei accidentari neesentiale, este ca nu se recomanda sa antrenezi din nou acea parte a corpului.

In cazul in care suntem practicieni avansati si impartim, de exemplu, antrenamentul in dous,
unul pentru partea superioara si celdlalt pentru partea inferioara a corpului, putem sa ne antrenam in
zile consecutive, din moment ce nu efectuam aceeasi sedintd de antrenament.

Ca incepatori nu trebuic sa depasim 96 de ore (4 zile) fara sid antrenam aceeasi grupa
musculard. Pentru incepatori sunt potrivite antrenamente 2-3 zile pe saptamana. Luni — miercuri -
vineri (sau similar) este programul ideal.

Daca efectudm corect exercitiile, seriile, repetdrile, pauza intre serii, antrenamentul se
termind in aproximativ o ora. Lasam deoparte acele sedinte de antrenament de peste 2 ore; cine ar
putea sa mentind un nivel ridicat al intensitétii si al fortei mentale al unei sedinte maraton.? Ceea ce
conteaza este calitatea antrenamentului masurata in intensitatea pe care o cream, nu in durata de

timp pe care o petrecem in sala. (Figura 3.3)
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ANTRENAMENTUL DE FORTA

Pregdtirea

Mijloace de fitness

Greutatile

Seriile

—

Repetarile

—_—

Forma adecvata

Viteza de miscare

Respiratia

Pauza intre serii

Utilizarea unei palete complete de miscari j

Durata antrenamentului

Frecventa antrenamentului

Fig.3.3. Componentele antrenamentului de forta(piramidal)

3.2. Variante de programe algoritmizate in antrenamentul de fortd cu studentii ingineri
constructori la aparate
Program A
Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor pectorali, muschilor deltoizi, triceps, muschilor
abdominali(Mers lateral in maini pe cutie- se asaza o palma pe podea iar cealalta pe cutie, se face o

flotare, iar odata ce ati revenit la pozitia de pornire, se asaza ambele palme pe cutie, coborati cealalta
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palma de pe cutie, tineti picioarele pe pozitie si repetati flotarea) + 25 minute de alergare sau
bicicleta.

1. Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor pectorali (se Tmpinge bara din plan orizontal, se
impinge bara din plan inclinat cu fluturari).

2. Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor deltoizi (ridicari pe verticala cu ganterele din
pozitia sezand, ridicari laterale cu gantere din stand, ridicari de bara de la abdomen la piept).

3. Triceps French press (clasicul exercitiu pentru triceps din plan orizontal: se tine bara cu
bratele verticale si se flexeaza coatele, coborand bara pand ajunge in dreptul fruntii) se impinge bara
din plan orizontal cu bratele mai apropiate decat la exercitiile pentru muschii pectorali la scripete.

5. Ridicarea trunchiului la verticald crunch (abdomenele clasice, cu genunchii la 90 de grade si
picioarele fixe, se ridica trunchiul) crunch incrucisat (pentru muschii oblicii abdominali, stanga-
dreapta) crunch invers (trunchiul e culcat, se ridica bazinul si picioarele).

Program B

Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor dorsali, biceps, muschilor abdominali(Tractiuni din
picioare la spalier - stati in picioare si apucati bara spalierului, coborati soldurile tragandu-le Tnapoi,
indoind genunchii, intinzand bratele cu coloana in pozifie verticald. Reveniti impingand in jos cu
coatele si cu bratele si intinzdnd genunchii si soldurile.Ridicari in ,,V,, cu mingea + 25 minute
alergare sau bicicleta.

1. Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor dorsali ,rotund mare, (din pozitia sezdnd pe scaun
"canotaj" la helcometru, un genunchi std pe banca, celalalt picior se sprijind pe sol si e intins,
trunchiul e aplecat inainte, un brat se sprijina de banca {bratul corespondent genunchiului flexat}, cu
celdlalt brat se ridica o gantera.)

2. Exercitii pentru muschii biceps (flexii cu gantere din sezand, flexii hammer din sezand,
flexii cu bara din picioare).

4. Exercitii pentru dezvoltarea: muschilor cvatriceps, se impinge presa in plan inclinat (45
grade), extensia picioarelor pentru cvadriceps femural (stind pe un scaun atasat la scripete se aduc
picioarele la 90 de grade, impingand greutatile din dreptul gleznelor).

5. Abdomen vezi program A.

Stretching

Parte posterioara: stand cu trunchiul la orizontal, bratele larg deschise lipite de sol, picioarele
la 45 de grade, intinse, cu cilcaiele lipite de un perete vertical, gleznele lipite. Incercam sa apropiem

cat mai mult posibil bazinul de perete, mentinand spatele imobil.
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Parte anterioara "fluture": stand turceste, dar cu talpile lipite una de alta (deci nu cu picioarele
incrucisate), se imping genunchii cu bratele, incercand sa-i aducem cat mai aproape de sol.

Modelul programat propus cuprinde doud aspecte: pregatirea fizica si antrenamentul fizic.
Pregatirea fizica are la baza pregatirea fizica generald si pregatirea fizica orientativa (profesionald).
Antrenamentul fizic are la baza antrenamentul fizic de baza si antrenamentul fizic sportiv orientat.

Continuturile didactice ale Modelului de program cuprind doud etape de pregatire: etapa
pregatirii fizice generale de baza, cu mijloace din gimnastica si atletism, prin care se realizeaza o
instruire ideomotricd generala si orientatd si o educatie fizicad de culturd generald si orientatd, din
care rezultd cunostinte, deprinderi si valori de culturd generald si etapa pregatirii fizice speciale, cu
mijloace din fitness la aparate, prin care se realizeaza o instruire ideomotrica sportiva specializata, o
instruire sportiva de antrenament orientatd si o educatie fizica orientatd, din care rezultd cunostinte,

priceperi, deprinderi, calitati si capacitati speciale si aptitudini profesionale.

Program algoritmic experimental de antrenamente - A - pe saptamana 1-3

SUMO CU GANTERE
Lok

Figura 3.4
Executie: Expiratie si deplasarea trunchiului in sus si inapoi, iar a soldurilor Tn sus si inainte.
Se impinge in calcdie si se intind genunchii astfel incat sa se efectueze o miscare tip ,,foarfeca” spre
interior si se trage de gantere cu muschii superiori ai spatelui si ai umerilor, pana se ajunge in pozitia
verticala.

Principalii muschi implicati sunt: cvadriceps, adductor lung, oblic extern.
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FLOTARI. EXERCITIU DE BAZA

Figura 3.5

Executie: 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 usor arcuita, se intind bratele impingand in
podea. Pentru a reveni, se coboara trupul in linie dreapta, indoind bratele.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps
brahial.

FANDARI PE LOC

Figura 3.6
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Executie: stati cu picioarele apropiate si cu mainile pe solduri, faceti un pas inainte, indoind
genunchiul din fatd si coborand coapsa pand cand este paraleld cu solul. Se revine la pozitia de
pornire Tmpingand pe piciorul din fatd pana ce corpul ajunge in pozitie verticala.

Principalii muschi implicati In acest exercifiu sunt: vast lateral, biceps femural, vast
intermediar.

ATARNAT LA 45 DE GRADE

Figura 3.7

Executie: se st atarnat de bara, cu calcaiele lipite de podea, corpul formand un unghi de 45

de grade cu solul. Trageti corpul inspre bara pana cand o atingeti cu pieptul.

Principalii muschi implicati sunt: biceps brahial, trapez.

RIDICARE DE PE ANTEBRATE

Figura 3.8
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Executie: stati in sprijin culcat pe antebrate, cu fata la sol, cu ambele picioare sprijinite pe
varfurile degetelor. Se ridica trunchiul in pozitie orizontala, omoplatii trebuie sa fie intinsi, iar
coloana vertebrala dreapta in extensie.

Principalii mugchi implicati in acest exercitiu sunt: deltoid anterior, pectoral mare, tibial

anterior.

Program algoritmic experimental de antrenamente - B - pe siptimana 1-3

SPRIJIN CULCAT ,PICIOARELE PE MINGEA DE FIZIOTERAPIE

Figura 3.9

Executie: cu palmele pe podea, pozitionati picioarele astfel incat varfurile sa fie asezate pe o
minge de fizioterapie. Trageti genunchii la piept, deplasand soldurile inspre tavan si tragand inapoi
abdomenul.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: oblic intern, oblic extern, drept

abdominal.
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FANDARE LATERALA

Figura 3.10

Executie: se face un pas lateral, bratele se misca inainte, iar soldurile inapoi. Trunchiul
coboara pe masura ce soldurile se trag inapoi. Bratele trebuie sa fie paralele cu solul. Se revine la
pozitia de pornire, impingand corpul in sus, cu piciorul indoit.

Principalii muschi implicati sunt: adductor (mare, lung), cvadriceps.

MERS LATERAL TN MAINI

Figura 3.11

113



Executie: se asaza o palma pe podea, iar cealalta pe cutie, se face o flotare, iar odata ce ati
revenit la pozitia de pornire, se asaza ambele palme pe cutie, coborati cealalta palma de pe cutie,

tineti picioarele pe pozitie si repetati flotarea.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps brahial.

INDREPTARI. EXERCITIU COMPLET CU GANTERE

Figura 3.12

Executie: se incepe actiunea cu ganterele la sol, langa talpi. Se apuca ferm ganterele cu
palmele inspre corp se impinge in calcdie, intinzdnd genunchii, urmarind aceeasi actiune si
traiectorie a miscarii.Principalii mugchi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier (mare,
mijlociu).

TRACTIUNE DIN PICIOARE

Figura 3.13
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Executie: stati in picioare si apucati bara spalierului, coborati soldurile tragandu-le Thapoi,
indoind genunchii, intinzand bratele cu coloana in pozitie verticald. Reveniti impingand 1n jos cu
coatele si cu bratele si intinzand genunchii si soldurile.

Principalii muschi implicati 1n acest exercitiu sunt: marele dorsal, deltoid, trapez.

Program algoritmic de antrenamente - B - pe siptiméana 4-6

MERS LATERAL TN MAINI

Figura 3.14

Executie: se asaza o palma pe podea iar cealalta pe cutie, se face o flotare, iar odata ce ati
revenit la pozitia de pornire, se asaza ambele palme pe cutie, coborati cealalta palma de pe cutie,
tineti picioarele pe pozitie si repetati flotarea.

Principalii mugchi implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps

brahial.
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FANDARE LATERALA

Figura 3.15

Executie: se face un pas lateral, bratele se miscd inainte, iar soldurile inapoi. Trunchiul
coboarda pe masura ce soldurile se trag inapoi. Bratele trebuie sa fie paralele cu solul. Se revine la
pozitia de pornire impingand corpul in sus, cu piciorul indoit.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: adductor (mare, lung), cvadriceps.

INDREPTARI. EXERCITIU COMPLET CU GANTERE

Figura 3.16

Executie: se incepe actiunea cu ganterele la sol, langa talpi. Se apuca ferm ganterele cu

palmele inspre corp se impinge in calcdie, intinzdnd genunchii, urmarind aceeasi actiune si
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traiectorie a miscarii.Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier (mare,
mijlociu).
SPRIJIN CULCAT,PICIOARELE PE MINGEA DE FIZIOTERAPIE

Figura 3.17

Executie: cu palmele pe podea, pozitionati picioarele astfel incat varfurile sa fie agezate pe o
minge de fizioterapie. Trageti genunchii la piept, deplasand soldurile inspre tavan si tragand inapoi
abdomenul.Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: oblic intern, oblic extern, drept

abdominal.

TRACTIUNE DIN PICIOARE

Figura 3.18
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Executie: stati in picioare si apucati bara spalierului, coborati soldurile tragandu-le Thapoi,
indoind genunchii, intinzand bratele cu coloana in pozitie verticala. Reveniti impingand in jos cu
coatele si cu bratele si intinzand genunchii si soldurile.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, deltoid, trapez.

Program algoritmic de antrenamente - A - pe saiptamana 4-6

FANDARI INAINTE PE LOC

Figura 3.19

Executie: stati cu picioarele apropiate si cu mainile pe solduri, faceti un pas inainte, indoind
genunchiul din fatd si coborand coapsa pand cand este paraleld cu solul. Se revine la pozitia de
pornire Tmpingéand pe piciorul din fata pana ce corpul ajunge in pozitie verticala.

Principalii muschi implicati in acest exercifiu sunt: vast lateral, biceps femural, vast

intermediar.
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SUMO CU GANTERE

Figura 3.20

Executie: se expira si se deplaseaza trunchiul in sus si inapoi, iar soldurile in sus si Thainte.
Se impinge in célcaie si Se ntind genunchii astfel incat sa se efectueze o miscare tip ,,foarfeca” spre
interior si se trage de gantere cu muschii superiori ai spatelui si ai umerilor, pana se ajunge in
pozitia verticala.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, adductor lung oblic extern.

ATARNAT LA 45 DE GRADE

Figura 3.21

Executie: se std atarnat de bara, cu calcaiele lipite de podea si corpul forméand un unghi de
45 de grade cu solul. Trageti corpul inspre bara pana cand o atingeti cu pieptul.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: biceps brahial, trapez.
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FLOTARI. EXERCITIU DE BAZA

Figura 3.22

Executie: 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 putin arcuita, se intind bratele impingand in
podea. Pentru a reveni, se coboara trupul in linie dreapta, indoind bratele.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps
brahial.

RIDICARE DE PE ANTEBRATE

Figura 3.23

Execufie: 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 intingi, iar coloana
dreapta in extensie.
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Principalii mugchi implicati in acest exercitiu sunt: deltoid anterior, pectoral mare, tibial
anterior.
Program algoritmic de antrenamente - A - pe siptamana 1-6
FANDARI INAINTE PE LOC

Figura 3.24

Executie: stati cu picioarele apropiate si cu mainile pe solduri, faceti un pas inainte, indoind
genunchiul din fata si coborand coapsa pana cand este paralela cu solul. Se revine la pozitia de
pornire impingand pe piciorul din fata pana ce corpul ajunge in pozitie verticala.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: vast lateral, biceps femural, vast
intermediar.

ATARNAT LA 45 DE GRADE

Figura 3.25
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Executie: se sta atarnat de bara, cu calcaiele lipite de podea si corpul formand un unghi de
45 de grade cu solul. Trageti corpul inspre bara pana cand o atingeti cu pieptul.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: biceps brahial, trapez.

SUMO CU GANTERE

Figura 3.26

Executie: se expird si se deplaseaza trunchiul in sus si inapoi, iar soldurile in sus si nainte.
Se impinge in célcaie si se intind genunchii astfel incat sd se efectueze o miscare tip ,,foarfeca” spre
interior §i se trage de gantere cu muschii superiori ai spatelui si ai umerilor, pand se ajunge 1n
pozitia verticala.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, adductor lung oblic extern.

FLOTARI. EXERCITIU DE BAZA

Figura 3.27
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Executie: 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 putin arcuita, se intind bratele impingand in
podea. Pentru a reveni, se coboara trupul in linie dreapta, indoind bratele.

Principalii muschi implicati in acest exercifiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps
brahial.

RIDICARE DE PE ANTEBRATE

Figura 3.28

Executie: stati intins pe antebrate, cu fata la sol, cu ambele picioare sprijinite pe varfurile
degetelor. Se ridica trunchiul in pozitie orizontala, omoplatii trebuie sa fie intinsi, iar coloana
vertebrala dreapta in extensie.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: deltoid anterior, pectoral mare, tibial

anterior.
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Program algoritmic de antrenamente - B - pe siptamana 1 - 6

INDREPTARI. EXERCITIU COMPLET CU GANTERE

Figura 3.29

Executie: se incepe actiunea cu ganterele la sol, langa talpi. Se apuca ferm ganterele cu
palmele inspre corp, se impinge in célcaie intinzand genunchii, urmarind aceeasi actiune si
traiectorie a miscarii.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier (mare, mijlociu).

MERS LATERAL TN MAINI

Figura 3.30

Executie: se asaza o palma pe podea, iar cealaltd pe cutie, se face o flotare, odata ce ati revenit la
pozitia de pornire, se aseaza ambele palme pe cutie, coborafi cealaltd palma de pe cutie, tineti

picioarele pe pozitie si repetati flotarea.
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Principalii mugchi implicati in acest exercitiu sunt: pectoral mare, deltoid anterior, triceps

brahial.

FANDARE LATERALA

Figura 3.31

Executie: se face un pas lateral, bratele se miscad inainte, iar soldurile inapoi. Trunchiul
coboara pe masura ce soldurile se trag inapoi. Bratele trebuie sa fie paralele cu solul. Se revine la
pozitia de pornire impingand corpul in sus, cu piciorul indoit.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: adductor (mare, lung), cvadriceps.

TRACTIUNE DIN PICIOARE

Figura 3.32
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Executie: stati in picioare si apucati 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.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, deltoid, trapez.

SPRIJIN CULCAT,PICIOARELE PE MINGEA DE FIZIOTERAPIE

Figura 3.33

Executie: cu palmele pe podea, pozitionati picioarele astfel incat varfurile sa fie asezate pe o

minge de fizioterapie. Trageti genunchii la piept, deplasand soldurile inspre tavan si tragand inapoi
abdomenul

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: oblic intern, oblic extern, drept
abdominal.

3.3. Evaluarea conditiei fizice a studentilor prin mijloace de fitness la aparate

TMPINS DE LA PIEPT CU HALTERA DIN CULCAT ORIZONTAL (2X5 KG)
PE BANCA LIFE FITNESS
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Figura 3.34

EXECUTIE CORECTA:

1. Culcat pe banca orizontala Live Fitness, se apuca haltera cu priza larga.
2. Coboram péna ce aceasta atinge pectorarul median, cu inspiratie.

3. Impingem haltera pani la intinderea completi a coatelor, cu expiratie.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt pectoralii mediani.

INDOIREA GENUCHILOR CU HALTERA LA CEAFA (2X5 KG)

Figura 3.35

EXECUTIE CORECTA:

1. Sténd cu picioarele pozitionate la latimea umerilor, cu bara la ceafa.
2. Indoire pana ce coapsele ajung paralele cu solul, cu inspiratie.

3. Tndreptarea picioarelor si revenirea in pozitia de start, cu expiratie.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: cvadriceps, fesier.
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TRACTIUNI LA HELCOMETRU LA PIEPT PE APARATUL LIFE FITNESS

Figura 3.36

EXECUTIE CORECTA:
Cu fata la aparat, cu picioarele pozitionate sub suporti, prinde bara de deasupra la distanta mare, Se

inspira si Se trage bara in jos pana la unghiul sternal in timp ce se scoate pieptul Tn afara si se trage
de coate in spate, cu expiratie la finalul miscarii.
Acest exercitiu dezvolta volumul spatelui (marele dorsal)

Principalii muschi implicati Tn acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare; in plan secundar

biceps.
TRACTIUNI LA HELCOMETRU LA CEAFA PE APARATUL LIFE FITNESS
FIT3 MULTI-GYM (5 KG)
Figura 3.37
EXECUTIE CORECTA:

Cu fata la aparat, cu coapsele pozitionate sub suporti, se prinde bara de deasupra.
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Inspira si trage bara in jos pana la nivelul cefei, aducand coatele aproape de corp, cu expiratic la
finalul miscarii. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare,
trapez.

RIDICAREA TRUNCHIULUI PE VERTICALA PE BANCA TNCLINATA LIFE FITNESS

Figura 3.38

EXECUTIE CORECTA:
1. Se fixeaza ambele picioare in suportul bancii Life-Fitness si se asaza trunchiul pe banca.

2. Ridicarea trunchiului pana la formarea unui unghi de 90 de grade cu picioarele, cu
expiratie.
3. Revenirea ugoara n pozitia de start, cu inspiratie.
4. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal, cvadriceps, oblic
extern.
EXTENSIA PICIOARELOR DIN ASEZAT LA APARATUL LIFE-FITNESS FIT -3 MULTI-
GYM (5 KG)

Figura 3.39
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EXECUTIE CORECTA:

1. Asezat cu picioarele sub suportii speciali ai aparatului, cu prinderea manerelor pentru a tine
trunchiul imobil.

2. Ridicarea picioarelor in fatd pana la indreptarea genuchilor, cu inspiratie.

3. Revenire in pozitia de start, cu expiratie.

Principalii muschi implicati n acest exercitiu sunt: cvatriceps, tibial anterior.

FLEXIUNI DE BRATE LA CABLU HELCOMETRU PE APARATUL LIFE-FITNESS TRICEPS
BICEPS (5 KG)

Figura 3.40

EXECUTIE CORECTA:

1. Cu bratele intinse se prinde bara scurtd, aflata in partea de jos a helcometrului, cu picioarele
asezate n zona specific delimitata.

2. Flexia coatelor pana cand bara ajunge la nivelul umerilor, cu inspiratie.

3. Se revine in pozitia de start prin intinderea coatelor, cu expiratie.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior.
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RAMAT ORIZONTAL LA HELCOMETRU PE APARATUL LIFE-FITNESS FIT3

MULTI-GYM (5 KG)

EXECUTIE CORECTA:

1. Stand cu fata la aparat, cu picioarele sprijinite pe suporti, se apuca manerele cu bratele extinse in

fata.

Figura 3.41

2. Se trag manerele la baza sternului prin indreptarea spatelui, cu inspiratie.

3. Intoarcere in pozitia de start, cu expiratie.

Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez, deltoid

posterior.

Tabelul 3.1. Testarea initiala (timp de 60 secunde) Grupa martor si experiment

Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Grupa Grupa t P
Teste martor experimentala
X+m X+m
Indoirea genuchilor cu haltera
1 | laceafa (2x5 kg) 19,34+1,66 19,84 £1,62 0,21 > 0,05
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 19,80+1,72 | 20,11x1,70 | 009 | > 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
5 | ceafa pe aparatul Life-Fitness 28,88+1,61 29,25+1,62 0,16 > 0,05
Fit 3 Multi- Gym (5 kg)
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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 kg)

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

Cu privire la rezultatele obtinute de catre studentii grupei martor, putem afirma ca la testarea
Genoflexiuni cu haltera la ceafda (2x5 kg) s-a inregistrat 0 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.

La testarea Ridicarea trunchiului la verticald pe banca inclinata Life-Fitness, studetii din grupa
martor au inregistrat in 60 de secunde valori medii de 19,89+1,72 de repetéri, 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 Tmpins
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 cu t
de 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 1n 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
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grupa martor s-a inregistrat o medie de 30,09+1,76 de repetari, iar studentii grupei experimentale au
reusit o 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.

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 repetdri, 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 sd pilotam cu
studentii grupei experimentale programul elaborat in cadrul cercetérii cu privire la mentinerea
conditiei fizice a studentilor prin intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness.

Tinem sd mentiondm ca studentii grupei martor au urmat programul standard oferit de catre

Universitatea Tehnica de Constructii si la majoritatea indicatorilor am Tnregistrat valori medii

pozitive.
Tabelul 3.2. Testarea initiala si finala (timp de 60 secunde) Grupa martor
Nr. Caracteristicile statistice initiale
crt. Teste Date initiale Date finale t P
X+m X+m
1 Indoirea genuchilor cu haltera la 10.34+1.66 20.73+1,60 0,93 > 0,05

ceafa (2x5 Kkg)

Flexiuni de brate la cablu helcometru
2 | pe aparatul Life-Fitness triceps biceps | 24,96+1,70 25,73+1,65 0,50 > 0,05

(5 kg)

Ridicarea trunchiului la verticala pe

banca inclinata Life-Fitness D B et > e

Impins de la piept cu haltera (2x5 kg)
4 | din culcat orizontal pe banca Life- 28,00+1,64 29,50+1,60 0,88 > 0,05
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-Gym | 26,75+1,65 28,35+1,60 1,40 > 0,05

(5 ka)

Extensia piciorelor din asezat la
7 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym | 29,70+1,70 31,17+1,66 0,95 > 0,05

(5 ko)
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 kg)
Nota: n-12. P - 0,05; 0,01; 0,001. R=0,632
f=11 t = 2201 3,106 4,437
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Astfel, la testarea indoirea genuchilor cu haltera la ceafa (2x5 kg) s-a inregistrat o0 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 demonstreaza 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), 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 verticald pe banca inclinata Life-
Fitness, studentii din gruma martor au inregistrat in 60 de secunde valori medii de 19,89+1,72 de
repetdri, pe cand la finalul experimentului au inregistrat medii de 21,23+1,68 cu un t de 0,86 si P>
0,05. Principalii muschi implicati in acest exercitiu sunt: drept abdominal, cvadriceps, oblic extern.

La testarea Tmpins 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 la final aceasta grupd 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 ceafa 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 este ca la testarea
Extensia piciorelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg), la grupa martor s-a
nregistrat o medie de 30,09+1,76 de repetari, 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 nregistrat 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 initiala si finald a
experimentului a Tnregistrat 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 cd, 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
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inregistrat la testarea initiala valorile 19,84+1,62 si respectiv la finele experimentului 25,42+1,51cu
un t de 3,87 iar P < 0,01, ceea ce ne demonstreaza ca programul elaborat si pilotat in cadrul
cercetarii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul propus Tinaintea
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 simtim cd ne plafondm cu un anumit tip de
antrenament.

Tabelul 3.3. Testarea initiala si finald (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 10 844162 25 4241 51 3,87 < 0,01
la ceafa (2x5 KkQ)
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 | verticald 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 28,25+1,68 34,17+1,48 4,05 < 0,01

pe banca Life-Fitness
Tractiuni la helcometru la
5 | ceafa pe aparatul Life-Fitness 29,25+1,62 34,80+1,52 3,83 < 0,01
Fit 3 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
7 | la 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
8 | piept pe aparatul Life Fitness 24,03+£1,50 29,08+1,32 3,85 < 0,01
Fit 3 Multi-Gym (5 kg)
Nota: n-12. P - 0,05; 0,01; 0,001. r=0,632
f=11 t = 2201 3,106 4,437
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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 ca acestea permit

folosirea de greutati 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 in acest exercitiu sunt: marele dorsal, rotund mare, trapez. Am observat cad multi studenti

care intra in sald 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 si o coordonare strict necesare pentru

antrenamentul cu greutati. Aparatele vor deschide calea catre un antrenament care implica echilibru

si coordonare.

Tabelul 3.4. Testarea finala (timp de 60 secunde) Grupa martor si experiment

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

1 Indoirea genuchilor cu haltera la 20.73+1.60 25 424151 213 | < 0,05
ceafa (2x5 Kkg)
Flexiuni de brate la cablu

2 | helcometru pe aparatul Life- 25,73+1,65 30,50+1,55 2,11 | < 0,05
Fitness triceps biceps (5 kg)

3 RidicareaAtrur_lchi}llu_i la V-erticalﬁ 21.23+1,68 26,08+1,60 200 | < 0,05
pe banca inclinata Life-Fitness
Impins de la piept cu haltera (2x5

4 | kg) din culcat orizontal pe banca 29,50+1,60 34,17+1,48 2,14 | < 0,05
Life-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- 28,35+1,60 33,33+1,52 2,25 | < 0,05
Gym (5 kg)
Extensia picioarelor din asezat la

7 | aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi- 31,17+1,66 36,33+1,61 2,23 | < 0,05
Gym (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 = 2,074 2,819 3,792
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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.

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 condifiei fizice a studengilor prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness si la testarea indoirea genuchilor 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 Tnregistrat 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 cercetarii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul
propus Tnaintea experimentului, dar totusi gradul de semnificatie nu este atat de mare ca valorile
obtinute, initiale si finale, in cadrul aceleeasi grupe de experiment, adicd P < 0,01 fatda de P < 0,05.

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 in acest exercitiu sunt: biceps, deltoid anterior. La testarea a treia ridicarea trunchiului la
verticala 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 experimentala 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
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vor deschide calea catre un antrenament care implica forta si rezistenta ca si componente de baza de
mentinere a conditiei fizice a studentilor ingineri constructori.

La testarea a sasea, ramat orizontal la helcometru pe aparatul Life Fitness Fit 3 Multi-Gym (5
kg), am Tinregistrat 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 intalnite 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 dezvoltd volumul spatelui (marele dorsal,
trapez, rotund mare).

Evaluarea conditiei fizice a studentilor de varsta 19-25 ani, viitori ingineri constructori

Tabelul 3.5. Normative ale Conditiei fizice a studentilor (barbati)

Varsta

Test 19 20 21 22 23 24 25
Studenti (barbati)

Saritura in lungime de
pe loc (cm) 238 241 242 241 238 233 227
Ridicarea trunchiului la
verticala din culcat n
sezut (numar de
repetiri) 25 25 25 25 24 23 22
Atarnat la bara fixa,
ridicari repetate de
picioare (sec) 58 60 61 61 60 58 55
Incliniri inainte stand
pe banca de gimnastica
(cm) 10 10 9 9 8 8 7
Ramat orizontal la
helcometru pe aparatul
Life Fitness Fit 3 Multi-
Gym (5 kg) 38 37 35 33 31 30 29
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Observam ca la toti indicatorii sunt inregistrate valori semnificative, deci cu un P < 0,05, dar
conform normativelor conditiei fizice dupa Iu. N Vavilov [139], rezultatele inregistrate de grupa
experiment (final) sunt apropiate de modelul mai sus mentionat (anexa 6), de aceea putem afirma ca
programul elaborat si implementat in cadrul experimentului si-a atins obiectivul propus, iar ipoteza

lucrarii a fost demonstrata.

3.4. Concluzii la capitolul 3

Programul de antrenament care a fost elaborat si pilotat de grupa experiment are la baza
principiile generale de elaborare care au fost evidentiate de literatura pedagogica si de specialitate.
Dozarea exercitiilor trebuie si fie adecvati, iar tehnica de executie si fie corecta. In acest fel se
poate actiona in vederea obtinerii unei dezvoltari fizice armonioase, cu indici morfologici si
functionali potriviti particularitatilor de varsta si de gen.

Modelul programat propus cuprinde doud aspecte: pregdtirea fizica si antrenamentul fizic.
Pregatirea fizica are la baza pregatirea fizica generala si pregatirea fizica orientativa (profesionald).
Antrenamentul fizic are la baza antrenamentul fizic de baza si antrenamentul fizic sportiv orientat.

Continuturile didactice ale Modelului de program cuprind doua etape de pregatire: etapa
pregatirii fizice generale de baza, cu mijloace din gimnastica si atletism, prin care se realizeaza o
instruire ideomotrica generala si orientate, si o educatie fizica de cultura generala si orientata, din
care rezulta cunostinte, deprinderi si valori de cultura generala si etapa pregatirii fizice speciale, cu
mijloace din fitness la aparate, prin care se realizeaza o instruire ideomotrica sportiva specializata, o
instruire sportiva de antrenament orientate, si o educatie fizica orientata, din care rezultd cunostinte,
priceperi, deprinderi, calitati si capacitati speciale si aptitudini profesionale.

In cadrul testarii finale a grupelor martor si experiment s-a observat ci studentii grupei
experiment au urmat programul pentru mentinerea condifiei fizice a studentilor prin intermediul
instalatiilor si aparatelor de fitness si testarea Genoflexiuni cu haltera (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. Aceasta ne demonstreaza ca
programul elaborat si pilotat in cadrul cercetérii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a
atins scopul propus inaintea experimentului, dar totusi gradul de semnificatie nu este atit de mare ca
valorile obtinute, initiale si finale, in cadrul aceleeasi grupe de experiment, adica P < 0,01 fata de P

< 0,05.
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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 ca, pand in prezent, Nnu S-au intreprins cercetari
adecvate referitoare la mentinerea conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatii motrice la
aparate si instalatii de fitness.

2. Proiectarea analiticd 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
el, respectiv a titlului si a continuturilor.

3. Activitatea motrica sistematicad poate sa mentina si sd Tmbunatdteasca structura diverselor
tesuturi si organe, sa amelioreze functiile si sa contracareze deteriorarile care apar inerent din cauza
inactivitatii (sedentarismului) si inaintarii in varstad. Acesta este motivul pentru care, in tarile
dezvoltate, termenul de ,.fitness” (conditie fizica) si cel de ,health” (sanatate) sunt cvasi-similari,
interschimbabili. Efectele sanogenetice ale activitatilor fizice sunt: functionale, de imbunatatire a
functiilor tuturor aparatelor si sistemelor, profilactice, de impiedicare a aparitiei bolilor.

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

5. Studentii au dat raspunsuri aproximativ egale, inregistrandu-se urmatoarele valori
procentuale: pentru existenta unui club in care sa practice activitatea motrica (6% studentii din
cadrul Facultatii de Cai Ferate Drumuri si Poduri si respectiv 7% din cadrul Facultatii de Instalatii);
inventar specializat (3% si 2%); un antrenor care sd le monitorizeze procesul de antrenament (2% si
1%); echipament sportiv adecvat (5% si 8%); un management corporal (3% si 4%); o consultatie
medicala pentru a stabili preventiv eventuala existentda a diferitelor boli (7% si 9%); cunoasterea
eticii comportamentului in sala de fitness (4% si 5%); cunoasterea tehnicii securitdtii (5% si 4%);
toate elementele specificate anterior au fost mentionate de citre participantii la chestionar intr-un
procent semnificativ, respectiv de 12% (studentii din cadrul Facultatii de Cai Ferate Drumuri si
Poduri) si 13% (studentii din cadul Facultatii de Instalatii).

6. Un program de fitness poate fi, la prima vedere, un complex de exercitii la sala de forta,

impartite pe seturi si repetdri. Pentru cei care reusesc sa-si faca timp pentru sala de forta, acest
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program reprezinta fitness-ul. Tn fitness, din punct de vedere al sportului integrat in concept, scopul
final al antrenamentului l reprezinta o masa musculara armonioasa.

7. In cadrul testarii 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 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
piciorelor din asezat la aparatul Life-Fitness Fit 3 Multi-Gym (5 kg) s-a 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 cercetarii a eficientizat procesul instructiv-educativ si si-a atins scopul propus Tnaintea
experimentului.

8. Asa cum s-a demonstrat Tn cadrul experimentului pedagogic, am Tinregistrat variatii
semnificative (p<0,05) datoritd continutului intensificat al informatiei cu caracter teoretico-practic
pilotat Tn 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.

9. 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

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

Este necesard o corelare a fitness-ului cu anumite explicatii de naturd fiziologica si
biomecanicd, n vederea constientizarii activitatii, crearii motivatiei, interesului si participarii
congtiente din partea studentilor viitori ingineri constructori privind mentinerea conditiei fizice.

Consideram ca prin mijloacele fitness-ului se pot indeplini obiectivele legate de conditia
fizicd a studentilor din invatamantul universitar tehnic. Tn acest scop trebuie selectate cele mai

rationale mijloace, dozate corespunzator, conform obiectivelor urmarite, In vederea realizarii
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sarcinilor motrice profesionale.

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

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

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

adecvat, propus in cadrul ghidului elaborat.
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Elaborarea Ghidului de Fitness pentru mentinerea conditiei fizice a studentilor prin
intermediul instalatiilor si aparatelor de fitness
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Anexa 2.

Pasapoartele instalatiilor de fitness

Life Fitness Fit 3 Multi-Gym, Model FSF3

Caracteristici de baza:

e Trei posturi de lucru cu greutati de 210 Ibs ce permit folosirea de catre trei utilizatori in
acelasi timp

« Utilizatorii pot efectua in mod eficient un antrenament al ntregului corp, cu usoare ajustari
intre exercitii

e Conceput pentru montarea pe colt pentru economisirea spatiului

Caracteristici:

e Cadru
Cadrul de otel de calibru 11 asigura integritate structurald maxima; Fiecare cadru este finisat
cu un invelis electrostatic ce asigura aderenta si durabilitate maxima.

o Tapiterie
Tapiteria comoda este confectionata dintr-un mulaj de spuma pentru confort si durabilitate
ridicata.

e Placute cu instructiuni
Instructiunile usor de folosit ilustreaza modul corect de utilizare si grupele de muschi
antrenate; Diagrama pentru perete Fit 3 este inclusa pentru instructiuni suplimentare.

o Capace/ carcasa
Fiecare turn de greutate este protejat cu ajutorul capacelor standard pentru o mai mare
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siguranta in sald; Fit 3 are capace care acopera complet turnurile de greutati, iar Fit Duals are
capace care acopera complet partea din spate si partial partea din fata.

o Greutati si tija de ghidare

o Tija cromata de ghidare ce permite balansarea greutatilor pentru o miscare ultra-usoara; Axul
de otel laminat la rece, realizat cu mare precizie, ofera o functionare usoara si silentioasa si
mentine aliniamentul turnurilor de greutate pe durata efectuarii exercitiilor.

e Cabluri si scripeti
Cablul de otel lubrifiat la interior, acoperit cu nylon 3/16", asigura deplasarea usoara, iar
scripetii cu diametrul de 4 1/2" (11 cm) si 6" (15 ¢cm) din fibra de sticla cu invelis de nylon
prezinta rulmenti cu bile; cablul cu conector filetat pe unitatea de greutate superioard permite
ajustarea cu usurintd si mentine cablurile tensionate in mod corect.

e Manere
Manerele aparatului Fit 3 si cele ale aparatelor duale sunt confectionate din cauciuc durabil,
rezistent la uzura si rupere; manerele ajustabile cu scripeti sunt confectionate dintr-un
amestec rezistent de uretan.

Dimensiuni aproximative:

o fniltime: 85"
o Latime: 102"
e Adancime: 102"

Greutate aproximativa:

e Unitate: 1255 Ibs
e Pachet livrare: 1300 Ibs

Informatii garantie:

e Garantie producator (comerciant autorizat pentru vanzarea online):

10 ani garantie pentru structura de rezistenta (fara manta)

1 garantie pentru tija de ghidare, cabluri, scripeti si unitatile de greutate
90 zile pentru manere, tapiterie si orice accesorii ce nu sunt mengionate
Garantia n afara SUA poate varia

o O

O
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APARATUL LIFE-FITNESS TRICEPS BICEPS

Detalii produs:

Punctele de incepere ale exercitiilor de extensie pentru tricepsi si incordare bicepsi sunt ideal
pozitionate pentru executarea corecta a exercitiului.

Franghie standard pentru tricepsi si bara turnanta pentru exercitiul bicepsilor.

Elementul pe care este plasata bara pentru bicepsi permite o executie rapida si usoara a exercitiilor.
Detalii tehnice:

Greutatea aparatului: 417 Ibs (189 kg).

Greutatile pentru exercitii: 210 lbs (95 kg).

Dimensiuni (Lungime x Latime x Intaltime) 51" x 24" x 72" (130 cm x 61 cm x 183 cm).

Garantie 10 ani pentru rama si suduri (cu exceptia materialului acoperitor/ vopsea), 1 an pentru parti

si metal, 90 zile pentru tapiterie si cabluri.
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Ancheta tip chestionar

Anexa 3.

Nr.crt.

intrebiri aplicate categoriilor
de respondenti

Categorii de respondenti

Studenti de la
Facultatea de Cai
Ferate Drumuri si
Poduri

Studenti de la
Facultatea de
Instalatii

Precizati ce-1 trebuie unui student pentru a
practica fitness-ul?

a) un club sportiv;

b) inventar specializat;

c) un antrenor (instructor) de specialitate;
d) echipament sportiv adecvat;

e) un management corporal,

f) o consultatie medicala;

g) cunoasterea eticii comportamentului in
sala de fitness;

h) cunoasterea tehnicii securitatii;

i) toate variantele anterioare.

Puteti mentiona ce aspecte trebuie sa
cunoasca studentul pentru a antrena corpul
ntr-un mod efcient?

a) prin cunoasterea conceptiilor si a
principiilor de antrenament;

b) prin cunoasterea tipurilor corporale;

C) prin cunoasterea elementelor specifice
de anatomie;

d) toate variantele de raspuns.

Specificati cum trebuie studentul sa se
pregateasca pentru procesul de
antrenament?

a) Prin selectarea efortului si a planului
de antrenament.

b) Realizarea unei profilaxii a
antrenamentelor.

c) Utilizarea mijloacelor de refacere.
d) Efectuarea incalzirii inainte de
antrenamentul propriu-zis.

e) Finalizarea antrenamentului.

Concretizati care este ordinea corecta a
executarii exercitiilor de fitness n
procesul de antrenament?

a) Centura umerala

b) Muschii gatului

¢) Umerii

d) Membrele inferioare
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e) Abdomenul

f) Membrele superioare

g) Muschii spatelui

h) Toate in mod treptat, conform unei
ordini prestabilite

Precizati cum se poate realiza cresterea
eficientei antrenamentului de fitness al
studentilor?

a) Prin utilizarea metodelor speciale de
antrenament.

b) Prin forme alternative de efort, ca
mijloc de crestere a motivatiei.

c) Prin metode intensive de antrenament
pe muschii care nu sunt dezvoltati
uniform.

d) Toate variantele de raspuns.

Puteti mentiona ce elemente trebuie sa
contind planurile de antrenament pentru
studenti?

a) Specifice de alergare

b) Specifice de mars

c) Specifice nivelului initial de pregatire
d) Specifice nivelului mediu de pregatire
e) Specifice nivelului Thaintat de
pregatire

Puteti stabili cum trebuie sa selecteze
studentul corect regimul alimentar?
a) Conform metabolismului

b) Corespunzator glucidelor

C) Monitorizarea grasimilor

d) Consumul vitaminelor

e) Consumul substantelor minerale
f) Monitorizarea proteinelor

g) Apa consumata

h) Regim rational de alimentare

i) Regim alimentar sportiv

j) Calcularea caloriilor consumate

Considerati ca este necesara agenda de
antrenament 1n care sa fie precizate
antrenamentele din ciclul planificat cu
greutdtile aproximative, cu numarul de
seturi si repetari, cu numarul de ridicari de
greutdti etc.?

a) Da

b) Nu

¢) Nu cunosc

Credeti ca prin utilizarea instalatiilor si a
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aparatelor de fitness puteti s va mentineti
mai usor conditia fizica?

a) Da

b) Nu

c) Greu de raspuns

10.

Precizati daca puneti accent pe imaginea
de sine sub aspectul laturii fizice si care sa
va aduca un grad de satisfactie mare in
legatura cu propriul corp si cu perceptia
generald despre sine. Daca raspunsul este
afirmativ, selectati procentul care va
reprezintd in acest sens.

a) Intre 25-35%

b) Tntre 35- 65%

c) Peste 65%
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INDREPT
ARI CU
GANTERE

FLOTARI
PE
GANTERE

TRACTIU
NI PE
SPALIER

FANDARI
PE LOC

Model de program pentru un semestru

Programul I cu durata de 6 saptamdni
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Zile pe saptamdnda 2 incepdtori

Total saptamani: 6

1 3 8 DD 75-90

2 3 10 Casi 1 Sapt 60-75

3 3 12 Casi 1 Sapt 45-60

4 3 10 Ev. Cu 10% 60-90

5 3 8 Ev. Cu 10% 75-90

6 3 6 Ev. Cu 10% 75-90

ANTRENAMENT LA APARATE

1 Indreptari Abdomene Flotari Fandari
2 Flotari Fandari Fandari Indreptari
3 Fandari Flotari Indreptari Tractiuni
4 Tractiuni Indreptari Abdomene Flotari
5 Abdomene Tractiuni Tractiuni Abdomene
6 Sauna ks 1.5 75-90
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SAPTAMANI SETURI REPETARI GREUTATE | REPAUS-
XERCITIU
1 3 10 DD 120-120
2 3 8 Ev. Cu 10% 90-120
3 3 6 Ev. Cu 10% 120-120
4 3 8 Ca in sapt.3 90-120
5 3 10 Ca in sapt.3 90-90
6 3 12 Ca in sapt.3 75-90
ANTRENAMENT LA APARATE
ordine A B C
1 Fandari Indreptari Abdomene
2 Tractiuni Flotari Fandari
3 Indreptari Fandari Flotari
4 Flotari Tractiuni Indreptiri
5 Abdomene Abdomene Tractiuni
Saptamani 1ZILE 2 3 4
1 G H G H
2 G H G H
3 H G H G
4 H G H G
SAPTAMANI SETURI REPETARI GREUTATE | REPAUS-
XERCITIU
1 2 10 DD NU-60
2 2 12 GR. Nu se NU-60
schimba
3 2 15 GR. Nu se NU-60
schimba
4 2 20 GR. Nu se NU-75
schimba
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ANTRENAMENT LA APARATE

SAPTAMANI G H H G
1 Indreptari Fandari Fandari Flotari
2 Flotari Tractiuni Abdomene Indreptari
3 Indreptari Abdomene Tractiuni Flotari
4 Flotari Fandari Tractiuni Indreptari
5 Indreptari Tractiuni Abdomene Flotari
6 Flotari Abdomene Fandari Indreptri
SAPTAMANI ZILE
1 2 3 4 5
1 Q S R U T
2 Q S R U T
3 Q S R U T
4 Q S R U T
ZILE
SAPTAMANI 1 2 3 4 5
1 G & R U T
2 G S R U T
3 G S R U T
4 G S R U T
SAPTAMANI SETURI REPETARI GREUTATE | REPAUS-
XERCITIU
1 3 6 DD 75-90
2 3 8 La fel 75-75
3 3 10 La fel 75-75
4 3 12 La fel 75-90
ANTRENAMENT
SAPTAMANI Q R S T
1 indreptiri Fandari Tractiuni Abdomene
2 Indreptiri Fandari Tractiuni Abdomene
3 Indreptiri Fandari Tractiuni Abdomene
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Anexa 5.
Descrierea aparatelor de fitness

Pentru practicarea fitness-ului si a antrenamentului cardio - acasa sau la sala de fitness - avem
nevoie de diferite aparate: banda de alergare, bicicletd de apartament, bicicleta eliptica, stepper,
banci de forta si de diverse 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 frecventa antrenamentelor si de numarul utilizatorilor. In acest context, prezentdm in continuare o
gama variatd de aparate moderne si accesorii de fitness:

a) Bicicleta Venus Ergo SE (Figura 1.8) face parte din noua generatie de biciclete magnetice.
Are un design nou si functii mult mai complexe decat predecesoarele ei. Datoritd celor 21 de
programe de care dispune, Venus Ergo SE ofera un antrenament eficient si diversificat utilizatorului,
iar sistemul Belt Drive asigurd o functionare silentioasa. Este echipata cu un computer cu ecran
LCD de afisaj mare si clar, pe care pot fi monitorizate: consumul de energie, ritmul cardic, nivelul
de grasime din organism, viteza, timpul, distanta, caloriile arse si dificultatea. Scaunul si ghidonul se
pot ajusta in functie de indltimea utilizatorului, facand posibila utilizarea bicicletei chiar si de catre

copii.

Fig. 1.8. Bicicleta Venus Ergo SE

Caracteristicile acesteia sunt precum urmeaza: volanta are 6 kg, cadrul este solid si stabil;
sistemul Belt Drive asigura functionarea silentioasa; are scaunul reglabil in functie de indl{imea
utilizatorului; ghidonul este de asemenea reglabil; dispune de senzor puls integrat in manere, LCD
mare, cu afisaj clar. Prezinta functia ERGO - exercitii raportate la ritmul cardiac, are 21 de programe
presetate, 4 programe de control puls, 4 programe pentru utilizator, 1 program pentru nivelul de
grasime din organism. Afiseaza: viteza, timpul, distanta, caloriile arse, energia, pulsul si nivelul de
dificultate. Dimensiuni sunt: 85 x 53,5 x 140 cm, greutatea: 29 kg, iar sarcina maxima admisa este
de 100 kg.

b) Banda de alergare in SPORT line Sprynkl (Figura 1.9), produsa in Republica Ceha, foarte

silentioasd; cu o utilizare versatilda, banda de alergare oferd 8 niveluri de ajustare a vitezei si este
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echipata cu un computer cu ecran LCD de calitate, mare si clar, care afiseaza: caloriile arse, pulsul,
timpul, viteza si distanta parcursd. Un mare avantaj 1l reprezintd faptul ca se pliaza cu usurinta, iar
dupa fiecare antrenament se poate depozita (in spatele unui dulap, sub pat etc), economisind mult
spatiu; datorita rotilor de transport, poate fi mutata cu usurinta in orice loc dorim. Banda de alergare
in SPORT line Sprynkl indeplineste conditiile optime pentru exercitiile de fitness si este destinata in
primul rénd utilizarii zilnice la domiciliu. Este prevazuta cu o banda de alergare mecanica, fara sursa
de alimentare, si are 8 niveluri de ajustare pentru controlul vitezei. Bicicleta se pliaza rapid, poate fi
depozitatd cu usurintd, pentru economisirea spatiului din locuinta, are roti de transport pentru
manipulare usoard, computer cu display LCD. Functiile oferite utilizatorului sunt: auto-scanare,
timp, viteza curenta, distanta, calorii consumate, puls; afiseaza temperatura camerei intr-un interval
de 0-60°C. Dispune de butoane - mode, set, reset, recovery -, iar dupa 4 minute de inactivitate,
computerul intra automat in modul sleep. Greutatea volanta este de 3 kg, iar greutatea aparatului este

de 28 kg. Dimensiunea benzii de alergare este de 105 x 37 cm, dimensiunile asamblate fiind: L 138

cm x 1 65 cm x h 129 cm, iar cele impachetate: L 51 cm x | 65 cm x h 137 cm. Sarcina maxima
admisa: 100 kg.

Figura 1.9. Banda de alergare in SPORT line
Sprynkl

c) Aparatul fitness pentru abdomen SPARTAN AB Ring Pro (Figura 1.10) - are efecte benefice
prin simpla miscare de rotatie a corpului. Un aparat fitness modern, ideal pentru slabit sau miscare,
deosebit de eficace pentru exersarea si intarirea atat a muschilor din partea superioara, cat si a celor
din partea inferioara a corpului. Ofera rezultate rapide asupra musculaturii abdominale si muschilor
de la picioare si este perfect pentru oricine doreste sa faca exercitii acasa. Util si extreme de
efficient, SPARTAN Ab Ring Pro a devenit aparatul fitness preferat pentru antrenamente. Aparatul
este foarte modern, cu ajutorul sdu se pot realiza exercitii eficiente utilizind miscarea de rotatie a

corpului, care nu afecteaza articulatiile; intareste muschii abdomenului, ai spatelui si ai picioarelor.
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Calculatorul afiseaza: numar de miscari, timp, calorii arse. Dimensiunile acestuia sunt: 70 x 73 x 20

cm.

A o
1‘» Figura 1.10. Aparat fitness pentru abdomen
- - SPARTAN AB Ring Pro

-
" St

d) Aparatul fitness Ab Lifter (Figura 11) - este un aparat de fitness modern, destinat obtinerii

unei musculaturi tonifiate, datorita unui antrenament foarte intens si eficient la nivelul musculaturii
abdominale, dar si pentru muschii extremitatilor superioare. Structura acestui aparat este robusta si
stabild, avand un tratament special al suprafetei, cu rezistenta la uzura. AB Lifter este echipat cu un
computer care permite mentinerea intensitagii antrenamentului si monitorizeaza programele de
antrenament. Suportul pentru picioare este fabricat din spuma moale, acoperita cu imitatie de piele
moale, astfel incat ofera protectie pentru genunchi si gambe in timpul antrenamentului. Aparatul de
fitness antreneaza musculatura abdominala, a spatelui si a partii superioare a extremitatilor corpului
- brate si picioare. Constructia sa este robusta si stabila, tratata pentru rezistenta marita la uzura, este
prevazut un suport moale pentru picioare, pentru a preveni vanatdile la genunchi si gambe, un
computer pentru monitorizarea antrenamentului. Dimensiunile aparatului sunt: L 108 x |1 78 x h 95

cm, greutatea aparatului este de: 19,5 kg, iar cea maxima admisa: 110 kg.

Figura 1.11. Aparat fitness Ab Lifter

e) Bicicleta magnetica Oberon (Figura 1.12) — face parte dintr-o noua generatie de biciclete
stationare, cu un design modern si un set de caracteristici extinse. Are sistem de frAnare magnetic,
jar greutatea de 7 kg a volantului ofera o eficienta ridicata a antrenamentului. Piesele de calitate si
pedalele din plastic asigurd o functionare silentioasa si foarte usoard. Utilizarea Bicicletei Oberon

este confortabila chiar si Tn cazul antrenamentelor lungi, datorita seii complet ajustabile, fabricata
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din gel moale. Pe un ecran LCD sunt afisate clar toate informatiile privind antrenamentul efectuat de
utiliztor, ecranul se citeste usor datoritd iluminarii din spate. Computerul bicicletei afiseaza, de
asemenea, toate functiile importante, cum ar fi: ritmul cardiac, caloriile consumate, distanta parcursa
sau timpul. Este ideald pentru antrenament intensiv, la domiciliu. Bicicleta fitness stationara are un
mecanism deosebit de silentios, sistem de franare magnetic cu control electronic, sa cu gel, complet
ajustabild orizontal si vertical - confortabila chiar si pentru antrenament prelungit, manere cu senzor
pentru ritm cardiac, 6 programe, pedalele pot fi inlocuite cu pedale SPD Clipless utilizate pentru
biciclete, computerul afiseaza: timpul, viteza, distanta, caloriile, ritmul cardiac, are ecran LCD cu

iluminare din spate, roti pentru deplasare usoara, sistem de compensare pentru podele denivelate,

greutate volanta: 7 kg, greutate de 28 kg si dimensiuni: 95 x 56 x 145 cm. Greutatea maxima admisa
este de 110 kg.

Figura 1.12. Bicicleta magnetica Oberon

) Aparatul fitness abdomen SPARTAN Mini AB Ring Pro (Figura 1.13) este revolutionar, fiind
destinat intaririi muschilor abdominali. Cu AB RING PRO este nevoie de numai 3 minute de
antrenament pentru a obtine rezultatele asteptate cu mult efort si timp prin exerciii clasice. Aparatul
foloseste miscareca de rotatie a partii superioare a corpului. Astfel, intregul corp este antrenat si pus
in miscare, fard efecte secundare de tipul durerilor de spate sau de gat. Beneficiile AB RING PRO
sunt: intdreste muschii abdominali si arde grasimile, modeleazd muschii abdominali pe toatd
suprafata abdomenului, intareste muschii abdominali printr-o singurd miscare, antreneaza mai intens
partea superioard a corpului decat alte echipamente de fitness, regleaza intensitatea exercitiilor pe 3
niveluri de dificultate. Computerul afiseaza timpul de antrenament si caloriile arse, aparatul avand o

greutate de 4 kg.
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Figura 1.13. Aparat fitness abdomen SPARTAN Mini AB
Ring Pro

g) Aparatul fitness HIP SHAPER (IN 2534) (Figura 1.14) este destinat modelarii soldurilor si
picioarelor. Aparatul actioneaza pe grupe musculare problematice ale corpului inferior, mai ales
pentru persoane care petrec mult timp pe scaun, in fata computerului. Este un aparat compact, care
se depoziteaza cu usurintd sub pat. Exercitiul cu acest aparat este foarte simplu si dureaza doar
cateva minute pe zi. Beneficiile generate de aparatul HIP SHAPER sunt cele de modelare a partii

interioare §i exterioare a coapselor, feselor si soldurilor.

Fig.14. Aparat fitness HIP SHAPER

S

Aparatul dispune de un buton de eliberare rapida, se deplaseaza usor pe roti din PU, are
dopuri de cauciuc pentru functionarea in conditii de siguranta, un cauciuc rezistent cu o durata de
viatad extinsa si o capacitate de incarcare maxima de 110 kg.

h) Bicicleta fitness spinning Mag-Master (Figura 1.15). Datorita design-ului si a sistemului de
franare magnetic, Mag-Master ofera un antrenament eficient si asigura o functionare silentioasa,
fiind ideala pentru antrenamentul intensiv. Este realizatd din materiale de inalta calitate, este foarte
stabila si echipata cu computer cu ecran LCD, mare si clar, care afiseaza toate functiile importante:
viteza de pedalare, timpul de antrenament, distanta parcursa, caloriile arse, pulsul si nivelul de
grasime din organism. Este dotata cu un ghidon cu inal{ime reglabila, fiind o alegere perfectd pentru
doamnele si domnisoarele care isi doresc o forma fizica de invidiat, centrimetri in minus si un stil de
viatd sanatos. Antrenamentele efectuate pe bicicletele stationare de spinning sunt un mijloc ideal de

a slabi, iar aceste biciclete sunt unele dintre cele mai importante aparate de fitness care imbunatatesc
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circulatia sangvind si ajutd la antrenarea muschilor picioarelor, ai feselor si coapselor, cu un
antrenament mai mic ca duratd, dar cu un efort depus mult mai mare, in comparatie cu bicicletele
fitness clasice, la care cuvantul de baza este “rezistenta”. Bicicleta stationara de spinning, model
Mag-Master este recomandatd pentru utilizarea intensiva la domiciliu, fiind stabila, sigurd si
rezistentd. Are un sistem de franare magnetic, sa ajustabild vertical §i orizontal, pentru o pozitie
confortabild, care se poate inlocui si cu o sa clasica pentru biciclete. Ghidonul este reglabil pe
inaltime, este prevazut cu senzor integrat pentru monitorizarea pulsului, transmisia are lant de otel,
pedalele cu cleme pot fi schimbate cu pedale SPD. Greutatea volanta este de 13 kg. Ecranul LCD
afiseaza timpul de antrenament, viteza de pedalare, distanta parcursa, caloriile consumate, pulsul si
nivelul de grasime din organism. Bicicleta are 8 niveluri de control al rezistentei, cu actionare
manuald, o greutate maxima utilizator de 100 kg si o indltime maxima utilizator de 190 cm;
dimensiuni: L 90 x | 57 x h 136 cm; este prevazuta cu roti pentru a facilita transportul si are 0
greutate de 37 kg. Este certificata HC conform normelor EN957.

Figura 1.15. Bicicleta fitness spinning Mag-Master

i) Bicicleta fitness model Micron (IN 1904): (Figura 1.16) ofera un antrenament eficient si
asigurd o functionare silentioasa, fiind ideald pentru antrenamentul intensiv. Este realizatd din
materiale de Tnalta calitate, cu cadru solid de otel, foarte stabila si echipata cu computer, ecran LCD,
ce afiseaza toate functiile importante: viteza de pedalare, timpul de antrenament, distanta parcursa,
caloriile arse. Atat saua cat si ghidonul sunt reglabile, fiind o alegere perfecta pentru oricine isi
doreste o forma fizica de invidiat, centrimetri Tn minus si un stil de viata sanatos.

Antrenamentele efectuate pe bicicletele stationare de spinning sunt un mijloc ideal de a slabi,
iar aceste biciclete sunt unele dintre cele mai importante aparate de fitness care imbunatatesc
circulatia sangvina si ajuta la antrenarea muschilor picioarelor, ai feselor i coapselor, cu un
antrenament mai mic ca duratd, dar cu un efort depus mult mai mare, in comparatie cu bicicletele

fitness clasice, la care cuvantul de baza este “rezistenta”.
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Figura 1.16. Bicicleta fitness model Micron

j) Aparatul fitness Abdo Shaper AB (Figura 1.17) este deosebit de eficient pentru intarirea
muschilor abdominali si fortificarea muschilor spatelui, pentru prevenirea si reducerea durerilor de
spate. Abdo Shaper AB sustine fortificarea coloanei vertebrale si a articulatiilor prin antrenamente
care asigura manevre si sarcini optime, confortabile pentru discurile intervertebrale si articulatii. La
acest confort contribuie perna de spuma a scaunului si perna de cap. Mecanismul simplu de pliere a
aparatului asigura o manevrare si o depozitare usoara, permitand economisirea spatiului. Aparatul de
fitness pentru antrenarea muschilor abdominali are o constructie din metal de calitate, manere anti-
alunecare, tetiera captusitd si scaun confortabil. Dimensiunile acestuia sunt: L 95 cm x 1 60 cm x h

53,5 cm, iar greutatea maxima admisa este de 120 kg.

Figura 1.17. Aparat fitness Abdo Shaper AB

k) Aparatul fitness ABS round PRO (Figura 1.18) este foarte eficient pentru antrenarea
muschilor abdominali, ai spatelui si ai membrelor inferioare. Este ideal pentru cei care vor sa se
mentind in forma la domiciliu, fara a se mai deplasa la sala. Aparatul este modern si practic.

Antreneaza alternativ partea inferioara §i superioard a corpului: muschii abdominali si ai spatelui cu
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posibilitatea de a antrena si membrele inferioare. Calculatorul din dotare are functiile: timp, calorii;

dimensiunile sunt de: 70 x 73 x 20 cm, iar greutatea de 15 kg. Sarcina maxima admisa: 80 kg.

} = > Figura 1.18. Aparat fitness ABS round PRO

a~ -
‘ -

~. 'R
>

I) Aparatul vibromasaj ResoBelt (Figura 1.19) are o greutate de 17 kg; sarcina maxima admisa

este de 100 kg, viteza de masaj este ajustabild, puterea motorului este 150 W, iar dimensiunile sunt:
L 80 cm, 148 cm, h 116 cm.

Figura 1.19. Aparat viboromasaj ResoBelt

-

m) Aparatul vibromasaj Lotos (Figura 1.20) este ideal pentru modelarea corpului.
Functioneaza pe principiul vibratiilor, stimuleazd muschii si provoacd contractarea si relaxarea
acestora. Doar 5 minute in picioare, cu genunchii usor indoiti si rezultatele nu intarzie sa apara.
Aparatul este prevazut cu 2 manere cu ajutorul cirora se poate diversifica antrenamentul. In functie
de greutate, Tnaltime, sex si varstd, aparatul poate determina procentul de masa adipoasa a corpului,
si contribuie la pierderea kilogramelor n plus. Descriere tehnica: putere motor: 300 W; dimensiuni:
67 x 64 x 140 cm, vibratiile sunt verticale, are 36 de niveluri de setare a vibratiilor, amplitudine 6-8
mm; display cu LED-uri; greutate de 30 kg; display: timp, viteza selectata; sarcina maxima admisa:
120 kg; suprafata pe care se poate pasi este din cauciuc, cu striatii, Cu 0 antiaderenta ideala si pentru

masajul talpilor.
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Figura 1.20. Aparat vibromasaj Lotos

Ganterele vinil 2x1,5 kg (Figura 1.21) reprezinta un set util pentru mai multe tipuri de exercitii
fitness. Sunt recomandate pentru mentinere, dezvoltarea muschilor, dar si pentru recuperare.
Capetele sunt de forma hexagonala, acoperite cu vinil.

Stepper Twist (Figura 1.22) este un stepper foarte stabil, cu performante superioare fata de alte
steppere similare, fiind echipat cu corzi elastice cu ajutorul carora se tonifiaza partea superioara a
corpului, oferind Tn acelasi timp o varictate mai mare de exercitii. Pedalele reglabile permit
antrenamentul pe mai multe niveluri si cu o eficientd mai mare, iar computerul afiseazd principalele
informatii: timpul de antrenament, caloriile arse, numarul de pasi. Este realizat din materiale de
inalta calitate si oferd un antrenament eficient, fiind ideal pentru tonifierea muschilor picioarelor,
coapselor, mainilor si partilor superioare ale corpului. Este dotat cu un cadru solid - stabil, sigur,
rezistent, fiind recomandat pentru tonifierea soldurilor, abdomenului, pieptului, spatelui si
picioarelor. Pedalele ajustabile pe 3 niveluri (basic, medium, high) asigura o eficientd mai mare a
exercitiilor. Dispune de corzi elastice cu manere incluse, cu care se pot executa o gama variata de
exercitii. n timpul utilizarii corzilor elastice se tonifiaza partea superioara a corpului. De asemenea,
asigura o gama larga de exercitii cu ajutorul manerelor de cauciuc, avand posibilitatea ajustarii
vitezei si @ modului de rulare. Este pliabil, usor de transportat si de depozitat. Computerul afigeaza:
timp, numar pasi, calorii, numar total pasi. Are scaunul automat, dimensiunile: L 48 cm x | 42 cm x

H 21 cmsi o greutate de 9 kg, iar sarcina maxima admisa este de 100 kg.

Figl.21. Gantere vinil 2 x 1,5 kg Set
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Fig.1.22. Stepper Twist

Aparatul fitness Easy (Figura 1.23) - este ideal pentru antrenamentul individual, iar
dimensiunea acestuia este adecvata pentru folosirea in apartament. Cu acest aparat se poate reliza un

antrenament complet in confortul propriei case, pentru mentinerea formei fizice si a sanatatii.
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Anexa 6.
Evaluarea conditiei fizice

Aprecierea conditiei fizice si a varstei privind motricitatea conform metodicii.
Aceasta metodica permite practic, prin intermediul specialistului, dirijarea pregatirii fizice
personale pe parcursul intregii vieti.
Abrevierea indicatorilor
R = rezultatul in anumite testari
F = flotari
SLL = sarituri in lungime de pe loc
RCPC = ridicarea corpului din pozitia culcat
AB = atarnat la bara
11SB = inclinari inainte stand pe banca

ROH = ramat orizontal la helcometru

Normative ale conditiei fizice a studentilor (barbati) grupa martor - initial

Varsta
Test 19 20 21 22 23 24 25

Studenti (barbati)

Saritura in lungime
de pe loc (cm) 228 227 231 229 226 223 217

Ridicarea
trunchiului la
verticala din culcat
in sezut (numar de
repetari) 22 22 22 21 21 19 19
Atarnat la bara fixa,
ridicari repetate de
picioare (sec.) 48 49 50 48 47 45 43
Incliniri inainte
stand pe banca de
gimnastica (cm) 8 8 7 7 6 7 6
Ramat orizontal la
helcometru pe
aparatul Life Fitness
FIT3 Multi-Gym (5

kg) 32 31 29 29 27 27 24
Nota: n-12. P - 0,05; 0,01; 0,001.
f=11 t = 2,201 3,106 4,437

Dupa lu.N.Vavilov, modificata de noi
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Normative ale conditiei fizice a studentilor (barbati) grupa experiment — initial

Varsta
Test 19 20 21 22 23 24 25

Studenti (barbati)

Saritura in lungime de
pe loc (cm) 229 228 231 230 227 224 218

Ridicarea trunchiului
la verticala din culcat
in sezut (numar de

repetari) 23 22 23 21 21 20 19

Atarnat la bara fixa,
ridicari repetate de
picioare (sec.) 49 50 51 50 49 46 44

Incliniri inainte stand
pe banca de gimnastica
(cm) 9 8 7 8 6 7 6

Ramat orizontal la
helcometru pe aparatul
Life Fitness FIT3 Multi-

Gym (5 kg) 33 31 30 29 28 27 | 25
Noti: n-12. P - 0,05 0,01; 0,001
f=11 t = 2201 3,106 4437

Dupa lu.N.Vavilov, modificata de noi

Normative ale conditiei fizice a studentilor (birbati) grupa martor - final

Varsta
Test 19 20 21 22 23 24 25

Studenti (barbati)

Saritura in lungime de
pe loc (cm) 230 227 232 230 227 223 218

Ridicarea trunchiului la
verticala din culcat in
sezut (NUmar de
repetari) 22 23 22 22 21 19 19

Atarnat la bara fixa,
ridicari repetate de
picioare (sec.) 50 49 50 49 47 46 44

Incliniri inainte stand
pe banca de gimnastica
(cm) 8 8 8 7 7 7 6

Ramat orizontal la
helcometru pe aparatul
Life Fitness FIT3 Multi-

Gym (5 kg) 33 31 30 29 27 28 | 25
Nota: n-12. P - 0,05 0,01; 0,001
f=11 t = 2201 3,106 4,437

Dupa lu.N.Vavilov, modificata de noi
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Normative ale conditiei fizice a studentilor (barbati) grupa experiment — final

Varsta
Test 19 20 21 22 23 24 25

Studenti (barbati)

Saritura in lungime
de pe loc (cm) 236 239 240 239 236 231 225

Ridicarea
trunchiului la
verticala din culcat
in sezut (numar de

repetari)
25 24 25 24 23 22 22

Atarnat la bara fixa,
ridicari repetate de
picioare (sec.) 57 59 60 59 58 57 54

Incliniri inainte
stand pe banca de
gimnastica (cm) 10 9 9 9 8 8 7

Ramat orizontal la
helcometrupeaparatul
Life Fitness FIT3

Multi-Gym (5 kg) 38 37 35 33 31 30 | 29
Nota: n-12. P - 0,05, 001; 0,001.
f=11 t = 2201 3106 4,437

Dupa lu.N.Vavilov, modificata de noi
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PROGRAMUL STANDARD AL GRUPEI MARTOR

Anexa 7.

Grupa martor din cercetarea noastra a urmat programul standard dupa cum urmeaza:

. ... | EDUCATIE FIZICA SI Codul 10B07.DC
Denumirea disciplinei SPORT disciplinei > OB10.DC
Anul de studiu I Semestrul | 1,11 | Jipul de evaluare finald (E, CO, | CO
1 V)
Regimul disciplinei (OB — obligatorie, g . AR
OP — optionala, FC — facultativa) OB Numar de credite
Total ore din 56 - Total ore pe
planul de Total ore studiu individual semestnljo 28
invatamant
Categoria
formativa a Ingineri - Instalatii ELS
disciplinei
Titularul(a)
disciplinei* Asist.univ.drd. Ungureanu Aurelian
Facultatea Instalatii Numiirul total de ore
Domeniul de Constructi pe saptamana din
studii Planul de invitamant
Ciclul de studii
&;ﬁf:rft Licenta Total | C | S |L|P
Doctorat)
Programul de
studii C.F.D.P. 2 -l -2 -
(Specializarea)

Preconditii de curriculum

Se desfasoara in salile de sport din cadrul Complexului Sportiv
al UTCB, cu aparatura si materiale sportive adecvate ramurilor
de sport practicate.

Competente profesionale
vizate de disciplina

Formarea unor seturi de conduite si valori compatibile cu
specificul profesiei de ingineri constructori;
Asigurarea unei stari optime de sanatate fizica si psihica;

Continutul disciplinei (se vor detalia: continutul cursului, numarul de ore de predare pentru
fiecare capitol al acestuia, lucrari de laborator, lucrari practice, proiect si altele), numarul total de

ore, bibliografia)
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Activitati aplicative

Tipuri de
lucrari
(seminar,
laborator,
lucrari
practice,
proiect)

Denumirea lucrarilor

Metode de
lucru cu
studentii

Nr. de
ore
alocate

seminar

1.BASCHET

-Obisnuirea cu mingea de baschet; driblingul —
invatare, notiuni de regulament

-Insusirea pasei cu doud maini de la piept,
invatarea aruncarii la cos de pe loc cu o mana, de
Sus

-Aruncarea la cos din dribling, pasa din
deplasare in 2-3 jucatori, stafete cu procedeele
tehnice invatate

-Joc bilateral cu folosirea notiunilor de
regulament invatate, joc cu tema

seminar

2. VOLEI

-Invatarea pozitiei fundamentale (joasi si medie)
si a miscdrii in teren, invatarea pasei de sus de pe
loc, notiuni de regulament

- Tnvitarea pasei de jos cu doud maini, invitarea
serviciului de jos din fata, notiuni privind
organizarea jocului, greseli tehnice

-Invitarea asezarii in teren la primirea si
efectuarea serviciului, invatarea loviturii de atac,
procedeu drept si a sariturii de atac

-Joc bilateral cu folosirea notiunilor de
regulament invatate, joc cu tema

seminar

3. HANDBAL

-Obisnuirea cu mingea; invatarea pasarii si
prinderii mingii de pe loc, din joc de glezna cu
elan de 3 pasi, forme de deplasare in teren
specifice jocului de handbal: alergare cu fata, cu
spatele, opriri, intoarceri, deplasare cu pasi
adaugati

-Pozitia fundamentald in jocul de handbal in atac
si aparare, invatarea driblingului simplu si
multiplu, de pe loc, din alergare si din saritura
-Invitarea aruncarii la poarti cu elan de pas
adaugati si incrucisati, initiere in jocul bilateral:
notiuni de regulament, asezare in teren

-Joc bilateral cu tema, cu aplicarea
regulamentului

explicatia
demonstratia

explicatia
demonstratia

explicatia
demonstratia
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seminar

4. FOTBAL

-Lovirea mingii cu piciorul — cu latul piciorului,
cu interiorul si exteriorul siretului si cu siretul
plin, lovirea mingii cu capul - cu fruntea si
partile laterale ale fruntii

-Preluarea mingii, conducerea mingii, protejarea
mingii

-Exercitii complexe de pase in miscare,
exersarea paselor lungi si a centrarilor, tras la
poartd legat de executia altor procedee tehnice
-Notiuni de regulament si joc bilateral

seminar

5. ATLETISM

-Invatarea si perfectionarea elementelor din
scoala alergarilor, sariturilor, aruncarilor
-Invitarea si perfectionarea tehnicilor de baza ale
alergdrilor de viteza, rezistenta, si a sariturii in
lungime

-Dezvoltarea calitatilor motrice de baza de:
viteza, rezistentd, fortd, detenta si mobilitate,
prin utilizarea elementelor specifice atletismului
-startul de jos, alergare pe 30 m, alergare de
rezistenta - 400, 800 m

-Introducerea studentilor cu aptitudini in
concursurile atletice universitare

seminar

6.GIMNASTICA AEROBICA - optional pentru
studente

- Complexe de exercitii pentru formarea si
perfectionarea deprinderilor motrice de baza:
mers, alergare, echilibru - executate in diferite
variante si legari

-Complexe de exercitii pentru formarea tinutei si
a expresivitatii

-Complexe de exercitii si structuri pentru
formarea ritmului si coordonarii

-Complexe de exercitii si structuri pentru marirea
capacitatii de efort aerob

Folosirea unui fond musical ordonat in
succesiune, ca ritm si linie melodica, adaptat
curbei de efort si verigilor lectiei, folosirea de
aparatura ajutatoare (bastoane, corzi, greutati
mici, stepper)

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual

explicatia
demonstratia
lucru
individual
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seminar

7.FITNESS

-dezvoltarea fortei dinamice, fortei segmentare,
dezvoltarea musculaturii

-dezvoltarea capacitatii de efort si dezvoltarea
rezistentei generale a organismului si a
rezistentei musculare

-dezvoltarea mobilitatii

-dezvoltarea tonicitatii si supletii musculare

seminar

8.BADMINTON

-invatarea elementelor tehnice de baza: priza
rachetei, lovitura de dreapta, lovitura de stanga,
stopul la fileu si de pe fundul terenului, serviciul;
-Invatarea si insusirea regulamentului de
badminton;

-Invatarea structurilor de procedee tehnice si a
actiunilor tactice elementare ale jocului de
badminton precum si aplicarea acestora in jocul
pe puncte in conditiile respectarii regulamentului
de joc;

-imbunatatirea dezvoltarii fizice generale si
imbinarea cu pregatirea fizica specifica
badmintonului;

-selectionarea studentilor cu aptitudini pentru
echipa reprezentativa a UTCB.

seminar

9. VERIFICAREA S| APRECIEREA
ACTIVITATII STUDENTILOR

-Atletism: 50 m — al. de viteza;1000 m (baieti) si
800 m (fete) — al. de rezistenta

-Dezvoltarea fortei: flotari — baieti, genuflexiuni
— (b+ f), saritura in lungime de pe loc (b+f),
ridicarea trunchiului la verticala din culcat dorsal
—(f)

-joc bilateral, in functie de disciplina aleasa de
catre studenti

TOTAL ORE

56
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Anexa 8.

Acte de implementare

Bucuresti, Romania

UT ey 4207 Al
/ 1 ( -242.07.81 C @
CB ‘ secretariat@utch.ro, www.utcb.ro 30,9001 w

Universitatea Tehnica
de Constructil Bucurest

>.

MINISTERUL EDFCAT
Universitntes Velning

. __  REGIS
FACULTATEA DE CAI FERATE,DRUMURI SI PODURI W05 1L, lo. 20]

Departamentul de Educatie fizica si Sport

Act de implementare

Prin prezenta se confirma faptul ca doctorandul Ungureanu Aurelian a implementat rezultatele
programului de mentinere a conditiei fizice a studentilor prin practicarea activititilor motrice pe
aparate si instalatii de fitness, in cadrul orelor de Educatie fizici si Sport, din cadrul Universitatii
Tehnice de Constructii Bucuresti, in vederea elaborarii tezei de doctorat.

11.10.2017 Director Departament

Lector univ.dr.Anamaria Titu
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ACT DE IMPLEMENTARE

DI. Ungureanu Aurelian, asistent drd. univ, la Universitatea Tehnica de
Constructii Bucuresti, a implementat rezultatele programului de mentinere a
conditiei fizice a studentilor prin practicarea activitatilor motrice pe aparate si
instalatii de fitness in cadrul antrenamentelor desfasurate cu sportivii clubului
nostru. Aceasta a fost eliberata in vederea elaborarii tezei de doctorat a sus
numitului.
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ACT DE IMPLEMENTARE

DI. Asistent univ. al Universitatii Tehnice de Constructii Bucuresti —
UNGUREANU AURELIAN a implementat rezultatele programului de mentinere a
conditiei fizice prin practicarea activitatii motrice pe aparate si instalatii de fitness,
in vederea elaborarii tezei de doctorat. Acesta a fost asistat de personalul calificat
al Clubului “ Pilates Boutique”.

Pliares )\
5001’/’:]05-

/N//—-
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, declar pe raspundere personala ca materialele prezentate in teza de doctorat sunt
rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sa

suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Ungureanu Aurelian

Semnatura

Data: 03.04.2018
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europass

Curriculum vitae
Europass

Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa(e)

Telefon(oane)

Fax(uri

E-mail(uri)

Nationalitate(-tatj)
Data nasterii

Sex

Locul de munca vizat
| Domeniul
ocupational

Experienta
profesionala

Perioada
Functia sau postul ocupat

Activitali si responsabilitafi
principale

Numele si adresa
angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate

Perioada

Functia sau postul ocupat
Activitati si responsabilitat
principale

Numele si adresa
angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

Ungureanu Aurelian
Sos. Oltenitei, nr.216, lifov, Romania
Mobil:+40-722 931 823

Aurelian.ungureanuu@yahoo.com
ROMANA

03.07.1977

M

Facultatea de Cai ferate, drumuri si poduri

01.09.2003 - 31.08.2004
Profesor Educatie Fizica si Sport
Predare

Liceul Henri — Coanda

Educatie liceala

01.10.2005 - prezent
Asistent Universitar
Predare seminarii,antrenor echipa reprezentativa de volei masculin

Universitatea Tehnica de Constructii Bucuresti,Bld Lacul Tei nr 124,sect.2

Educatie universitara

2001 / Diploma de licenta — ,Modalitati de instruire a echipei reprezentative de hambal a scolii generale” / Facultat

de Educatie Fizica si Sport Bacau

2006 / Diploma de disertatie — ,Managementul Activitatii Sportive” / Universitatea Spiru Haret / Facultatea de
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Nivelul in clasificarea
nationald sau internationala
Aptitudini si
competente
personale

Limba(i) materna(e)

Limba(i) straina(e)
cunoscuta(e)
Autoevaluare

Nivel european (*)

Limba
Limba

Competente si abilitati
sociale

Competente si aptitudini
organizatorice
Competente si aptitudini
tehnice

Competente si aptitudini
de utilizare a

calculatorului

Competente si aptitudini
artistice

Alte competente si
aptitudini

Permis(e) de conducere

Informatii
suplimentare

Anexe

Educatie Fizica si Sport

Prezent / Cursuri Doctorat — ,Mentinerea conditiei fizice a studentilor prin practicarea capacitatilor motrice pe apar:
si instalatii de fitness” / Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport / Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
Chisinau,Rep.Moldova

ROMANA
intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare scris:
conversatie
GR B2 B1 B1 B1 B1
EN B2 B1 B1 B1 B1

(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinta Pentru Limbi Straine

Descrieti aceste competente si indicati contextul in care au fost dobandite. (Rubrica facultativa, vezi instructjunile

Coordonarea activitatii (Facultatea de Cai Ferate Drumuri si Poduri); Membru in Biroul Catedrei/Departamentului
de Educatie Fizica si Sport (Facultatea de Cai Ferate Drumuri si poduri); Membru in Consiliul de Conducere al
Facultatii de Cai Ferate Drumuri si Poduri

Cunoastere calculator si programe specializate

Da-cat-B

Enumerati documentele anexate CV-ului.
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