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1. DIETA KETOGENA iN EPILEPSIE

SVETLANA HADJIU (OLARU), PETRU BRADUTANU

Conf. univ. dr. Andreea Morosanu

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An I, Chisinau, Republica Moldova

Introducere. Dieta ketogenica (KD) reprezintd o metoda de tratament dietetic pentru epilepsiile (EP)
refractare (EPR) cu farmacorezistentd. EP este o boala neurologica severa, care poate fi controlatd cu
medicamente antiepileptice (DrAE), la majoritatea pacientilor. Insa, sub 30-35% dintre pacientii cu EP, in
special copii, au o forma netratabila de boala. Studiile recente au aratat un rezultat semnificativ pozitiv al KD n
tratamentul EP refractare la copii si adulti.

Scopul studiului. Estimarea eficientei terapiei cu KD la copiii cu EP care nu tolereaza in mod obisnuit
DrAE.

Matetial si metode. In studiu a fost selectati 19 copii cu varsta intre 2 si 12 ani, care au prezentat forme
particulare de EPR: sindromul (Sy) West (WS) — 4 copii, Sy Dravet (DS) — 2, Sy Doose (DSS) — 2 copii, Sy
Lennox Gastaut (LGS) — 2 copii, displazii corticale (CD) — 2 copii, polimicrogirie (PMG) — 1 copil, EP cu
scleroza tuberoasa (TSE) — 2 copii, alte tipuri de EPR nedeterminatd (EPRN) — 4 copii. A fost administratda KD
clasica (bogata in grasimi si continut limitat de proteine si carbohidrati, cu calorii si fluide restranse) — la 10
copii (lot 1) si dieta modificata Atkins (MAD), cu excedent de lipide, reducerea (dar nu eliminarea)
carbohidratilor si a proteinelor, suplimentata cu multivitamine si carbonat de calciu — la 9 copii (lot 2).

Rezultate obtinute. Rezultatele au fost benefice in cazul administrarii ambelor tipuri de dietd. Pe
parcursul studiului un copil din lotul 1 a parasit studiul la 1 lund de tratament. Rezultatele observate din prima
saptdmana: in lotul 1 — reducerea numarului de accese la 4 copii (40%) cu EP (CD, DS, LGS, EPRN), disparitia
acceselor — 4 copii (40%) (DSS, WS, TSE, EPRN), lipsa efectului — 2 copii (20%) (PMG, WS); in lotul 2 —
reducerea acceselor — 4 copii (44,4%) (CD, WS, DSS, LGS), disparitia acceselor — 4 copii (44,4%) (DS, TSE,
EPND - 2), lipsa efectului — 1 copil (11,2%) (WS). La 3 luni de tratament am obtinut urmatoarele efecte
pozitive: n lotul 1 — accesele au disparut la 4 copii (44,4%), s-au redus substantial la 4 copii (44,4%), lipsa
efectului la 1 copil (11,2%) (WS); lotul 2 — disparitia acceselor la 4 copii (44,4%), reducere substantiald la 5
copii (55,6%). Copiii din lotul 2 au tolerat mai bine tratamentul si au dezvoltat mai putine efecte adverse.
Concluzii. KD ar trebui considerata o alternativa pentru copiii cu EPR. Fiecare pacient trebuie privit individual
prin prisma formei de EP pe care o dezvolta, iar KD trebuie conceputd particular. Desi, EP au la baza
mecanisme diferite, rezultatele KD sunt pozitive in majoritatea cazurilor, prin controlul convulsiilor. MAD este
toleratd mai bine de copiii cu EPR. Aceasta indica asupra faptului ca trebuie studiate in continuare diverse tipuri
de KD, pentru a incuraja pacientii cu EPR.

Cuvinte cheie: epilepsie refractara, farmacorezistenta, tratament, terapie dietetica, dieta ketogenica.
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2. ACTIUNEA CURENTULUI DE JOASA FRECVENTA ASUPRA
PATOLOGIILOR LOMBARE

MARIANA BREABAN-CERNEI
Conf. Univ. Dr. Lora Mosanu - Supac

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An I, Chisinau, Republica Moldova

Patologiile lombare sunt o problema a intregii omeniri. Aceste patologii afecteaza oamenii indiferent de
virstd, rasd sau continent. Este o problema foarte veche incé de pe timpul straimosilor nostri. Numai ca in ultimii
25-35 ani situatia s-a agravat si e in crestere. In prezent, patologiile lombare apar la adulti, la adolescenti sau
chiar si la copii. in Moldova, cu o populatie de circa 4,2 milioane de locuitori, peste 40% sufera de patologii
lombare, diferit in functie de gen: 20% dintre femei,15% dintre barbati, 5% dintre copii.

Desi se lucreaza foarte mult asupra eliminarii acestor patologii prin diferite metode: medicamente,
chirurgie, manualoterapie, kinetoterapie, fizioterapie, observam ca in loc sa se reducd, cazurile de imbolnavire
Ccresc.

Ministerul sanatatii din Republica Moldova intentioneaza sa afle care sunt cauzele aparitiei acestor
maladii. Se intrevad mai multe raspunsuri: atitudinile posturale incorecte pe un timp indelungat, miscéari ale
corpului si exercitii efectuate Intr-un mod incorect, tensiunea excesiva derivatd din stresul fizic si psihologic,
sedentarismul, greutatea corporala crescuta.

Scopul studiului este: ,,Studierea patologiilor lombare si elaborarea metodelor de ameliorare acestor
patologii ,,

Metodologia de cercetare. Obiect al cercetarii au fost patologiile lombare depistate la locuitorii satului
Marandeni, raionul Falesti. Lotul experimental alcatuit din persoane de diferite ocupatii profesionale, diferite
virste; 7 barbati (18-75 ani), 9 femei (27-57 ani). In cercetarea data s-au folosit diverse metode de tratament:
masajul, kinetoterapia, curentii de joasa frecventa.

Rezultate. Asocierile tratamentului au depins de diagnosticul pacientului, de starea lui fizica si de
patologiile ce le avea. Dar nu s-a uitat si de lucrul fizic pe care il indeplineste si de varsta cronologica. In urma
experimentului s-a observat o ameliorare totala la pacienti. Curentii de joasa frecventa s-au administrat 100% la
toti pacientii fara sa se observe efecte negative.

Aplicarea schemei si a programului de tratament a bolnavilor cu patologii lombare a condus la o
ameliorare a starii sandtatii lor si la o diminuare a algiilor. La 42% din bolnavi dintre care 21% femei si 21%
barbati au atins un rezultat de 56% de eficacitate a tratamentului. La altii 21% de pacienti dintre care 14%
barbati si 7% femei s-a ajuns la un rezultat de 42-48% de tratament. Altii 21% rezultatul a atins 70-80%, dintre
care 7% barbati si 14% femei. Cel mai Tnalt rezultat 1l avem la 7% femei cu rezultatul de 83%.

Concluzii. Cel mai des sunt afectate persoanele de virsta 40-60 de ani. In ultimii ani aceste patologii se
intilnesc si la o virsta frageda. Curentii de joasa frecventa se pot administra pacientilor fara urmari negative si se
pot utiliza usor in combinatie cu alte metode de tratament fizioterapeutic. In urma aplicatiilor tratamentului cu
curenti de joasa frecventa s-a observat o ameliorare eficientd a durerilor lombare.

Cuvinte cheie: patologii lombare, curenti de joasa frecventa
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3. METABOLISMUL ENERGETIC
VASILE TABIRTA
Conf. univ. dr. Andreea Morosanu

Universitatea "Dunérea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An I, Chisinau, Republica Moldova

Cercetarile din domeniul fiziologiei si biochimiei au avut ca obiect de studiu problemele metabolismului
plastic si energetic, iar cele de ingerare si digerare a hranii au creat conditii optime pentru dezvoltarea igienei
alimentatiei.

Alimentatia este foarte importanta pentru sanatatea tuturor fiintelor vii: alimentele asigura organismului
energia necesard pentru a supravetui.

O alimentatie echilibratd, in schimb, asigurd o cantitate de calorii adecvata varstei si activitatii fiecarui
individ.

Scopul cercetirii consta in studierea materialului teoretico-stiintific referitor la metabolismul energetic.

Obiectivul cercetirii este analiza si generalizarea datelor din literatura stiintifico-metodica pentru
insusirea metabolismului energetic.

Metodele de cercetare:

- Analiza literaturii stiintifico-metodica referitor la tema data.
- Observatia pedagogica.
Metabolismul energetic al persoanelor ce practicdA un mod activ de viatd include trei componente
principale:
- energia metabolismului bazal;
- energia necesara pentru descompunerea hranei (activitatea dinamica - specifica a hranei);
- energia necesara pentru activitatea profesionala.
1. Metabolismul energetic depinde de varsta, masa corpului, activitatea profesionala, valoarea energetica a
ratiei de alimentare.
2. In urma analizei si generalizdrii literaturii de specialitate a fost scos in evidentd insemnitatea
metabolismului.
3. Cantitatea de alimente pe care o consumam trebuie sa varieze in functie de activitatea fizica pe care o
desfasuram.
4. Metabolismul energetic a organismului in crestere este aproximativ cu 15% mai mare ca la adult.
Cuvinte cheie: metabolism energetic, valoarea energetica, nutritie.
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4. COMPONENTELE STILULUI DE VIATA SANATOS
IRINA PENI

Conf. univ. dr. Andreea Morosanu

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An II, Chisinau, Republica Moldova

,, Intr-un corp sanatos, o minte sdnatoasd”. Modul de viatd este factorul esential care determina sanatatea
unei persoane. Viata noastrd este un amalgam de stiri emotionale, obiceiuri, activititi care ne definesc, ne
motiveaza sau ne influenteaza mai mult sau mai putin. Notiunea de ,,mod sénatos de viatd” include regimul
corect de munca, odihna, alimentarea rationald, mentinerea la nivel cuvenit a activitatii fizice, cilirea,
respectarea regulilor de igiena individuala, renuntarea la deprinderile cotidiene daunéatoare.

Practicarea unui mod sénatos de viatd influenteaza considerabil intregul organism din punct de vedere
biologic si fiziologic cit si din punct de vedere al starii psiho-emotionale.

Stilul de viata sandtos reprezinta toate acele comportamente care sunt relevante pentru promovarea si
mentinerea starii de sanatate si reducerea riscului de boala. Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS),
sdnatatea este starea deplinei bunastari fizice, spirituale si sociale, nu numai lipsa bolilor sau a defectelor
fizice.(2) Printre cele mai importante elemente care influenteaza modul de viata sandtos se enumera:

e Somnul - Orele optime de somn au o importantd majora pentru sanatatea noastra. Astfel un somn linistit
si corect ne oferd energie pentru a fi mereu in forma buna.

e Alimentatia - este alt indicator al unui stil de viatd sianatos. Mesele echilibrate si optimizate in proteine,
glucide si lipide, consumul de fructe si legume contribuie la Intérirea si energizarea organismului.

e Sportul/ Miscarea - Miscarea si practicarea sportului oferd o serie de beneficii psihologice, dar si
fizice. Sportul reprezintd o activitate necesard si extrem de importantd pentru mentinerea sau restabilirea
sdnatatii fiecarei persoane. Lipsa activitatii fizice este un factor de risc semnificativ pentru diverse boli grave.

e Activitatea psiho-sociala - aduce beneficii pentru o gindire echilibrata, bunastare emotionala si
activitate cerebrald antrenata, componente ale unui stil de viata activ. Reducerea nivelului de stres perceput este
0 masura esentiala pentru pastrarea unui stil de viata sanatos. De asemenea, managementul depresiei, anxietatii
si a discriminarii sociale influenteaza calitatea vietii i reprezintd aspecte importante ale unui stil de viata
sanatos.

Toate componentele modului de viatd sunt importante pentru mentinerea starii de sandtate, de aceea
trebuie acordatd o atentie deosebitd implementarii si respectirii, la nivelul intregii populatii, a masurilor de
optimizare a modului de viatd. Fiecare persoana este responsabild de a adopta un stil de viatd optim pentru
mentinerea sanatatii si prevenirea imbolnavirii.

Cuvinte cheie: mod sanatos de viatd; componentele modului sanatos de viata.
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5. ESTIMAREA COMPLEXULUI MINERAL LA SPORTIVII INOTATORI DE
PERFORMANTA

ECATERINA PALADI
Conf. univ. dr. Andreea Morosanu

Universitatea "Dunirea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An I, Chisindu, Republica Moldova

Este evident faptul cd obiceiurile alimentare ale unui sportiv pot determina Tn mod decisiv calitatea de
executare a unui exercitiu fizic. Substantele mineralele sunt foarte necesare pentru organismul omului, dar mai
ales pentru organismul unui sportiv de performanta. Ele prezintd componente metabolizate in decursul activitatii
vitale a organismului, fiind ingerate odata cu hrana, si constituie elementele de structura ale scheletului si ale
tesuturilor moi, dar si factori, ce regleazd numeroase functii fiziologice. Anumiti ioni au in organism locuri
speciale de depozitare, de unde pot fi utilizate in perioadele, n care aportul lor in alimente este insuficient.

Un interes deosebit pentru organismul unui sportiv, reprezinta continutul mineralelor de calciu,
magneziu si fier, care reprezinta complexul mineral testat de catre noi.

Luand in consideratie actualitatea temei date scopul cercetérii a fost studiul complexului mineral de
calciu, magneziu si fier la sportivii inotatori de performanta.

Material si metode. Drept obiect de cercetare au servit 29 de sportivi inotatori (fete si baieti) de
performanti, specializati in probele nautice, care practicau inotul in mediu 8-10 ani la momentul testirii. Tn ceea
ce priveste calificarea sportivd a Inotatorilor, participantii la cercetare sunt candidati Tn maestri In sport si
maestri In sport.

in cadrul studiului in calitate de lot martor au fost inclusi 18 subiecti nesportivi (fete si baieti). Vérsta
ambelor loturi de sportivi Tnotatori si nesportivi a fost cuprinsa intre 15 — 18 ani. Lotul de studiu al sportivilor
inotatori a fost selectat din scolile cu profil sportiv din municipiul Chiginau, iar lotul martor a inclus elevi de
aceeasi varstd din scoli fard inclinatie sportiva. Testarea sportivilor a fost petrecutd in cadrul laboratorului
stiintific al catedrei ,,Medicina Sportivd”, din incinta Universitatii de Stat de Educatie Fizicd si Sport din
Chisinau.

Participantii la studiu au fost repartizati in 4 loturi:

I lot - martor, format din 10 baieti nesportivi;

Il lot - martor, format din 8 fete nesportive;

I11 lot - sportivii de performanta a probelor nautice, includea 19 baieti inotatori de performanta;
IV lot - sportivele de performanta a probelor nautice, includea 10 fete inotatoare de performanta.

Rezultatele obtinute si analiza lor. La determinarea ionilor de calciu, magneziu si fier la loturile
testate s-a constatat, ca la sportivii inotdtori in stare de repaus, nivelul ionilor de calciu si magneziu sunt sub
limitele normei fatd de lotul martor. Cercetarea complexului mineral la loturile sportive (baieti si fete) dupa
efortul fizic pe veloergometru constatd o micsorare a concentratiei ionilor de Ca si Mg si o majorare a nivelului
de Fe. Majorarea valorilor elementului mineral de fier in urma efortului efectuat, dupa parerea noastra, poate fi
explicata prin faptul, ca in timpul efortului fizic din cauza reducerii nivelului de oxigen, creste nivelul
hemoglobinei (caz obtinut de noi in testarile efectuate) pentru a compensa aceasta scadere, si ca urmare creste si
nivelul de fier.

Concluzii. Antrenamentele de inot la sportivii inotatori (baieti si fete) duc la o crestere nesemnificativa
a mineralelor serice de Ca si Mg si la o majorare mai accentuatd a nivelului de Fe in comparatie cu datele
initiale.

Cuvinte cheie: inotatori de performanta, minerale serice: Ca, Mg, Fe.
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6. INFLUENTA JOCURILOR DE MISCARE iN DEZVOLTAREA CALITATII
PSIHOMOTRICE - VITEZA, LA ELEVII DIN CICLUL PRIMAR

VASILII BARANOV
Conf. univ. dr. Elena Mocrousov

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Jocurile de miscare constituie un mijloc important prin care se realizeaza o parte importanti
din sarcinile ce revin educatiei fizice. Ele dezvoltd la elevi, pe langd bagajul mare de deprinderi motrice
elementare, simtul colectivitatii, al inventivitatii si mai ales al cunoasterii.

Prin aplicarea judicioasa a jocurilor existd posibilitatea de a contribui in mare masura la realizarea uneia
din sarcinile educatiei si anume : de a forma din copil o fiintd care sd convietuiascd in armonie cu colegii sai,
care si se comporte corect si civilizat. In cadrul jocurilor de miscare, pe langa insusirea si perfectionarea
nenumadratelor deprinderi motrice de baza, elevul este nevoit sa le aplice in situatiile mereu schimbatoare din
teren, iar prezenta elementului de intrecere in majoritatea cazurilor presupune eforturi pentru realizarea cu
succes a actiunilor, ceea ce permite atat dezvoltarea calitatilor motrice, cat si a calitatilor morale si a vointei.

Obiectivele cercetarii:
*Construirea unui program pentru dezvoltarea calitdtii motrice - viteza, In care jocurile de miscare au o
pondere semnificativa;

« Stabilirea strategiei de cercetare;

« Stabilirea metodelor de cercetare;

* Prelucrarea si interpretarea datelor experimentului;

» Formularea de concluzii si propuneri.

Rezultatele cercetiirii. Intruct dezvoltarea fizica generala si, In principal, a calitatii psihomotrice - viteza
este corespunzatoare varstei, iar jocurile de migcare propuse pentru imbunatatirea acestei calitdti sunt specifice
varstei, a fost necesara masurarea antropometrica a elevilor, urmarind date referitoare la : inaltime (staturd) si
greutate, parametri ce stabilesc gradul de dezvoltare fizica. Pentru a verifica influenta jocurilor de miscare
asupra calitatii psihomotrice — viteza, asupra elevilor clasei a-1V-a A, am realizat trei testari: proba de agilitate —
20m, testul Adama, de rapiditate, si testul japonez, pentru viteza de deplasare, comparand valorile obtinute
initial cu cele obtinute la evaluarea finala. Avand la indemana acest instrument (jocul), cadrul didactic sau
antrenorul 1si poate atinge planurile de Tnvatare, transformand activitatea didactica a disciplinei Educatie Fizica
si Sportiva intr-o modalitate placutd si atractivd de acumulare de informatii, deprinderi, calitati si priceperi
pentru ,,bagajul viitor”.

Cuvinte cheie: joc, miscare, capacitatea psihomotrica, program de instruire, obiective de instruire.
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7. ELEMENTE DE BASCHET LA LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA CU
ELEVII CLASELOR PRIMARE

ION CALMIS
Prof. univ. dr. habil. Constantin Ciorba

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. In sistemul educational din Republica Moldova in ultimii ani a intervenit un sir de
modificari atat de structurd, cat si de continut la majoritatea obiectelor din invatdmantul preuniversitar. Acest
lucru se refera si la disciplina ”Educatia fizica”. O atentie sporitd se acorda disciplinei date la nivelul ciclului
primar, unde, de fapt, se pune baza motrica a elevilor.

Jocurile sportive ocupd un loc important in educatia fizica a elevilor la toate treptele de instruire, n
deosebi la nivelul treptei primare, unde majoritatea obiectivelor se rezolva prin aplicarea metodei de joc, care
este una destul de atractiva si eficientd 1n procesul de instruire al elevilor.

Unul dintre cele mai atractive jocuri sportive pentru elevii claselor primare este jocul de baschet, acesta
fiind foarte dinamic si emotional. Insusirea propriu zisd a acestui joc se incepe in treapta gimnazial, insa mai
multe elemente si procedee tehnice pot fi insusite cu succes sub diferite forme incepand cu treapta primara.

In urma analizei literaturii de specialitate [G.Chirita, G.Chirstea, C.Ciorba, D.Colibaba-Evulet si altii] s-
a constatat ca multi dintre specialisti folosesc cu succes, la lectiile de educatie fizica in clasele primare, elemente
si procedee tehnice din diferite jocuri sportive, inclusiv si din jocul de baschet. Cu toate acestea, cadrele
didactice nu tot timpul pun accentul pe insusirea propriu zisa a jocului dat. Folosirea elementelor din jocurile
sportive sunt destinate in mare masura sporirii densitatii motrice sau a fondului emotional al lectiei, dezvoltarii
calitatilor motrice etc.

In lucrarea dati se propune folosirea, la lectiile de educatie fizici cu elevii claselor primare, a
elementelor si procedeelor tehnice din jocul de baschet, avand drept scop insusirea propriu zisd a acestuia.

Scopul cercetarii consta in cercetarea eficientei aplicarii elementelor si procedeelor tehnice din jocul de
baschet sub forma de joc la lectiile de educatie fizica cu elevii claselor primare.

Pentru atingerea scopului lucrarii au fost formulate urmatoarele obiective:
1. Cercetarea surselor bibliografice pe problema organizarii educatiei fizice cu elevii din treapta primara.
2. Selectarea mijloacelor pentru invitarea jocului de baschet la nivelul treptei primare.
3. Fundamentarea experimentald a eficientei aplicarii elementelor si procedeelor tehnice din jocul de baschet
la lectiile de educatie fizica cu elevii claselor primare.

Pentru a demonstra eficienta metodologiei propuse s-a organizat un experiment pedagogic cu elevii
Liceului Teoretic ”Lucian Blaga”din municipiul Chisindu, elevi ai claselor a I1I-a cu varste cuprinse intre 10-11
ani, baieti si fete, cu durata de sase luni, adica de un semestru. Acestora li s-au propus, pe parcursul unui
semestru, la lectiile de educatie fizica, exercitii complexe de jocuri dinamice cu elemente din baschet.

Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat destul de convingator ca folosirea pe scara larga a
jocurilor dinamice cu elemente din baschet a contribuit atat la sporirea nivelului pregatirii motrice a elevilor, cat
si la Tnsusirea cu success a elementelor si procedeelor tehnice ale jocului de baschet.

Cuvinte cheie: elevi, clase primare, baschet, pregitire motrice.
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8. ASPECTE PRIVIND RECUPERAREA TRAUMATISMELOR
GENUNCHIULUI IN PRACTICA SPORTURILOR DE COMBAT (JUDO)

MARIA CORONCIUC
Conf. univ. dr. Victor Manolachi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Educatia fizica si sportul se constituie intr-un domeniu complex al vietii sociale.
Fundamentarea stiintifica a acestui domeniu, dar in special abordarea consecintelor care rezida din practicarea
lui trebuie etapizata si abordata ca un sistem unitar.

Exercitiile fizice au fost practicate in scop profilactic si curativ din cele mai vechi timpuri. De la
popoarele antice ale Egiptului, Chinei si Indiei, care au ajuns la un inalt grad de cultura si civilizatie, ne-au
ramas numeroase documente care ne arata ca, in cadrul medicinei empirice s-au folosit anumite procedee de
miscare pentru miscarea si intarirea sanatatii sau pentru tratamentul unor tulburari ale organismului.

Literatura de specialitate si datele la care noi am avut acces ne permit sa afirmam ca actualitatea si
interesul pentru sportul de judo in conditiile societatii post-industriale este tot mai mare in randul tuturor
varstelor.

Obiectivele cercetarii:
*Construirea unui program pentru dezvoltarea calitatii motrice - viteza, In care jocurile de migcare au o
pondere semnificativa;

« Stabilirea strategiei de cercetare;

« Stabilirea metodelor de cercetare;

* Prelucrarea si interpretarea datelor experimentului;

» Formularea de concluzii si propuneri.

Rezultatele cercetirilor. Studiind literatura de specialitate se constata, ca doar in ultimii ani a fost
dezvoltata o conceptie preventiva a recuperarii care mai nou s-a extins prin aplicarea de programe de exercitii
utilizate pentru prevenirea de leziuni sau a deficitelor functionale determinate de tulburari anterioare
biomecanice sau ale lantului kinetic, ce contribuie la instalarea unor leziuni musculo-scheletice, denumite si
programe profilactice.

In mod regretabil, diferentele de metodologie si design privind prevenirea traumatismelor de
suprasolicitare, fac dificila, daca nu imposibila, comparatia directa intre aceste studii, existad putine studii de
specialitate, dispersate, care nu se bazeaza pe interventia prin programe specifice de prevenire a
traumatismelor comune in judo, in antrenamentul sportiv.

In prezent, nu exista protocoale de exercitii de prevenire, focalizate strict pe patologia cu incidenta cea
mai mare, corelate cu paternurile musculare si articulare implicate in actiunile din judo. Marea majoritate a
programelor de prevenire se bazeaza strict pe exercitiile de stretching introduse in perioada de incalzire/
revenire dupa efort sau, vizeaza pregatirea fizica generala a sportivului.

Pe baza celor prezentate anterior, putem afirma, ca un model teoretic general, ce vizeaza prevenirea
tendinitelor de suprasolicitare instalate atat la nivelul articulatiei umarului cat si a genunchiului, la sportivii de
performanta in judo, imbina factori predispozanti/cauzativi cu modificari patofiziologice, aspecte care se
regasesc in modele prezentate anterior.

Cuvinte cheie: judo, articulatia umarului si a genunchilui, exercitii stretching
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9. SELECTIA SI ORIENTAREA iN PREGATIREA INOTATORILOR
TATIANA NEBUNELEA
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. La etapa contemporand determinarea si selectia copiilor si adolescentilor dotati pentru
sport este 0 verigd necesard a sistemului pregatirii sportivilor de performant. in legitura cu acesta, pregatirea
sportivilor este posibila numai cu conditia strnsei succesiuni a fiecarei etape de selectie cu etapa de
antrenament ce urmeaza.

O finsemnatate deosebitd in ridicarea maiestriei sportive a inotdtorilor prezinta selectia care se
desfagoara la sfarsitul fiecarei etape de antrenament, obiectivul caruia este aprecierea nivelului de dezvoltare
a celor componente de pregitire fizica si specialda pentru perfectionarea carora a fost orientat procesul de
antrenament la etapa data, dar si prognozarea succesului la etapa urmatoare a antrenamentului de lunga durata.
In aceasta legitura este necesard metodica stiintific-argumentata a selectiei la fiecare etapa de antrenament de
lunga durata.

Analizand literatura de specialitate s-a demonstrat ca revolutia stiintificd si tehnicd contemporana a
influentat foarte puternic modul omului de a gandi si trdi, iar progresul tehnic accelerat si cresterea proceselor
economice modifici elocvent modul de viatd si de munca al oamenilor. In zilele noastre, alaturi de beneficele
daruri oferite de revolutia tehnicii si dezavantajele unei vieti civilizate se prefigureaza si factori cu consecinte
si influente care actioneaza intr-un mod negativ asupra sanatatii, in sensul ca il elibereaza pe om tot mai mult
de efortul fizic, dar il solicitd foarte mult din punct de vedere intelectual printr-o suprasolicitare ridicata din
punct de vedere nervos. O veriga destul de importantd in sistemul pregatirii sportivilor de performanta
reprezinta selectia copiilor si adolescentilor dotati pentru practicarea diferitor probe de sport. Bazele
metodologice si teoretice ale problemei orientarii si selectiei initiale in sport sunt detaliat reflectate Th multe
lucrari (L.P. Matveev, A.D. Novicov, 1976; V.N. Platonov, 2000). La acestea sunt determinate cele mai
insemnate directii de cercetare pentru realizarea problemei date

Scopul cercetarii. Se manifestd In argumentarea stiintifico-practici a componentelor selectiei si
orientarii sportive.

Obiectivele cercetirii. in corespondentd cu scopul inaintat in cercetare au fost realizate urmatoarele
sarcini:

1. Efectuarea cautarii informationale in problema selectiei i orientarii sportive in natatie.

2. Cercetarea celor mai insemnate criterii de selectie in natatie la etapele initiald, intermediara si finala.

Rezultatele cercetirilor au demonstrat clar cd, Th urma studierii literaturii de specialitate, selectia
sportiva si orientarea reprezinta in sine un proces relativ indelungat in care sunt folosite metode de cercetare
pedagogice, medico-biologice, psihologice, metrologice si sociale ale copiilor si adolescentilor, ce dau
posibilitatea de a aprecia in mod complex calitatile fizice de baza, capacitatile morfo-functionale, aptitudinile
personal-psihologice ce determind practicarea efectivd a notului. Conditia principala pentru copiii i
adolescentii in grupele de pregatire inifiald, este starea bund de sandtate mai cu seamd a sistemului
morfofunctionale, capacitatile coordonative si sensomotorii. Unul din momentele principale ce determina
performantele sportive in perspectiva, este varsta la care copilul Incepe practicarea inotului, pentru baieti — 8-11
ani, pentru fete 7-10 ani.

Cuvinte cheie: natatie, selectia sportiva, orientarea sportiva, activitate motrica, capacitati coordonative.
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10. SELECTIA SPORTIVA INITIALA A COPIILOR DE VARSTA 7 -8
ANI PENTRU PRACTICAREA JOCULUI DE BADMINTON

PAULINA RUSU
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Cresterea acceleratd a recordurilor si a realizarilor obtinute in sportul contemporan se
ciocneste de un sir de obstacole, dificile, care alcatuiesc victoriile si insuccesele in concursurile sportive.
Depasirea cu succes a acestor obstacole si cautarea unor noi abordari ale perfectiondrii maiestriei sportive
constituie obiectivul esential al sportului contemporan.

Intensificarea substantiala a eforturilor de antrenament gi competitionale, la etapa actuald de pregatire,
orientata spre atingerea unor rezultate sportive inalte, inclusiv la nivel mondial, necesitd cautarea unor tineri
talentati, care ar putea face fatd cerintelor inalte ale procesului de pregatire sportiva. Evident, depistarea, n
timp util, a unor astfel de tineri, chiar la etapa initiala a selectiei sportive, reprezinta un factor eficient, de
importantd majord al pregatirii sportive multianuale. Analizand literatura de specialitate s-a demonstrat ca
procesul de selectie cuprinde mai multe criterii, de care trebuie s se tind seama.

Scopul cercetarii 1l constituie eficientizarea procesului de selectie sportiva initiald in jocul de
badminton la copii de virsta 7-8 ani prin aplicarea unor probe si teste care sa vizeze investigatiile de ordin
somatic, motric si functional si din sfera psihica.

Obiectivele cercetirii. Studierea tendintelor de dezvoltare a badmintonului in Republica Moldova,

1.Elaborarea directiilor principale de reformare a sistemului de selectie sportiva initiala a copiilor de
virsta 7-8 ani, argumentarea stiintifici a unor criterii eficiente de diagnosticare a lor, proiectarea unei
Programe de selectie sportiva initiald a copiilor pentru practicarea cu succes a badmintonului.

2.Argumentarea experimentala a eficacitatii selectiei copiilor pentru practicarea badmintonului conform
programei de selectie sportiva initiald proiectate si criteriilor de diagnosticare elaborate.

Rezultatele cercetarilor. Analiza problemei privind pregatirea sportiva a tinerei generatii ne-a permis
sd determindm posibilele directii de perfectionare a acestui proces si sa elaboram criterii accesibile si eficiente,
ale caror rezultate servesc drept baza pentru un sistem eficient de selectie, argumentat stiintific, a unor copii
talentati, capabili sa faca fatd tempourilor inalte ale procesului de perfectionare sportivd. Selectia sportiva
primara a copiilor de 7-8 ani, argumentata din punct de vedere stiintific, ne-a permis sd scoatem in evidenta
circa 70% de copii (dintre cei testati), ce nu corespund cerintelor actuale ale pregatirii sportive 1n jocul de
badminton. Selectia sportiva primara contemporana a copiilor de 7-8 ani pentru practicarea badmintonului este
efectuatd in conformitate cu urmitoarele directii: indicii ereditari ai dezvoltarii fizice; dezvoltarea
psihomotrica a copiilor, parametrii functional-motrici ai acestora. Pentru fiecare directie au fost elaborate si
argumentate stiintific criterii de Incredere ale selectiei copiilor de 7-8 ani, care permit a determina gradul de
influentd a factorilor ereditari, a experienfei motrice anterioare si a starii functionale asupra rezultatelor
sportive. In baza criteriilor de selectie conform factorilor ereditari (raportul dintre indicii de talie si greutate), a
fost determinata o grupa de copii (13%) care au un statut morfologic necorespunzator.

Cuvinte cheie: badminton, selectia initiald, pregatirea sportiva, psihomotricitatea, antrenament,
competitie
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11. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE SPECIFICE JOCULUI
DE VOLEI LA CLASA AVII-A

IACOB SOLODUH
Prof. univ. dr. Alexandru Pacuraru

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Voleiul este un joc sportiv in care cele doua echipe au posibilitatea de a actiona cu mana
liberda asupra mingii, sub forma de lovire sau respingere, fard a fi impiedicati de catre adversari in timpul
desfasurarii fazei.

Voleiul este un joc sportiv practicat de mai multi sportivi (in numar de 6), reuniti intr-o echipa, ceea ce
Ti confera caracterul de joc colectiv si care prin actiuni individuale si colective urmaresc castigarea punctelor.

Echipele sunt despartite de fileu, iar in teren fiecare jucator, dupa terminarea unei faze de joc, schimba
zonele ntr-o rotatie specificd (in sensul acelor de ceasornic) si strictd, impusa prin regulament, ceea ce a dus la
formarea unor jucatori completi si complecsi, cu o pregatire multilaterala specifica atacului si aparérii.

Obiectivele cercetarii .

1. Cercetarea structurii procesului de antrenare a volebalistilor, tinand cont de modificarea proportiilor
corpului Tn procesul de antrenare.

2. Evidentierea particularitatilor metodicii de structurare a procesului instructiv si de antrenament al
voleibalistilor, determinate de trasaturile fiziologice caracteristice varstei.

3. Elaborarea si argumentarea experimentald a metodicii de structurare a procesului instructiv si de
antrenament al voleibalistilor.

Rezultatele cercetirilor. Pentru a evalua detenta se foloseste un dispozitiv format dintr-o ruletd de
masurat, o centurd si un mic suport fixat pe podea. Elevul isi pune o centurd cu ruleta de masurat atasata,
capatul inferior al benzii este trecut prin suportul fixat de podea. Elevul se pozitioneaza in pozitia stdnd langa
suportul fixat pe podea, se trage ruleta de masurat prin suport si se uneste de centura. Se noteaza indicatiile de
pe ruleta la nivelul podelei. Luand o pozitie semi-asezatd, Impingidnduse cu ambele picioare si folosind elanul
bratelor, elevul executa o saritura in sus cu efort maxim. Ruleta de masurat, care trece prin suportul atasat de
podea, inceteazd sd se mai miste atunci cand elevul atinge punctul cel mai inalt al sariturii. Dupa aterizare,
valoarea de pe ruletd este fixatd. Diferenta dintre valoarea dinainte si dupa sariturd corespunde indltimii
detentei Tn centimetri. S-au facut trei incercari, dintre care cel mai bun rezultat a fost inregistrat. Metodica
elaborata pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de volei a constat din:

- folosirea unui complex special de exercitii care contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice specifice
jocului de volei.

- redistribuirea structurii antrenamentului in directia cresterii timpului alocat dezvoltarii calitatilor
motrice specifice jocului de volei pana la 40%. Celelalte 60% exercitii ale antrenamentului sunt acordate
dezvoltarii tehnico-tactice al jucatorilor.

Unul din principalele rezultate ale acestei cercetari a fost efectul pozitiv pe care metodica de dezvoltare
a calitatilor motrice specifice I-a avut asupra cresterii indicilor pregatirii fizice speciale.

Compararea rezultatelor obtinute la testarea finald cu cele de la testarea initiald a ardtat ca metodica
elaborata este una eficientd, iar integrarea ei in procesul de antrenamente duce atit la cresterea indicilor
dezvoltarii calitatilor motrice, cat si la marirea calitatii executarii procedeelor tehnico-tactice.

Cuvinte cheie: voleibal, procesul de antrenament, trasaturile fiziologice, metoda de structurare.
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12. ANALIZA METODICII INSUSIRII LOVITURII DE ATAC DE
CATRE VOLEIBALISTII DE VARSTA 12-13 ANI

ALINA VIZNOVICI
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Fira a minimaliza celelalte discipline sportive, se poate afirma cu certitudine ca voleiul
este un joc tehnic, la cel mai Tnalt grad. Spre deosebire de celelalte jocuri sportive, care presupun alergare,
saritura, aruncare si prindere, pastrarea mingii pentru un timp cat mai mic de catre un sportiv, si in care se
poate trece direct la joc cu incepatorii, in volei este obligatorie o prealabila pregatire initiala corespunzitoare.
Jocul de volei constituie o parte importanta a activitatii sportive. El reprezintd o forma de manifestare a
exercitiului fizic, avand o valoare educativa deosebita. Caracterul formativ se datoreste faptului ca practicarea
jocului colectiv realizeaza cumulativ influente si efecte pozitive sanotrofice ale sportului si exercitiului fizic, in
general, si influente si efecte educative remarcabile.

Scopul principal al jocului de volei este ca jucatorii unei echipe sa reuseascd trimiterea mingii peste
plasa, in terenul de joc advers, in asa fel incat adversarii sd nu o mai poata trimite Tnapoi. Tinand seama de
conditiile de mai sus, mijlocul principal prin care se poate realiza acest lucru este elementul tehnic lovitura de
atac.

Scopul cercetarii. Lucrarea noastra are ca scop evidentierea mijloacelor de evaluare pentru lovitura de
atac si analiza rezultatelor aplicarii acestor evaludri la diferite etape ale procesului de antrenament in volei cu
sportivii de vérsta 12-13 ani.

Obiectivele cercetarii.

1.Analiza metodicii predarii a elementului tehnic loviturii de atac la aceasta varsta;

2.Determinarea si analiza notiunii de ,,evaluare”;

3.Analiza aplicarii evaluarii curente in procesul de antrenament 1n jocul de volei cu sportivii de varsta
12-13 ani.

Rezultatele cercetarilor. Analizand literatura de specialitate, putem mentiona ca experimentul nostru
poate fi caracterizat ca o evaluare curenta a pregatirii tehnice la voleibalistii de varsta 12-13 ani. Testele care
au fost prezentate si propuse pentru executare, reprezintd o modalitate de a schimba viziunea specialistilor in
domeniul voleiului conform metodelor si mijloacelor evaludrilor. Deoarece in majoritatea cazurilor, si dupa
cum ne relateaza specialistii care au participat la sondajul sociologic, in jocul de volei mai des se practicd o
singura modalitate de evaluare — jocul competitional.

Testele au fost selectate si desfasurate dupa principiul de la simplu la compus si au fost apreciate de
catre tineri voleibalisti. Evident ca marea majoritatea sportivilor la aceasta varsta nu au un nivel tehnic destul
de ridicat, pentru ci se afla la inceputul carierei sportive, dar totusi putem mentiona ca scopurile care sunt puse
in fata acestor copii trebuie sa fie reale si sa reflecte cerintele contemporane ale jocului de volei modern.

Toate rezultatele primite in urma efectudrii ne demonstreaza ca, antrenorii au o rezerva in vederea
organizarii procesului de antrenamente cu varsta de 12-13 ani, rezultatele grupei martor a avut o crestere
aproape nesemnificativa, ceea ce confirma ca desfasurarea antrenamentului de volei folosind numai programa
traditionald nu este att de eficientd pentru a atinge rezultate mai bune in pregatirea tehnica a voleibalistilor la
varsta cercetata.

Cuvinte cheie: voleibol, lovitura de atac, efecte educative, evaluare, sportivi incepatori.
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13. DEZVOLTAREA SUPLETEI LA ELEVII DIN TREAPTA PRIMARA IN
CADRUL LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA

ANA ALINA BATRINCEA

Prof. univ. dr. habil. Constantin Ciorba

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Treapta primard este una dintre cele mai importante in pregitirea si dezvoltarea fizici a
elevilor. La aceasta varsta elevii trebuie sa-si creeze o baza puternica si stabila de deprinderi si priceperi motrice
necesare pentru viitoarea activitate.

Conform datelor literaturii de specialitate varsta scolara mica este una foarte importantd pentru formarea
copiilor din punct de vedere motric, dar si functional. Varsta de 7-11 ani se inscrie, Tn mare parte, in perioade
sensitive de dezvoltare a capacitatilor motrice, adicé perioadele cele mai favorabile pentru dezvoltarea uneia sau
altei calitati.

Una dintre calitatile motrice de baza si absolut necesard pentru varsta datd este suplefea, care, conform
spuselor mai multor autori, poate si trebuie dezvoltatd anume la varsta scolard mica, iar de acest lucru vor tine
cont cadrele didactice de educatie fizica, care vor folosi toate mijloacele si metodele posibile pentru a influenta
dezvoltarea cu succes a acesteia.

In practica educatiei fizice si sportului se folosesc mai multe mijloace si metode de dezvoltare cu success
a supletei, In special la varsta de 7-11 ani. Conform afirmatiilor mai multor specialisti din domeniu, unele dintre
cele mai eficiente mijloace de acest tip sunt exercitiile stretching, care in ultimii ani se folosesc cu succes in
practicarea mai multor probe sportive.

Scopul cercetarii consta in cercetarea eficientei aplicarii exercitiilor stretching la lectiile de educatie
fizica pentru dezvolatrea supletei la elevii din clasele primare.

Pentru atingerea scopului dat am formulat urmatoarele obiective:

1. Analiza surselor bibliografice pe problema organizarii educatiei fizice cu elevii din treapta primara.

2. Selectarea si clasificarea exercitiilor stretching pentru aplicarea lor la lectiile de educatie fizica cu elevii
claselor primare.

3. Argumentarea experimentala a eficientei folosirii elementelor de fitness la lectiile de educatie fizica
pentru dezvoltarea supletei la elevii claselor primare.

Metode si tehnici de cercetare utilizate. Pentru realizarea obiectivelor lucrarii s-au folosit o serie de
metode si tehnici de cercetare specifice domeniului educatiei fizice, precum:

o studierea literaturii de specialitate;

e metoda testelor;

e experimentul pedagogic;

e metode statistico — matematice.

Pentru atingerea obiectivelor a fost organizat un experiment pedagogic in cadrul Liceului Teoretic
”Lucian Blaga” din municipiul Chisindu, cu elevi claselor a I-a cu varste cuprinse intre 7 si 8 ani, baieti si fete,
unde s-au folosit pe scara larga complexe de exercitii stretching la lectiile de educatie fizica, avand drept scop
dezvoltarea directionatd a calitatii motrice supletea.

Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat ca aplicarea in procesul de educatie fizica a
complexelor de exercitii stretching a contribuit atat la dezvoltarea calitatii motrice supletea, cat si la sporirea
nivelului pregatirii motrice generale ale elevilor din treapta primara.

Cuvinte cheie:elevi, educatie fizica, treapta primara, exercitii stretching, suplete.

Sesiunea de Comunicari Stiintifice Studentesti, Facultatea Transfrontalierd
27-29 mai 2020



UNIVERSITAS ROMANIA

[::YH\ MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII

E{m% UNIVERSITATEA ,DUNAREA DE JOS” DIN GALATI
FACULTATEA TRANSFRONTALIERA

GALATIENSIS

14. ELEMENTE DE FITNESS SUB FORMA DE JOC CU
ELEVII DIN TREAPTA GIMNAZIALA

ARSENI BOICO
Prof. univ. dr. habil. Constantin Ciorba

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Analizand literatura de specialitate cu referintd la problemele educatiei fizice la nivelul
treptei gimnaziale s-a constatat ca majoritatea specialistilor din domeniu se axeaza pe optimizarea lectiei de
educatie fizica ca forma de baza si obligatorie in procesul de instruire al elevilor.

Cu toate acestea, dupa cum mentioneaza mai multi specialisti, pe departe nu s-au epuizat toate rezervele
pentru a spori calitatea si eficienta lectiilor de educatie fizica, inclusiv si la nivel de treapta gimnaziala.

Conform datelor literaturii de specialitate, o buna parte din obiectivele educatiei fizice a elevilor claselor
gimnaziale sunt rezolvate prin aplicarea jocurilor dinamice la lectiile de educatie fizica, iar acestea pot fi
completate cu elemente din diferite probe sportive, in cazul nostru — elemente din fitness, care sunt foarte
solicitate de elevi, in mod special la nivelul treptei gimnaziale.

Anume acest aspect a fost pus la baza cercetarilor noastre cu elevii claselor gimnaziale, folosind pe scara
larga jocurile dinamice cu elemente din fitness in cadrul lectiilor de educatie fizica.

Scopul cercetarii constd in cercetarea eficientei aplicarii jocurilor dinamice cu elemente din fitness sub
forma de joc la lectiile de educatie fizica cu elevii claselor gimnaziale.

Tn acest sens, am stabilit urmatoarele obiective ale cercetarii:

4. Analiza surselor bibliografice ce tin de organizarea educatiei fizice a elevilor din treapta gimnaziala.

5. Selectarea si clasificarea jocurilor dinamice cu elemente din fitness pentru aplicarea lor la lectiile de
educatie fizica cu elevii claselor gimnaziale.

6. Argumentarea experimentald a eficientei folosirii jocurilor dinamice cu elemente din fitness sub forma
de joc la lectiile de educatie fizica cu elevii claselor gimnaziale.

Metode si tehnici de cercetare utilizate. Pentru realizarea obiectivelor lucrarii s-au folosit o serie de
metode si tehnici de cercetare specifice domeniului educatiei fizic, precum:

o studierea materialului bibliografic;
metoda testelor;
experimentul pedagogic;

e metode statistico — matematice.

Pentru a demonstra eficienta folosirii elementelor de fitness sub forma de joc s-a organizat un experiment
pedagogic, care s-a desfagurat in cadrul Liceului Teoretic ”Mihail Sadoveanu”, mun. Chisinau, cu elevi claselor
a Vlll-a cu varste cuprinse Intre 15 si 16 ani, baieti si fete.

In urma desfasuririi experimentului pedagogic s-a demonstrate ci folosirea elementelor din fitness sub
forma de joc la lectiile de educatie fizica cu elevii claselor gimnaziale a contribuit la atingerea obiectivelor
cercetarilor efectuate, unde a sporit esential nivelul pregatirii motrice, cat si motivatia elevilor fata de disciplina
“educatie fizica”.

Cuvinte cheie: elevi, educatie fizica, fitness, treapta gimnaziald, jocuri dinamice.
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15. METODICA DEZVOLTARII CALITATILOR MOTRICE ALE
ELEVILOR CLASELOR PRIMARE PRIN JOCURI DE MISCARE

ALEXANDRA BURUIANA (NOVACOV)
Conf. univ. dr. Victor Manolachi

Universitatea "Dundrea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. In societatea moderna de astizi, educatia fizica ca parte integranti a educatiei multilaterale
are sarcina de a pregati tineretul multilateral, sanatos, capabil sa participe activ la viata societatii.

Evolutia progresului tehnico-stiintific si restructurarile economico-financiare, determind manifestarea
unor calitdti ale omului cum ar fi capacitatea de orientare rapida in spatiu, diferentierea find a senzatiilor
musculare proprii, reglarea gradului de incordare a muschilor, reactionarea rapida la diferite semnale din
exterior, stabilitatea vestibulara etc. Notiunile ,,coordonare” si ,,ijndemanare” prevad, de asemenea, precizia,
simtul ritmului, capacitatea de relaxare liberda a muschilor, capacitatea de a actiona rapid si oportun in conditii
variabile, etc. Dezvoltarea unei astfel de capacitati integrale prin intermediul jocurilor de miscare constituie
unul dintre obiectivele lucrarii noastre, dar si finalitatile principale ale procesului de instruire motrice a
elevilor la educatia fizica.

Scopul cercetarii consta in optimizarea procesului de instruire la disciplina ,,educatie fizica” dezvoltand
elevilor capacitatile motrice prin aplicarea jocurilor de miscare la lectiile de educatie fizica.

Obiectivele cercetarii.

1. Consultarea si selectionarea materialului bibliografic, concentrarea elementelor specifice legate de
tema lucrdrii, dezvoltarea si introducerea lor in cursul lucrarii. Analiza si generalizarea informatiilor din
literatura stiintifico-metodica privind dezvoltarea motricitatii la elevi prin intermediul jocurilor dinamice in
cadrul lectiei de educatie fizica.

2. Analiza particularitatilor anatomo-fiziologice, motrice si psihice ale elevilor din ciclul gimnazial.

3. Determinarea continutului programei pentru dezvoltarea capacitatilor motrice a elevilor in cadrul
lectiilor de educatie fizica.

4. Descrierea exhaustivd a jocurilor motrice, selectia si pregatirea jocurilor, cu evidentierea celor
specifice pentru dezvoltarea calitatilor motrice.

Rezultatele cercetirilor.

In aceasti lucrare in urma studiului efectuat incercim sa scoatem in evidenta faptul ci folosirea jocurilor
motrice in lectia de educatie fizica, cat si in orele extracurriculare dezvoltda mult mai bine si armonios
organismul elevilor. Ele se pot folosi in toate lectiile in doze si forme diferite, in functie de scopul urmarit.

Participarea constienta la joc (ceea ce necesita dinamizarea intelectului) face ca elevul sd compare ceea
ce stie cu ceea ce 1 se cere si se straduieste sd ajungd la un model in conformitate cu cerintele de executie si
cele stipulate in regulamentul jocului.

Analiza esentei si continutului jocurilor motrice, reliefeaza rolul lor important in formarea si dezvoltarea
personalitdtii umane, in actiunea educativa de integrare sociala. Indiferent de scopul instructiv urmarit prin
utilizarea jocurilor motrice, se asigurd intr-o masurd importanta si realizarea obiectivelor din lectie solicitand
in proportii diferite calitatile de vointa, perseverenta, darzenie, spirit colectiv, corectitudine.

Aceste calitati se vor obtine daci jocurile motrice alese in cadrul lectiilor se vor desfasura in conditii de
intrecere, creAndu-se astfel un cadru stimulativ Tn executarea procedeelor tehnice, care urmareste, In final, fie
calitatea, fie cantitatea acestora, iar intr-o etapa avansata vor avea implicatii deosebite in rezolvarea situatiilor
tactice prin modalitatile adoptate de catre sportivi pentru realizarea sarcinilor.

Cuvinte cheie: fitness, calititi fizice, motricitate, jocuri dinamice, actiuni rapide.
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16. ASPECTE ALE DEZVOLTARII SI PERFECTIONARII CALITATII FIZICE
FORTA LA PERSOANELE CU DIZABILITATI LOCOMOTORII PRIN
PRACTICAREA PARAPOWERLIFTING-ULUI

ION CALMIS
Prof. univ. dr. habil. Constantin Ciorba

Universitatea "Dunirea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Datorita popularititii sporite a probelor sportive de fortd, numarul persoanelor ce practica
acest domeniu de activitate este in crestere. Aceasta se explicd prin: simplitatea executarii exercitiilor
competitionale si ajutatoare, cresterea rapida a performantelor, efecte benefice asupra sanatatii si altele.

Proba sportivd Powerlifting constd din trei probe competitionale: ,,Genuflexiuni cu haltera in spate”,
Limpins din culcat” si ,indreptiri cu haltera”. Para-Powerlifting este destinati persoanelor cu dizabilitati
locomotorii si constd din executarea doar a exercitiului ,,impins din culcat”. Invingitor se considerd persoana
care va Tmpinge cea mai mare greutate din trei incercari posibile. In ultimii ani aceasti proba inregistreaza un
nivel sporit de dezvoltare, caracterizat prin desfasurareca Campionatelor Europene si Mondiale, a diverselor
Cupe si Turnee Internationale, dar si prin includerea probei date in programa Jocurilor Paraolimpice incepand cu
anul 1964 si pana in prezent.

Un sir de autori afirmd ca proba Powerlifting dar si Para-Powerlifting este o proba tanara, dar care, in
ultimii ani, se dezvolta foarte intens, cu un numar in crestere de persoane ce participa la diverse turnee nationale
si internationale.

Obtinerea unor rezultate inalte in acest gen de sport, este posibild doar cu conditia frecventarii sistematice a
antrenamentelor, orientate spre dezvoltarea multilaterald, educarea calitdtilor volitive, a tendintei permanente
catre perfectionarea tehnicii executarii exercitiilor de orice gen.

Scopul cercetirii constd in cercetarea eficientei dezvoltarii calitatii motrice forta la persoanele cu
dezabilitati locomotorii prin practicarea Para-Powerliftingului.

Pentru atingerea scopului dat au fost stabilite urmatoarele obiective:

1. Studierea surselor bibliografice ce tin de metodologia pregatirii sportivilor in proba de powerlifting si
para-powerlifting.

2. Stabilirea mijloacelor pentru dezvoltarea fortei la persoanele cu dizabilitati motorii.

3. Argumentarea eficientei aplicarii metodologiei experimentale de dezvoltare a fortei la persoanele cu
dizabilitati motorii ce practica para-powerliftingul.

Pentru a demonstra eficienta metodologiei propuse de noi s-a organizat un experiment pedagogic care s-a
desfasurat in cadrul Scolii Sportive specializate de haltere din municipiului Chisinau, cu un grup de 12 persoane
cu diferite dizabilitati motorii. Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat clar ca practicarea sistemica
a powerliftingului de catre persoanele cu dizabilitati motorii a contribuit considerabil la dezvoltarea calitatii
motrice forta, cat si la sporirea nivelului pregatirii motrice generale si specifice. O buna parte din participantii la
experiment au ocupat un sir de locuri premiate in cadrul competitiilor de rang national si international.

Cuvinte cheie: persoane cu dizabilitati motorii, powerlifting, forta.
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17. ASPECTE PRIVIND ARUNCARILE DE LA MARGINE SI LOVITURILE
DE COLT - VALORIFICAREA LOR IN JOCUL DE FOTBAL

ANGELA CIRM1Z
Prof. univ. dr. lvan Carp

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Introducere: Pentru a sublinia importanta si rolul pregatirii tehnico-tactice in fotbalul modern, se
impune necesitatea de a arata care este rolul acesteia in contextul conceptual al acestui joc sportiv. Loviturile de
colt si aruncarile de la margine sunt doud elemente de mare insemnaétate ale jocului de fotbal contemporan.

Scopul cercetarii este de a scoate in evidenta continutul tactic al aruncarilor de la margine si loviturilor
de colt in timpul jocurilor, antrenamentelor, eficienta si neajunsurile in pregitirea acestora, motivele si cauzele
esecurilor.

Obiectivele cercetarii:

Analiza indeplinirii modalitatilor aruncarilor de la margine si a loviturilor de colt in jocul de fotbal;

Alcatuirea complexelor de exercitii;

Consultarea si selectionarea materialului bibliografic, concentrarea elementelor specifice legate de tema lucrarii,
dezvoltarea si introducerea lor in cursul lucrarii;

Tntocmirea chestionarelor privind raspunsurile antrenorilor la intrebarile formulate legate de aruncarea de la
margine §i lovitura de la colt.

Pentru buna realizare a lucrarii de fata s-au folosit urméitoarele metode de cercetare: studiul materialelor
bibliografice, observatia pedagogica, metoda experimentului, metoda chestionarului, metodica statistico-
matematicad, metoda grafica.

Desfasurarea cercetarii s-a efectuat in perioada august — noiembrie 2019, in Chisindu si la Orhei la
urmétoarele echipe de fotbal: F.C. Milsami Orhei si F.C. Zimbru Chisinau.

Rezultate obtinute: Ca rezultat al cercetarii s-au obtinut date centralizate, brute si ordonate, acestea
constituind figsele de observatie impreuna cu 10 chestionare. Analizdnd continutul tactic al aruncarii de la
margine si al loviturii de la colf separat si pe fiecare echipa in parte, in cele 10 meciuri observate ale echipei
F.C. Milsami Orhei si F.C. Zimbru Chisindu, rezultatele au fost Inregistrate si comparate.

Concluzii:

U Se constatd in prezenta cercetare aspecte evidente din punct de vedere tactic si anume neacordarea
atentiei cuvenite tuturor momentelor fixe de joc, in special aruncarea de la margine.

U Se impune o reviziune a atitudinii antrenorilor fotbalului autohton fata de aceste elemente deosebit de
importante, pentru a spori performantele jucatorilor si a echipei per total.

U Aruncarea de la margine, precis si la momentul oportun, trebuie sa se bazeze pe o bund indemanare, pe
fondul unui bun echilibru, forta musculara si o deosebita coordonare motrica.

U Cornerul — trebuie si se bazeze pe o buna centrare, pe fondul unui bun echilibru, forta musculara si o
detenta eficienta.

Cuvinte cheie: fotbal, aruncare de la margine, lovitura de colt, tactica, momente fixe.
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18. STUDIUL EFECTELOR POZITIVE ASUPRA DEZVOLTARII
CALITATILOR FIZICE LA PRESCOLARI PRIN INTERMEDIUL
FITNESS-ULUI

VALERIA CRECIUN
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. In societatea contemporana, caracterizata prin stres, sedentarism, agresivitate, activitatea
sportiva are un rol social bine definit. Fenomenul fitness-ului a devenit o activitate sociala de recreere cu
valente deosebite, dar si un colos economic. Miscarea in aer liber si practicarea fitness-ului amelioreaza
conditia umana, calitatea vietii, iar practicantul activitatilor sportive dobandeste un ansamblu de cunostinte si
abilitati necesare si pentru sine si pentru societatea din care face parte. Miscarea realizata prin exercitiul fizic
contribuie la formarea unei imagini pozitive despre sine. Practicatd in mod rational, ea reconforteaza
organismul dupa efortul intelectual, reface capacitatea de munca si asigura pofta de viata. Ea contribuie la
realizarea dezvoltarii morfo-functionale a organismului, sporeste capacitatea de lucru si de adaptare la efort.

Scopul cercetarii. Perfectionarea metodologiei de formare a atitudinii pozitive la copii de varsta
prescolara pentru un mod sanatos de viatd prin intermediul activitatilor de fitness.

Obiectivele cercetarii.

1. Analiza problemei abordate Tn literatura de specialitate.

2. Argumentarea factorilor care influenteaza formarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice ce au
0 maxima importantd asupra starii de sanatate.

3. Analiza de ansamblu a rezultatelor obtinute in urma cercetarii.

Rezultatele cercetirilor. Specialistii care au completat acest chestionar au evidentiat odata in plus ca
in procesul educational prescolar este necesara inca multd munca, multe schimbari pentru ca educatia fizica sa
isi ridice locul la un nivel inalt si nu mediu. La fel putem constata ca, desi rolul educatiei fizice este foarte
important, totusi nu 100% dintre cadrele didactice oferd educatiei fizice prioritate egala cu alte cunostinte
teoretice, ci doar 80%. Chiar daca 100% din respondenti considera exercitiul fizic factor de mentinere a
sanatatii, totusi 20% din ei cred ca atitudinea pozitiva pentru un mod sanatos de viata in procesul de educatie
fizica prescolara se poate forma doar partial, iar 10% considera ca pe parcursul procesului de educatie fizica
survin doar niste schimbari nesemnificative.

Cea mai mare problema ramane totusi utilajul si baza materiala care este prezenta doar partial, fapt ce
nu permite desfasurarea activitatilor de educatie fizica la un nivel mai mare decat satisfacator.

Cuvinte cheie: fitness, educatie fizica, deprinderi mortice, utilaj sportiv.
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19. UNELE ASPECTE ALE METODICII INSTRUIRII DRIBLINGULUI TN
JOCUL DE BASCHET CU ELEVII TREPTEI GIMNAZIALE

RODICA CRUDU
Conf. univ. dr. Constantin Ciorba

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Educatia fizica este unica disciplind de invatamant care, prin obiectivele si continuturile didactice
proiectate, urmareste imbogatirea considerabila a pregatirii teoretico-stiintifice, metodice si motrice a elevilor,
care finalmente, vor asigura unitatea dintre bogitia spirituald, puritatea morald si perfectiunea fizicd —
componente importante ale formarii multilaterale a personalitatii elevului.

Scopul cercetirii este perfectionarea procesului instructiv-educativ al educatiei fizice, privind
optimizarea metodicii de instruire a driblingului cu elevii treptei gimnaziale.

Obiectivele cercetarii sunt:

1. Analiza si generalizarea datelor din literatura stiintifico-metodica privind instruirea driblingului in jocul
de baschet cu elevii treptei gimnaziale.

2. Aprecierea continutului metodicii instruirii driblingului in jocul de baschet cu elevii treptei gimnaziale.
3. Argumentarea experimentala a cresterii randamentului insusirii driblingului in jocul de baschet prin

aplicarea exercitiilor combinate.
Metodele de cercetare:
- studiul literaturii de specialitate;
- observatia pedagogica;
- experimentul pedagogic;
- prelucrarea statistico-matematica a datelor;
- recoltarea si intabelarea datelor;
Aplicarea exercitiilor combinate la lectiile de baschet, influenteaza pozitiv nivelul pregatirii tehnice a
jucatorilor avand la baza mecanismul transferului pozitiv al deprinderilor si priceperilor motrice.
Cuvinte cheie: baschet, dribling, exercitii combinate.
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20. PREGATIREA SPORTIVILOR iN FITNESS (DE 14-16 ANI) TN
BAZA EVIDENTEI PARTICULARITATILOR ANATOMO-FIZIOLOGICE

VASILISA GAJU
Prof. univ. dr. habil. VVeaceslav Manolachi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Fitnessul de fortd, al cirui scop este si dezvolte un corp sanitos, viguros, puternic,
frumos, cu o musculaturd armonioasa si proportionata, vizibil conturata si bine reliefata, vine Tn Tntdmpinarea
acestei nevoi poate mai mult decét alte discipline sportive.

Atitudinea fatd de constitutia atletici nu s-a schimbat nici cu trecerea timpului. Predilectia societatii
contemporane si preferinta sociald ramane constitutia musculoasa la barbati.

Odata cu aparitia si dezvoltarea Fitness-ului de fortd, insdsi notiunea de constitutie armonioasa se
incadreaza in limite mai concrete. Si, desi idealul unic al sportivului-atlet nu exista, totusi dezideratul cel mai
acceptat si general este proportionalitatea constitutiei, bazin ingust si umeri lati (Damian S., 2006; Uceanu F.,
1994). Acest fapt este echitabil in masura egala atat pentru atletii de nivel competitional, cat si pentru cei care
practica Fitness-ul de forta, doar pentru mentinerea sanatatii.

Obiectivele cercetarii.

1. Cercetarea structurii procesului de antrenare a atletilor de la 14-16 ani, tindnd cont de modificarea
proportiilor corpului in procesul de antrenare.

2. Evidentierea particularitatilor metodicii de structurare a procesului instructiv si de antrenament al
atletilor de 14-16 ani, determinate de trasaturile fiziologice caracteristice varstei.

3. Elaborarea si argumentarea experimentala a metodicii de structurare a procesului instructiv si de
antrenament al tinerilor de 14-16 ani, tinand cont de particularitatile fiziologice de varsta in baza perfectionarii
proportiilor scheletului.

Rezultatele cercetirilor. Analizind publicatiile, mentionam ca programele de stimulare a majorarii
volumului cutiei toracice sunt mai putin aplicate, desi este dificil ca valoarea lor sé fie supraapreciata. Cutia
toracica mare poate insemna o serie intreaga de avantaje.

In primul rand, sportivul cu o cutie toracici bine dezvoltati mult mai lesne poate si obtind
proportionalitate in dezvoltarea corpului sau.

in al doilea rand, de volumul cutiei toracice depinde lungimea muschilor fixati de ea. Iar muschiul mai
lung are un potential mai mare de crestere.

In al treilea rand, volumul cutiei toracice determind volumul plamanilor, prin urmare, si volumele
respiratorii. In literatura stiintifico-metodicd care a fost analizatd sunt prezentate doar trei programe orientate
la majorarea volumului cutiei toracice, sustinute de recomandiri metodice concrete. Autorii metodicilor:
Weider, Mccallum si Grimek (1990, 1992, 1994).

Cuvinte cheie: fitness-ul de forta, procesul de antrenament, cutia toracuca, muschii, volumul
plaméanilor.
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21. ASPECTELE DEZVOLTARII CALITATILOR FIZICE LA ELEVI DIN
CICLUL LICEAL PRIN INTERMEDIUL FITNESS-ULUI

MARIA GHETIU
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Unul dintre obiectivele fitnessului, este ,,formarea obignuintei de practicare liberd a
exercitiilor fizice in timpul liber, recrearea, refacerea si recuperarea organismului elevilor”. Invatimantul liceal
reprezintd o etapa superioara in pregatirea elevilor, si totodatd in dezvoltarea bio-psiho-motrica a fiintei
umane. Mai concret, elevul de liceu, pe linia educatiei fizice si sportului trebuie sa dispuna de o capacitate
motricd generala si specificd ramurilor de sport, sd-si mentind starea de sandtate si cresterea capacitatii de
adaptare la conditii variate, sd-si stimuleze interesul pentru practicarea independenta a exercitiilor fizice si
sportului, sd-si dezvolte spiritul de echipa si pe cel competitiv, in scopul integrarii sociale, sa poata analiza si
evalua concursurile sportive din perspectiva spectatorului, cét si a practicantului..

Analizand literatura de specialitate s-a demonstrat ca revolutia stiintificd si tehnicd contemporana a
influentat foarte puternic modul omului de a gandi si trai, iar progresul tehnic accelerat si cresterea proceselor
economice modifici elocvent modul de viata si de munci al oamenilor. In zilele noastre, alituri de beneficele
daruri oferite de revolutia tehnicii si dezavantajele unei vieti civilizate se prefigureaza si factori cu consecinte
si influente care actioneaza intr-un mod negativ asupra sanatatii, in sensul ca il elibereaza pe om tot mai mult
de efortul fizic, dar il solicitd foarte mult din punct de vedere intelectual printr-o suprasolicitare ridicata din
punct de vedere nervos.

Scopul cercetirii consta in crearea i implementarea unei metodici de antrenament in sistemul de
fitness in vederea perfectionarii calitétilor fizice la elevi din ciclul liceal.

Obiectivele cercetirii. Reiesind din scopul cercetarii au fost formulate urmatoarele obiective:

1. Studierea teoriei si metodicii antrenamentelor de fitness n sistemul culturii fizice recreative.

2.Selectarea mijloacelor pentru perfectionarea calitatilor fizice in cadrul desfasurarii antrenamentelor de
fitness.

3. Determinarea nivelului de dezvoltare fizica a persoanelor implicate in experiment.

4. Elaborarea si argumentarea practica a eficacitatii metodicii experimentale.

Rezultatele cercetarilor au demonstrat clar ca, in urma studierii literaturii de specialitate, domeniul
fitness-ului nu contine material indeajuns in vederea dezvoltarii calitatilor fizice la elevi din ciclul liceal.
Continutul antrenamentului de fitness pe care 1-am utilizat in scopul dezvoltarii calitatilor fizice la practicanti a
fost evidentiat prin: exercitii de dezvoltare fizicd generala; exercitii aerobe; exercitii anaerobe; exercitii de
dezvoltare a fortei; stretching; fitness-utilaj. A fost determinatd dinamica pozitiva a dezvoltarii capacitatilor
fizico-functionale si schimbarea indicilor functionali la elevii participanti la experiment. Rezultatele cercetarii
au demonstrat eficacitatea metodicii desfasurarii antrenamentelor de fitness efectuate cu elevi din ciclul liceal
avind ca scop dezvoltarea calitatilor fizice si functionale ale organismului. Nivele pozitive ale indicilor au
demonstrat toate testarile efectuate de noi n aceasta cercetare.

Cuvinte cheie fitness-utilaj, dezvoltarea fortei, stretching, calitati fizice, antrenament de fitness.

Sesiunea de Comunicari Stiintifice Studentesti, Facultatea Transfrontalierd
27-29 mai 2020



UNIVERSITAS ROMANIA

Pf”;;\q MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
J]:Iﬂm, UNIVERSITATEA ,DUNAREA DE JOS” DIN GALATI
| FACULTATEA TRANSFRONTALIERA

GALATIENSIS

22. EDUCAREA REZISTENTEI SPECIALE LA FEMEILE DE VARSTA
TANARA PRIN FITNESS PROGRAME DE GRUP

ANDREI IGNATIEV
Conf. univ. dr. Olga Craijdan

Universitatea "Dundrea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Actualitatea cercetirii. Fitness-ul cuprinde tot ceea ce inseamnd un stil de viatd sanatos si ingrijit.
Incepand cu alimentatia si continuand cu practicarea sportului, inclusiv programe de antrenament de grup pentru
ori ce categorie de varstd, gen, nivel functional, morfologic si multe, multe alte, fitness-ul este pentru toti
[1,2,3]. Femeile de varsta tanara, doresc sa aiba corpul frumos, prin practicarea fitness-programelor de grup, sa-
si intareasca imunitatea, sistemele cardiovasculare si respiratorii, sa evite stresul, sa capete prietenii noi, sa
socializeze in grup si sd umple viata cu emotii pozitive pe care le ofera fitness-antrenamente de grup.

Scopul cercetirii: este perfectionarea procesului de antrenament la fitness-programe de grup cu femei
de varsta tandrd cu scopul educdrii rezistentei speciale.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si analiza datelor din literatura de specialitate privind aspectele educarii rezistentei
speciale la femeile de varsta tanara prin fitness-programe de grup.

2. Determinarea nivelului de pregétire fizica si a datelor functionale la grupa experimentala.

3. Selectarea mijloacelor si metodelor pentru elaborarea metodicii experimentale de educare a
rezistentei speciale la femeile de varsta tanara prin fitness-programe de grup.

4, Elaborarea si argumentarea practicd a eficacitatii metodicii experimentale de educare a

rezistentei speciale la femeile de varsta tanara prin fitness-programe de grup.

In cadrul investigatiei noastre au fost aplicate urmitoarele metode de cercetare stiintifici: analiza
teoretica si rezumatul datelor din sursele literaturii de specialitate; analiza procesului de fitness-antrenament a
programelor de grup, a materialelor didactice si experientei profesionale a antrenorilor de fitness; observatia
pedagogica; metodele testarii; experimentul pedagogic; metodica matematica a prelucrarii si interpretarii datelor
statistice.

Cercetarea s-a realizat in cadrul fitness-clubului, “Fitness Doza”, din municipiul Chisindu, la care au
participat 15 femei de 19-21 ani. Metodica experimentala era bazata pe fitness programe de grup cu alternarea
efortului la aparatul — bicicleta — program cycling-aerobic cu efortul la step-aerobic. In primele 2 luni lectia de
antrenament dureazi 45 de minute, iar Tn urmatoarele 4 luni - 60 de minute.

Astfel, ca rezultat al aplicarii metodicii experimentale de educare a rezistentei speciale la femeile de
varsta tanara prin fitness-programe de grup, in special prin cycling-aerobic si step-aerobic, toti indicii dezvoltarii
capacitatilor fizice si functionali a femeilor, dupa sase luni de experiment pedagogic au demonstrat o crestere
statistic semnificativa cu diferite praguri de veridicitate a rezultatelor: P<0,05-P<0,001, unde t-criteriul Student
variaza t=2,75-4,63.

Tn concluzii, constatim ci metodica experimentali este eficienta pe toti parametrii si poate fi aplicati cu
succes pentru dezvoltarea capacitétilor fizice, si anume a rezistentei speciale, precum si pentru imbunatatirea starii
fizice, a sistemelor cardiovasculare la persoane de diferite vérste si pregatire fizica, doar cu modificarea dozarii si
intensitatii efortului.

Cuvinte cheie: rezistenta speciala, fitness programe de grup, femeile, varsta tanara, 19-21 ani.
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23. EFICIENTA PRACTICARII FITNESS-ULUI DE CATRE
LUCRATORII BIBLIOTECARI

SVETLANA MACARCIUC
Conf. univ. dr. Vasile Tabirta

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Conform datelor literaturii de specialitate, activitatea profesionald a bibliotecarilor este
una destul de monotona, lipsitd de eforturi fizice exagerate, avind o pozitie staticd de lungd duratd intr-0
anumita pozitie, deseori destul de incomoda, ceia ce duce la aparitia diferitor dereglari profesionale a
scheletului osos, iar lipsa de miscare duce la scaderea nivelului pregatirii motrice a acestora.

Acesta de fapt a si fost motivul alegerii acestei teme, unde ne-am propus sd imbundtitim
compartimentul pregétirii motrice, sporirii interesului fatd de practicarea exercitiului fizic de citre lucratorii
bibliotecilor, fie in cadrul bibliotecii, fie in afara ei.

Analizand literatura de specialitate s-a demonstrat ca exista foarte putine cercetari in directia data, iar
cele existente vin doar cu unele recomandari metodice pentru a preveni aparitia unor sau altor afectiuni ale
scheletului 0sos sau prevenirea anumitor boli profesionale caracteristice lucratorilor bibliotecari.

Reiesind din cele mentionate, se observa destul de clar ca este necesard interventia specialistilor din
domeniul educatiei fizice si sportului pentru a diminua cét se poate de mult posibilitatea aparitiei diferitor boli
profesionale la lucratorii bibliotecari prin folosirea diferitor activitdti sportive, in cazul nostru al fitnessului,
atat in cadrul zilei de munca, cat si in afara lui.

Scopul cercetirii 1l constituie elaborarea si aplicarea in practica a complexelor de fitness, atat in timpul
orelor de lucru, cat si in afara lor, pentru optimizarea nivelului dezvoltarii fizice, pregatirii motrice si
functionale a lucratorilor bibliotecari.

Obiectivele cercetirii. Reiesind din scopul cercetarii au fost formulate urmatoarele obiective:

1. Analiza si generalizarea surselor bibliografice privind activitatea profesionald a lucratorilor
bibliotecari.

2. Analiza opiniilor lucratorilor bibliotecari privind beneficiile practicarii fitnessului.

3. Elaborarea si argumentarea experimentald a metodicii de practicare a fitnessului cu lucratorii
bibliotecari.

Pentru atingerea obiectivelor cercetarii s-a organizat un experiment de tip longitudinal, adica unii si
aceiasi lucratori au participat la cercetarea datd, acesta avand o duratd de un an de studii adica de la 01
octombrie 2018 pand la 31 mai 2019, cu contingentul de lucratori bibliotecari din cadrul Bibliotecii Universitatii
Pedagogice de Stat ”’lon Creanga” din Chisinau, intr-un numar de 24 lucratoare, femei cu varstele cuprinse intre
22 51 55 ani.

Lectiile de fitness s-au organizat de doud ori pe saptimana, in sala universitatii, intre orele 16.00 si 17.30.
La inceputul si sfarsitul experimentului toti participantii au fost testati la indicatorii motrici si de pregatire
functionala.

Rezultatele cercetarilor au demonstrat clar ca practicarea fitnesului de catre lucratorii bibliotecari este o
cale benefica de sporire a atat a nivelului pregatirii motrice, cat si al pregatirii functionale ale acestora, care in
ultima instanta contribuie inevitabil la Tmbunatatirea starii de sanatate a acestora.

Cuvinte cheie: bibliotecari, fitness, pregatire motrice, pregatire functionala.

Sesiunea de Comunicari Stiintifice Studentesti, Facultatea Transfrontalierd
27-29 mai 2020



UNIVERSITAS ROMANIA
Ehhhl‘ MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII

m UNIVERSITATEA ,DUNAREA DE JOS” DIN GALATI

| FACULTATEA TRANSFRONTALIERA
GALATIENSIS

24. PROFILUL PSIHOLOGIC SI PROFESIONAL AL PERSONALITATII
ANTRENORULUI DE SPORT: IMPACTUL ASUPRA EFICIENTEI
PROCESULUI EDUCATIONAL

VEACESLAV MIRZAC
Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Ampla dezvoltare a activitatii sportive, stimulati puternic de cresterea numarului de
competitii pe plan national si international, a determinat cresterea considerabild a preocuparilor teoretice si
metodologice referitoare la pregatirea stiintifica a celor angrenati in aceasta activitate.

Antrenamentul este un proces complex, la realizarea lui cat mai buna contribuind mai multi factori: baza
tehnica materiala (sali, aparate); o conducere stiintifica a antrenamentului; alimentatie adecvata; o rationalizare
buna a efortului; folosirea mijloacelor netraditionale de pregétire.

Analizdnd literatura de specialitate s-a demonstrat ca antrenorul trebuie sa fie un bun pedagog,
organizator (s prevada si sa planifice totul), un bun teoretician si tehnician (sd cunoasca foarte bine toate
aspectele si secretele sportului pe care il practicd), sa aiba capacitatea sa conceapa aparate si instalatii care sa-I
ajute in perfectionarea procesului de pregétire.

Rolul antrenorului nu se opreste aici, trebuie sa fie un bun psihopedagog, sa fie apropiat de fiecare
jucator, cunoscand bine fiecare juciator, el poate sa-1 ajute, sa-i acorde o mai mare libertate de actionare si
decizie. Antrenorul trebuie sa fie inovator, improvizator, sa se autodezvolte si sa se autoinstruiasca continuu.

Scopul cercetirii consta in stabilirea profilului profesional al antrenorilor de sport prin determinarea
particularitatilor de personalitate ale acestora.

Obiectivele cercetirii. Reiesind din scopul cercetrii au fost formulate urmatoarele obiective:

1.Analiza aspectelor epistemologice privind caracteristicile personalittii.

2.1dentificarea profilului psihologic al personalitatii antrenorului de sport.

3.Formularea si analiza profilului profesional al personalitatii antrenorului de sport.

4.Investigarea trasaturilor de personalitate ale antrenorului, a competentelor si rolurilor acestuia in traseul
performantial al sportivilor.

Rezultatele cercetirilor au demonstrat clar ca la momentul actual, abordarile cu referire la personalitatea
antrenorului sunt putin evidentiate, iar neglijarea acestui aspect poate influenta negativ rezultatele sportive sau
se ajunge la performantd mai greu. Acest aspect este specificat de mul{i specialisti In domeniu, insa totusi o
mare parte din autori pun accentul pe lacunele semnificative in metodologia profesionalda de formare a
antrenorilor sportivi. Generalizarea studiilor teoretice si analiza metodologica a personalitatii antrenorilor de
sport a determinat faptul ¢ un profil psihologic nu este structurat, fapt ce ne-a determinat sa elaboram un profil
psihologic al personalitatii antrenorului. Analiza rezultatelor de determinare a particularitatilor personalitatii
antrenorilor de sport a condus spre evidentierea factorilor generali de personalitate a antrenorilor si determina
faptul cd, antrenorii evaluati au tendinte spre reusite prin caracteristicile factorilor de personalitate ce
prevaleaza.

Cuvinte cheie: aspecte epistemologice, rolul personalitatii antrenorului, profilul psihologic.
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25. METODICA INVATARII SI PERFECTIONARII PRELUARII URMATA
DE PASA SI UTILIZAREA LOR IN JOCUL DE FOTBAL

SERGHEI SIRGHI
Prof. univ. dr. lvan Carp

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisinau, Republica Moldova

Introducere: Astazi, pentru un joc de fotbal eficient este nevoie de o cunoastere amanuntita, cantitativa si
calitativa a elementelor constitutive dinamice ale desfasurarii lui in conditii competitionale cat mai diferite,
interpretand jocul in functie de: particularitatile jucatorilor, conceptiile tactice abordate, locul de desfasurare a
jocului, miza si factorii implicati in organizarea si desfasurarea competitiei.

Scopul cercetarii constd in evidentierea si selectionarea unor serii de mijloace folosite Tn procesul de
instruire la antrenamente pentru insusirea de catre fotbalisti a elementelor de preluare a mingii si pasare in
timpul jocului.

Obiectivele cercetarii:

e Consultarea si selectionarea materialului bibliografic, concentrarea elementelor specifice legate de
tema lucrarii, dezvoltarea si introducerea lor in cursul lucrarii.

e Intocmirea chestionarelor, prelucrarea si sistematizarea raspunsurilor antrenorilor la intrebarile
formulate, legate de preluare §i pasa.

e Urmadrirea si inregistrarea observarilor la un numar de 14 jocuri oficiale, privind activitatea a cate unui
jucator din compartimentele: aparare, mijlocasi si atacanti, urmarind §i Inregistrind actiunile pe cele doua
reprize ale jocului, a procedeelor referitoare la preluari si pase.

Pentru buna realizare a lucrarii de fatd s-au folosit urmitoarele metode de cercetare: metoda studiului
bibliografic, metoda chestionarelor si a discutiilor libere, metoda de observatie, reprezentarea grafica.

Desfagurarea cercetarii s-a efectuat in perioada mai — noiembrie 2019, in Chisinau si la Orhei la
urmatoarele echipe de fotbal: F.C. Milsami Orhei si F.C. Zimbru Chisindu. S-au urmarit jucdtorii din
compartimentele liniei de fundasi, mijlocasi si liniei de atac.

Rezultate obtinute: Din analiza fiecarui meci din cele 14 prevazute, s-au inregistrat totalurile datelor din
cele trei compartimente: fundasi, mijlocasi si atacanti si au fost facute totalurile preluarilor si paselor reusite si
nereusite. S-a totalizat numarul actiunilor in cele doud reprize ale meciurilor tocmai pentru a putea face o
comparatie Intre frecventa acestor elemente in cursul jocului.

Concluzii:

U Caracteristica principald a jocului modern sub toate aspectele sale: tehnic, tactic, psihologic,
organizatoric, estetic, este manifestatd in primul rand prin pregatirea multilaterala a jucatorilor, in care rolul
principal il joaca viteza cu schimbari rapide a actiunilor din aparare in atac si invers.

U Preluarile si pasele ocupa un rol important in jocul de fotbal, deoarece jucatorul nu mai este legat de
un anumit punct fix In cadrul sistemului de joc, ci este liber sa actioneze in voie pe toatd suprafata terenului,
fiind obligat la insusirea tuturor elementelor tehnice pentru a face fata situatiei intervenite in timpul jocului la un
moment dat.

U Preluarile pentru a deveni eficiente, luate din diferite pozitii: de sus, din lateral, din spate sau din fata,
devin importante pentru ca ele contribuie la initierea actiunilor de finalizare.

Cuvinte cheie: fotbal, preluare, pasa, invatare, perfectionare.
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26. KINETOTERAPIA iN FRACTURA DE GLEZNA
ANGELA GUILA (TURCEAC)
Conf. univ. dr. Serghei Racu

Universitatea "Dunérea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Kinetoterapie la Domiciliu, An |1, Chisinau, Republica Moldova

Tntroducere. Glezna si piciorul reprezintd un complex anatomo-functional menit si suporte intreaga
greutate a corpului si in acelasi timp sa asigure mersul pe orice teren. Piciorul are, deci, un rol static si rol
dinamic de aproape egald importanta fiind pirghia terminald a locomotiei. Hohmann denumea piciorul: ,,0
opera de artd arhitecturald a naturii”. Traumatismele gleznei sunt cele mai frecvente dintre toate localizarile
traumatismelor aparatului locomotor, entorsele detinand primul loc, iar fracturile locul Il in categoriile
respective. Marea lor frecventd se explica prin faptul ca la acest nivel au loc miscari multiple comandate de
nevoile de mobilitate ale piciorului, expus la diferiti factori traumatici ce actioneaza in conditii diferite.

Ipoteza de lucru. Se presupune ca elaborarea si argumentarea metodica a procesului adaptativ-activ in
programa de kinetoterapie pentru pacientii cu sechele posttraumatice de glezna va imbunatati si va contribui la
eficientizarea procesului recuperator

Scopul cercetérii il constituie perfectionarea si imbunatatirea procesului de recuperare a persoanelor cu
fractura de glezna 1n baza programei de kinetoterapie adaptate.

Obiectivele cercetirii. Reiesind din scopul cercetarii au fost formulate urmatoarele obiective:

1 Studierea teoriei si practicii continutului procesului de recuperare la persoanele cu sechele
posttraumatice sub aspectul eficientizarii lui.

2. Aprecierea eficientei procesului de recuperare functionala in ansamblu.

3. Stabilirea structurii si continutului optim utilizarii eficiente a exercitiilor terapeutice din programa de
Kinetoterapie orientate pentru reabilitarea persoanelor cu sechele posttraumatice.

4 Verificarea experimentala a programei propuse, care vizeaza refacerea mobilitatii si motilitatii active, in
sechele postraumatice de glezna.

Rezultatele cercetarilor. Evaluarea corecta si completa a articulatiei gleznei, durerii si statusului
functional datorat dizabilitatii consecutive la pacientul constituie o componentd importantd in programul de
recuperare, in acest scop evidentiindu-se necesitatea utilizarii unor scale standardizate prin intermediul carora se
pot cuantifica si compara evolutiv progresele inregistrate. Prin mijloacele terapeutice folosite a avut loc o
scadere a durerii, la toti pacientii, o crestere a amplitudinii de miscare in toate etapele de evaluare, cu precizarea
ca reducerea parametrului durere a fost semnificativ, indiferent de sexul si grupa de varstd a pacientilor.
Rezultatele obtinute in urma recuperarii prin intermediul kinetoterapiei sunt semnificativ diferite, astfel ca toti
indicii functionali vizati in experiment au inregitrat o crestere semnificativa, la grupul de pacienti luati in studiu

Cuvinte cheie: kinetoterapie, traumatism, sechele posttraumatice de glezna, proces recuperator, tratament
Kinetic.
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27. PREGATIREA FIZICA SI FUNCTIONALA A RUGBISTILOR DIN GRUPA
MAIESTRIEI SPORTIVE INTR-UN CICLU ANUAL DE PREGATIRE

MIHAIL DIACON
Conf. univ. dr. Vasile Tabirta

Universitatea "Dundrea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Introducere. Antrenamentul sportiv este un proces unitar, care se desfasoara dupa legile generale ale
dezvoltarii performantei in functie de nivelul aptitudinilor motrice, a capacitatilor intelectuale si a trasaturilor
psiho-motrice a sportivilor.

Obiectivul principal al antrenamentului sportiv rdméne intotdeauna cresterea limitelor de adaptare a
jucatorilor la eforturi fizice Tnalte cu finalitate la atingerea randamentului maxim, obtinut cu economie de efort
si rezistenta la oboseala.

Rugbiul, ca sport de performanta, dupa opinia specialistilor din domeniu, solicita sportivilor s depuna o
munca intensa pentru a face fata sarcinilor efortului extrem de dificil, a caror rezolvare presupune concentrarea
maximala a tuturor capacitatilor fizice, morale, volitive si intelectuale.

Scop si obiective. Scopul lucrarii 1l constituie perfectionarea sistemului de pregatire al rugbistilor din
grupa maiestriei sportive, prin planificarea pregatirii intr-un ciclu anual de pregatire.

Pentru realizarea scopului au fost formulate urmatoarele obiective: analiza literaturii de specialitate pe
problema pregatirii rugbistilor de performanta; aprecierea nivelului pregatirii fizice si functionale a rugbistilor
din grupa maiestrie sportivd; determinarea continutului pregatirii fizice a rugbistilor din grupa maiestrie
sportivd; argumentarea experimentald a eficientei aplicarii programei pregatirii fizice din grupa maiestrie
sportiva.

Metodologia de cercetare. Cercetarile s-au desfasurat in perioada septembrie 2018 — martie 2020 cu
sportivii grupei de maiestrie sportiva (14 sportivi) din Scoala Sportiva Specializatd de Acrobatica si Rugby si
include urmatoarele etape: studierea literaturii de specialitate legate de tema cercetarii, determinarea scopului si
obiectivelor de cercetare, elaborarea continutului pregatirii sportive; implementarea programei experimentale;
testarea initiala si finald la probele fizice si functionale (8 fizici; 10 functionali).

Rezultate obtinute. Tn urma analizei si prelucririi matematico-statistici a indicilor obtinuti, s-au
constatat cresteri semnificative (P<0,05;<0,01) de la testarea initiala la cea finala la probele fizice: alergare 20m;
50m; 10X5m; mentinut din atarnat; ridicarea trunchiului din culcat; naveta 30/35X6; detenta si probele
functionale: Stanghe; Ghenci; Ruffie; CCRS, Harvard.

Concluzii. In urma analizei literaturii de specialitate privind pregitirea sportivi a rugbistilor s-a
constatat cd, in prezent, exista un sir de lucrari stiintifico-metodice legat de tema abordata, insd in marea lor
majoritate nu propun o abordare concretd a mijloacelor pregatirii.

In cadrul procesului de pregatire a rugbistilor din grupele maiestrie sportiva, este necesar s se acorde
atentie sporitd asupra elaborarii unui plan de pregatire eficient si complex, care sa contind material bogat in
metode si mijloace specifice pregatirii, cu dozare concreta si specificarea relatiei efort-odihna, care sa contribuie
la sporirea potentialului motric si functional.

Ca rezultat al experimentului pedagogic desfasurat, au fost inregistrate progrese privind nivelul
pregatirii motrice si functionale in urma aplicarii programei experimentale, cresterile constatate au fost
semnificative in urma calculelor matematico statistice.

Cuvinte cheie: pregatire fizica si functionald, performanta, rugby.
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28. METODA DE JOC iN PREGATIREA BASCHETBALISTILOR
INCEPATORI

SERGIU BOGDAN
Conf. univ. dr. Vasile Tabirta

Universitatea "Dunérea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Master Loisir Fitness, An II, Chisindu, Republica Moldova

Actualitatea cercetirii presupune existenta unei arii extinse de interes pentru pregitirea
baschetbalistilor Incepatori, existand un sir de metodologii moderne pentru sporirea nivelului de joc la etapa de
initiere, inclusiv si 1n jocul de baschet.

Una din metodele destul de populare si atractive este metoda de joc, care pe parcursul mai multor ani s-a
demonstrat a fi destul de eficienta in pregatirea sportivilor in diferite probe, inclusiv si in jocurile sportive.

Scopul cercetirii 1l constituie optimizarea procesului de pregétire tehnica a baschetbaligtilor incepatori
prin aplicarea metodei de joc la etapa de initiere.

Obiectivele cercetarii sunt:

- Scoaterea in evidentd a aspectelor teoretico-metodice privind tendintele pregatirii tehnice a
baschetbalistilor incepatori.

- Determinarea eficientei aplicarii metodei de joc in pregétirea tehnica a sportivilor incepatori.

- Argumentarea experimentald a eficientei aplicarii metodei de joc in pregatirea tehnica a sportivilor
incepatori.

Pentru rezolvarea obiectivelor puse in fata cercetarii au fost folosite urmatoarele metode de cercetare:

- Analizaizvoarelor literare.

- Ancheta, tip chestionar.

- Observatia pedagogica.

- Experimentul pedagogic.

- Metodele matematico - statice de prelucrare a datelor.

Una din céile de baza pentru sporirea nivelului pregatirii tehnice a baschetbalistilor incepatori este aplicarea
pe larg a metodei de joc Tn procesul de instruire al acestora.

Aplicarea metodei de joc In procesul de instruire a baschetbalistilor incepatori in cadrul experimentului
pedagogic a influentat pozitiv sporirea nivelului pregétirii motrice a acestora.

Cuvinte cheie: baschet, metoda de joc, elemente tehnice.
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29. PARTICULARITATILE PLANIFICARII MIJLOACELOR
PREGATIRII FIZICE GENERALE SI SPECIALE A ALERGATOARELOR
LA DISTANTE DE REZISTENTA (VARSTA 15— 17 ANI ) TN CADRUL
SCOLII SPORTIVE

CRISTINA CAMENCEAN

Prof. univ. dr. Vasile Triboi

Universitatea "Dundrea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Tntroducere. Istoria omenirii datoreazd mult efortului atletic. A merge, a alerga, a sdri, a arunca
reprezintd tot atatea etape primare ale devenirii umane, iar multiplicarea acestor miscari, ca exercitiu
primordial de rutind, a condus la evolutia cotidiand a bipedului. Memoria musculard a insotit memoria
cerebrald. Gesturile repetate au dus la ritual, la tezaurul casnic al dinamicii cu caracter utilitar. Asa s-au nascut,
ca operatiuni vitale, vanatoarea si pescuitul, operatiuni prin care oamenii primitivi 1si asigurau hrana si care
astdzi sunt considerate practici sportive. Din acest punct de vedere, s-ar parea ca exercitiul fizic pur ocupa in
viata primitivilor un loc mult mai important decat la popoarele civilizate, intrucat existenta lor era mult mai
apropiata de starea naturala.

Scopul cercetirii. In aceastd lucrare am urmarit, in ce misura tratarea dezvoltarii calitatii motrice —
educatie fizica, la nivelul elevilor din ciclul gimnazial. Am urmarit de asemenea sd punem in practica, in
cadrul lectiilor de educatie fizica, unele programe de dezvoltare a vitezei folosind o serie de variante metodice,
consacrate de acum, in antrenamentul atletic.

Obiectivele cercetarii.

1. Studierea literaturii de specialitate care vizeaza dezvoltarea capacitatii motrice in general si viteza in
special.

2. Identificarea particularitatilor dezvoltarii capacitatilor motrice la varsta postpubertara.

3. Stabilirea esantioanelor pentru cercetare.

4. Stabilirea baremelor de teste.

5. Cunoasterea nivelului initial al dezvoltarii vitezei prin aplicarea baremelor de teste.

Rezultatele cercetirilor. Experimentul constatativ a avut ca obiectiv principal estimarea dezvoltarii
fizice si motrice a esantioanelor de experiment si control pentru a avea o viziune de ansamblu asupra
dezvoltarii fizice si motrice asupra acestora, fiind baza demararii experimentului formativ, in timp ce
experimentul constatativ a avut ca obiect verificarea in practica a ipotezelor demersului stiintific.

Concluzii. Progresul realizat pe linia dezvoltarii fizice si a calitatii motrice viteza s-a datorat
urmatorilor factori:

- lucrul efectuat pentru dezvoltarea vitezei in fiecare lectie de educatie fizicd pe intreaga durata a
experimentului;
- folosirea cu precadere a exercitiilor de atletism cunoscute pentru eficienta lor, verificate in practica;
- realizarea unei participari constiente si active si a unei cointeresari, in egald masura a tuturor elevilor;
- folosirea elementului de intrecere;
- realizarea unei bune densitati motrice a lectiilor.
Cuvinte cheie: atletism, pregatire fizica, educatie fizica, dezvoltarea vitezei, rezistenta.
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30. METODICA CRESTERII MASEI MUSCULARE LA LICEENI PRIN
MIJLOACELE FITNESS-ULUI DE FORTA IN CADRUL ORELOR
EXTRACURRICULARE DE EDUCATIE FIZICA

ANASTASIA BUMBU
Conf. univ. dr. Gheorghe Braniste, Conf. univ. dr. Olga Craijdan

Universitatea "Dunarea de Jos", Galati, Romania, Facultatea Transfrontaliera
Licenta Educatie Fizica si Sportiva, An III, Chisindu, Republica Moldova

Actualitatea cercetirii. Fiecare este liber sa opteze pentru imaginea care considera el ca il reprezinta
cel mai bine. Tinerii preferd, adesea, cresterea masei musculare sau dezvoltarea fortei. Oricum, culturismul si
fitness-ul Tn cadrul orelor extracurriculare nu sunt doar compatibile, ci si complementare. Insa, fie ci este vorba
de elevii din ciclul primar, gimnazial sau liceal, preferinta pentru calculatoare si alte tehnologii moderne este
unanimd, copiii ajungand sa petreaca ore in sir In fata monitorului. Abandonarea activitatilor sportive in
favoarea oricaror alte preocupari are cu sigurantd efecte negative pentru dezvoltarea armonioasa a tinerilor.

Scopul cercetarii este perfectionarea procesului de antrenament in cadrul orelor extracurriculare de
educatie fizica.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si analiza datelor din literaturd de specialitate asupra problemei cercetate.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a indicilor antropometrici si a capacitatilor fizice la liceeni.

3. Determinarea celor mai optimale mijloace si metode de cresterea masei musculare la tineri prin
mijloacele fitness-ului in cadrul orelor extracurriculare de educatie fizica.

4. Elaborarea §i argumentarea practici a metodicii experimentale de cresterea masei musculare la
liceeni prin aplicarea mijloacelor fitness-ului Tn cadrul orelor extracurriculare de educatie fizica.

Metode de cercetare stiintifica: analiza teoretica din sursele literaturii de specialitate; analiza procesului
de antrenament la fitness, a materialelor didactice si experientei profesionale a profesorului de educatie fizica;
observatia pedagogicd; metodele testarii; experimentul pedagogic; metodica matematicd a prelucrarii si
interpretarii datelor statistice.

Rezultatele cercetarii. Cercetarea s-a realizat in cadrul liceului “AC. C.SIBIRSCHI”, mun. Chisinau.
In experiment au participat 10 liceeni (baieti) de 16 - 18 ani cu durata de 6 luni. Tn cadrul metodicii
experimentale a fost determinata componenta mijloacelor pentru cresterea masei musculare la liceeni: exercitii
cu caracter de forta pe aparate si cu greutati libere, exercitii cardio pentru arderea tesutului adipos, precum si
componenta metodelor: metoda super testelor, treiset; a exercitiului variat; metoda cresterii volumului
eforturilor, sau a intensificarii influentei asupra muschiului prelucrat; metoda in cercuit; metoda cu intervale.

Metodica experimentald de cresterea masei musculare la liceeni, prin aplicarea mijloacelor fitness-ului,
a argumentat eficienta sa pe toti parametrii indicilor antropometrici si a capacititilor de fortd cu pragul de
semnificatii statistic veridice P < 0,05 — 0,001, unde t-criteriul Student variaza t= 3,05-5,61. Aceasta se
datoreaza faptului, ca zilnic au fost practicate exercitii la aparate de fitness-forta si cu greutati libere.

Concluzii. Analiza datelor literaturii metodico-stiintifice pe aspectele cresterii masei musculare la tinerii
liceeni prin aplicarea mijloacelor fitness-ului in cadrul orelor extracurriculare de educatie fizica demonstreaza ca
aceasta problema in stiinta fitness-ului inca ramane a fi studiatd. Sunt prezentate recomandari de linii generale
cu descrierea unor complexe, fara concretizare la anumita varsta.

Cuvinte cheie: liceeni, fitness-ul, ore extracurriculare, educatie fizica.
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