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CERCETAREA INDICILOR NIVELULUI PREGATIRII FIZICE GENERALE LA 

STUDENJII FACULTAJILOR DE MEDICINA

THE RESEARCH OF GENERAL PHYSICAL TRAINING LEVEL INDICES AT THE
STUDENTS OF MEDICINE FACULTIES

Cozmei Geanina,
Universitatea „A.I.Cuza”, Ia§i, Romania

Cozmei Geanina,
University „A.I.Cuza”, Iasi, Romania

Cuvinte-cheie: invafamint superior, facultafi de medicina, educafie fizica, proces didactic, organizarea procesului 
de instruire, lecfie de educafie fizica, programa/curriculum, confinuturi didactice, mijloace variate, indici 
ai pregatirii fizice, pregatire fizica generala, dezvoltatea calitafilor motrice, studenfi etc.

Rezumat. In articolul de fafa este abodata problema cercetarii indicilor pregatirii fizice generale a studenfilor 
facultafii de medicina in cadrul procesului didactic de educafie fizica. Prin analiza literaturii de 
specialitate §i a practicii domeniului a fost scos in evidenfa faptul ca, in prezent, educafia fizica a 
tineretului studios nu poate fi considerata perfecta, sistemul de educafie fizica a studenfilor facultafilor de 
medicina lasa de dorit, necesita a fi revizuite §i elaborate programe/curriculumuri noi, ce vor contribui la 
formarea motivafiei §i a nevoii de a realiza activitatea motrice §i de a avea un mod sanatos de viafa. 
Rezultatele obfinute la etapa finala a cercetari noastre demonstreaza ineficacitatea §i dezavantajele 
programelor existente asupra dinamicii indicilor pregatirii fizice generale a studenfilor facultafii de 
medicina in cadrul procesului instructiv de educafie fizica §i prioritatea/avantajele programei/ 
curriculumului propus de noi.

Keywords: higher education, medicine faculties, physical education, didactic process, organization o f the training 
process, physical education lesson, program/curriculum, didactic contents, various means, indices o f  
physical training, general physical training, motor qualities development, students.

Abstract. In this article is tackled the problem research o f general physical training indices o f the medicine faculties 
students within the didactic process ofphysical education. By analyzing the specialized literature and field 
practice, the author underlines the fact that at the moment physical education o f studious youth is far from 
perfection, the physical education system o f medicine faculties students is not good, it needs renovation, 
and elaboration o f some new programs/curriculum that will contribute to the development o f motivation 
and necessity for motor activity and healthy life. The obtained results at the final stage o f our research 
prove us the inefficiency and disadvantages o f existing programs over the dynamics o f general physical 
training indices at the students o f medicine faculties within the training process ofphysical education and 
the priority/advantages o f the program/ curriculum proposed by us.

Actualitatea problemei abordate reiese 
din faptul ca, la momentul actual se realizeaza 
un numar mare de cercetari cu privire la 
perfectionarea sistemului de organizare §i 
desfa§urare a procesului didactic la educat ia 
fizica in institutiile de invatamint superior. In 
acest context, autorii [1, 2, 3, 4, 6] considera 
ca obiectiv primordial al educatiei fizice a 
studentilor caracterul asanativ al activitatilor 
de educatie fizica §i sport, organizate §i

desfa§urate in conditiile dozarii rationale a 
efortului fizic, in corespundere cu indicii 
individuali ai starii de sanatate.

Totodata, in cercetarile §tiint ifice 
contemporane [2, 3, 5] mai putin se acorda 
atentie problemelor ce reflecta bazele 
profesionale §i pedagogice ale educatiei fizice 
a studentilor din cadrul facultatilor de 
medicina, fapt ce permite sa constatam ca 
atingerea unei perfectiuni fizice a studentilor
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prin mijloace specifice culturii fizice necesita 
o organizare optima specializata a procesului 
pedagogic de educatie fizica.

Luind in consideratie a faptului ca in 
prezent educatia fizica a tineretului studios 
este departe de perfectiune, iar sistemul de 
educatie fizica a studentilor facultatilor de 
medicina lasa de dorit §i impune necesitatea 
renovarii acestuia §i a elaborarii unor 
programe/curriculumuri noi, ce vor contribui 
la formarea motivatiei §i nevoii de activitate 
motrica §i a unui mod sanatos de viata.

Multitudinea de factori ce impiedica 
formarea motivatiei §i nevoii de activitate 
motrice necesita o abordare individuala in 
funct ie de personalitatea studentului, precum 
alegerea optima a cailor de dezvoltate 
psihomotrica. Pentru o buna parte a tineretului 
studios o astfel de abordare a problemei poate 
fi unica §i corecta pentru a se integra in 
societate, fapt ce le solicita cadrelor didactice 
sa elaboreze §i sa implementeze in procesul de 
educatie fizica programe §i tehnologii 
moderne de instruire.

Analiza retrospectiva a cercetarilor cu 
privire la metodologia organizarii §i 
desfa§urarii activitat ilor de educatie fizica in 
cadrul facultatilor de medicina [5, 6] a permis 
sa scoatem in evidenta unele contradictii intre 
necesitatea perfectionarii procesului de 
instruire §i imperfectiunea programelor 
utilizate pentru dezvoltarea motrice a 
studentilor, respectiv necesitatea proiectarii 
unitatilor de invatare §i de realizare a 
procesului de instruire in baza mijloacelor 
specifice curriculare §i extracurriculare 
selectate pentru influentarea directionata a 
indicilor pregatirii fizice generale la 
studentilor institutiilor de medicina.

Scopul cercetarii il constituie 
perfectionarea §i argumentarea §tiintifica a 
eficacitatii programelor existente asupra 
dinamicii de dezvoltare a indicilor pregatirii 
fizice generale in cadrul procesului instructiv 
de educatie fizica de la facultatile de medicina.

Organizarea cercetarii
Activitatea de cercetare a avut loc la lectiile 

de educatie fizica desfa§urate in cadrul 
Departamentului de Educatie Fizica §i Sport al 
Universitatii din Ia§i, cu o baza materiala buna, 
ce permite aplicarea cercetarii experimentale 
la nivelul invatamantului superior, in conditii 
corespunzatoare, conform continuturilor 
programei curriculare elaborate.

Experimentul pedagogic de baza s-a 
desfa§urat in anul universitar 2014-2015 pe 
parcursul a doua semestre, cu doua lectii pe 
saptamana, la finele caruia a avut loc precum 
§i prelucrarea §i interpretarea statistica a 
datelor obtinute, rezultate ce au permis 
formularea unor concluzii referitoare la 
eficienta programei aplicate. In cadrul 
experimentului desfa§urat, au participat cite de 
20 subiecti atat in grupa experimentala cat §i 
in grupa de control.

Desfa§urarea activitatii experimentale la 
nivelul studentilor din cadrul Facultatii de 
medicina selectati din anul I de studiu a 
presupus o planificare §tiintifica riguroasa a 
continuturilor tematice cu influenta directa 
asupra pregatirii fizice a subiectilor.

In acest sens, in cazul grupei experimentale 
au fost selectate, combinate, e§alonate §i 
dozate corespunzator obiectivelor urmarite, o 
intreaga gama de sisteme de actionare cu 
mijloace variate, care, in functie de specificul 
lor, au asigurat influentele dorite la nivelul 
calitat ilor motrice din fiecare ciclu de lect ie. 
Grupa martor a desfa§urat o activitate specifica
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profilului disciplinei “Educatie fizica”, avind 2 
ore pe saptamana ca §i grupa experimental, 
fara o intervene ie speciala.

Probele de control utilizate in determinarea 
nivelului general de pregatire fizica atat la 
testarea initiala, cat §i la cea finala au fost 
acelea§i folosite la ambele grupe, aspect ce a 
permis evolutia dinamicii in pregatire pe 
parcursul experimentului formativ, surprin-

zand potentialul motric al studentilor pe 
parcursul celor 2 semestre §i mai ales 
acumularile realizate de ace§tia. Rezultatele 
inregistrare la testarile initiale §i finale au 
permis compararea datelor §i identificarea 
ratelor de progres, diferentiat, pe loturi martor 
§i experimentale, care sunt prezentate in 
Tabelul 1.

Tabelul 1. Analiza comparativa a indicilor pregatirii fizice generale a student ilor grupelor martor §i
experimentale pe parcursul cercetarii (n-40)

Nr.
crt.

Denumire
test

Grupa martor

t P

Grupa experiment

t PTestare
initiala

Testare
finala

Testare
initiala

Testare
Finala

X±m X±m X±m X±m

1 Alergare de 
vit. 50m (sec)

7,35±0,04 7,25±0,1 1,17 >0,05 7,28±0,04 6,38±0,08 5,71 <0,001
7,35±0,04 7,28±0,04 1,16 >0,05

7,25±0,1 6,38±0,08 2,84 <0,01

2
Alergare de 
rezistenta 
800m (sec)

210,02±1,41 208,48±1,40 1,15 >0,05 209,86±1,32 204,42±1,10 4,65 <0,001
210,02±1,41 209,86±1,32 0,08 >0,05

208,48±1,40 204,42±1,10 2,28 <0,05

3
Saritura in 

lungime de pe 
loc (cm)

198,00±2,76 203,35±2,70 1,75 >0,05 200,80±2,68 211,47±2,15 4,54 <0,001
198,00±2,76 200,80±2,68 0,52 >0,05

203,35±2,70 211,47±2,15 2,16 <0,05

4 Flotari (nr. de 
repetari)

19,80±0,87 21,28±0,82 1,83 >0,05 21,60±0,80 23,70±0,67 2,96 <0,05
19,80±0,87 21,60±0,80 1,52 >0,05

21,28±0,82 23,70±0,67 2,28 <0,05

5
Extensii de 

trunchi (nr. de 
repetari, 30 

sec)

32,10±0,88 33,83±0,80 2,16 <0,05 32,64±0,84 36,18±0,75 4,66 <0,001
32,10±0,88 32,64±0,84 0,44 >0,05

33,83±0,80 36,18±0,75 2,14 <0,05

6
Ridicari de 

trunchi (nr. de 
repetari, 30 

sec)

25,42±0,72 26,54±0,69 1,67 >0,05 25,53±0,67 28,34±0,53 3,30 <0,01
25,42±0,72 25,53±0,67 0,11 >0,05

26,54±0,69 28,34±0,53 2,07 <0,05
n -  20 f  -  19

P -  0,05; 0,01; 0,001 
t -  2,093; 2,861; 3,883

Nota: n -  40 f  -  38
P -  0,05; 0,01; 0,001 

t -  2,021; 2,704; 3,551

Participarea sistematica a subiectilor supu§i 
experimentului la procesul de instruire 
planificat a condus la evitarea situatiilor 
neplacute cauzate de intreruperile sau 
absentele care produc perturbari in insu§irea 
materialului predat, ramaneri in urma greu de 
recuperat, risc crescut de accidentare §i uneori

stari de suprasolicitare malefice pentru 
organismul subiec^ilor.

Evolutia ascendenta a subiectilor grupei 
experimentale reflecta eficienta programei de 
pregatire §i este reprezentata grafic in Figurile 
1-6.
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Fig. 1. Dinamica indicatorilor la alergarea de viteza

Conform Figurii 1, analiza comparativa a 
indicilor pregatirii fizice generale a studentilor 
grupelor experimentala §i martor pe parcursul 
cercetarii permite sa constatam ca la testul 
“alergare de viteza pe distanta de 50 m (sec)” 
studentii din grupa martor obtin un timp mediu 
final de 7,25 sec, mai mic decat cel initial de 
7,35 sec, rezultand o diferenta de 0,10 sec. 
Calculul semnificatiei diferentei se exprima 
prin t calculat = 1,17, valoare mai mica fata de 
t tabelat = 2,048; diferenta fiind 
nesemnificativa (P>0,05).

Chiar daca startul la proba de alergare pe 
distanta de 50 m s-a efectuat de sus §i in 
acelea§i conditii pentru ambele grupe,

componenta vitezei de reactie la stimulul 
vizual §i sonor din momentul plecarii §i 
calitatea efortului anaerob au avut o pondere 
mare in determinarea rezultatelor obtinute. Ca 
urmare a aplicarii mijloacelor specifice de 
dezvoltare a vitezei in timpul lectiilor de 
educatie fizica, studentii din grupa 
experimentala obtin un timp mediu final de 
6,38 sec, mai mic decat cel init ial de 7,28 sec, 
rezultand o diferenta de 0,9 sec. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 5,71, valoare mai mare fata de t 
tabelat = 4,140; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,001).

A lerg are  tie rezisten ta  HOO in (sec)

g i . m u to r  p -. « i> «  linen*

I  П Т .1 O T . F  |
Fig. 2. Dinamica indicatorilor la alergarea de rezistenta
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Comparand diferentele dintre rezultatele 

medii ale studentilor din grupa martor §i grupa 
experimentala, se evidentiaza un progres mai 
bun la grupa experimentala.

La testul alergarii de rezistenta de 800m 
(sec), studentii din grupa martor obtin un timp 
mediu final de 208,48, mai mic decat cel initial 
de 210,02, rezultand o diferenta de 1,54. 
Calculul semnificatiei diferentei se exprima 
prin (t calculat) = 1,15, valoare mai mica decat 
t tabelat = 2,048; diferenta fiind 
nesemnificativa (P>0,05).

In urma aplicarii mijloacelor specifice de 
dezvoltare a rezistentei, am constatat ca 
studentii din grupa experimentala obtin un 
timp mediu final de 204,42, mai mic decat cel 
initial de 209,86, rezultand o diferenta de 5,44.

Calculul semnificatiei diferentei se exprima 
prin t calculat = 4,65, valoare mai mare fata de 
t tabelat = 4,140; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,001).

Comparand diferentele mediilor inregistrate 
in grupa de control §i grupa experimentala, se 
evidentiaza un progres mai bun la grupele 
experimentale.

Conform datelor din Figura 3, la testul 
“saritura in lungime de pe loc” (cm) student ii 
din grupa martor obtin o valoare a mediei 
finale de 203,35, mai mare decat cea initiala de 
198, rezultand o diferenta de 5,35. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 1,75, valoare mai mica decat t 
tabelat = 2,048; diferenta fiind nesemnificativa 
(P>0,05).

Fig. 3. Dinamica indicatorilor la saritura in lungime de pe loc

Datorita aplicarii directionate a unor 
mijloace specifice sariturilor, studentii din 
grupa experimentala obtin valoarea mediei 
finale 211,47, mai mare decat cea initiala de 
200,8, rezultand o diferenta de 10,67. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 4,54, valoare superioara fata de t

tabelat = 4,140; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,001).

Comparand diferentele dintre mediile 
inregistrate in grupa martor §i grupa 
experimentala, se evidentiaza un progres mai 
bun la cea experimentala.
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Fig. 4. Dinamica indicatorilor la proba de flotari

La proba de flotari (nr. repetari), prezentata 
in Figura 4, studentii din grupa martor obtin o 
valoare a mediei finale de 21,28, mai mare 
decat cea initiala de 19,80, in mare masura 
datorata §i exersarii la aparatele de forta 
incluse in baza materiala a universitatii, 
rezultand o diferenta de 1,48. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 1,83, valoare mai mica decat t 
tabelat = 2,048; diferenta fiind nesemnificativa 
(P>0,05).

Studentii din grupa experimentala obtin 
valoarea mediei finale de 23,70, mai mare 
decat cea init iala de 21,60, rezultand o 
diferenta de 2,10. Exercitiile de forta, care s-au 
efectuat cu greutati de pana la 40 -  60 % din 
posibilitatile studentilor, dar aplicate cu viteza 
de executie maxima folosind greutatea 
propriului corp sau greutatea partenerului care 
opune diferite grade de rezistenta, au condus la 
obtinerea acestor rezultate. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 2,96, valoare mai mare fata de t 
tabelat = 2,145; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,05).

Comparand diferentele dintre mediile 
grupei martor §i ale grupei experimentale, se 
evidentiaza un progres mai bun la grupa 
experimentala.

La proba de extensii de trunchi (nr. repetari, 
30 sec), conform Figurii 5, studentii din grupa 
martor obtin o valoare a mediei finale de 
33,83, mai mare decat cea init iala de 32,10, 
rezultand o diferenta de 1,73. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 2,16, valoare mai mare fata de (t 
tabelat) = 2,048; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,05).

Dezvoltarea intregului lant muscular 
responsabil de exercitarea corecta a extensiilor 
de trunchi din culcat facial (biceps femural, 
fesieri, sacro-spinali, marele dorsal etc.) 
reprezinta o zona careia i se acorda o mare 
atentie in timpul lect iilor de educatie fizica §i 
are o influenta deosebit de mare asupra 
executiilor tehnice cat mai corecte. In urma 
exersarii elementelor tehnice specifice 
jocurilor sportive (fotbal, volei, baschet, tenis 
de cimp etc.), studentii din grupa 
experimentala obtin valoarea mediei finale de 
36,18, mai mare decat cea init iala de 32,64,
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rezultand o diferenta de 3,54. Calculul 
semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 4,66, valoare mai mare fata de t 
tabelat = 4,140; diferenta fiind semnificativa 
(P<0,001).

Comparand diferentele dintre mediile 
grupei martor §i ale grupei experimentale de 
baiet i, se evidentiaza un progres mai bun la 
cea din urma.

□ T I  Q T  F

Fig. 5. Dinamica indicatorilor la testul “extensii de trunchi”

Conform Figurii 6, la proba de ridicari de 
trunchi (nr. repetari, 30 sec) studenfii din 
grupa martor obtin o valoare a mediei finale 
de 26,54, mai mare decat cea initiala de 25,42, 
rezultand o diferenta de 1,12. Calculul

semnificatiei diferentei se exprima prin t 
calculat = 1,67, valoare mai mica fata de t 
tabelat = 2,048; diferenta fiind nesemnificativa 
(P>0,05).

O T I  O T F

Fig. 6. Dinamica indicatorilor la testul “ridic ari de trunchi”
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In urma practicarii exercitiilor specifice 

pentru dezvoltarea mu§chilor abdominali, 
precum §i datorita contractiilor musculare 
necesare eliberarii unei cantitati cat mai mari 
de energie prin aceasta forma de activitate 
motrica, la proba ridicarilor de trunchi, 
studentii din grupa experimentala obtin 
valoarea mediei finale de 28,34, mai mare 
decat cea initiala de 25,53, rezultand o 
diferenta de 2,81. Calculul semnificat iei 
diferentei se exprima prin t calculat = 3,30, 
valoare mai mare fata de t tabelat = 2,977; 
diferenta fiind semnificativa (P<0,01).

Comparand diferentele dintre mediile 
grupei martor §i ale grupei experimentale, se

evidentiaza un progres mai bun la grupa 
experimentala.

In concluzie, se poate ment iona ca datele 
statistice obtinute au demonstrat eficacitatea 
aplicarii programei experimentale asupra 
indicilor pregatirii fizice generale in cadrul 
lectiilor de educatie fizica, fapt demonstrat §i 
de analiza comparativa a rezultatelor finale ale 
grupei experimentale §i cu cele obtinute de 
grupa martor, care dovede§te superioritatea 
programei/curriculumului elaborat §i aplicat de 
noi pe parcursul cercetarii (P<0,05, P<0,01, 
P<0,001).
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OPTIMIZAREA LECTIILOR DE EDUCAJIE FIZICA MILITARA $I PROFILAXIA 

TRAUMATISMELOR fN MEDIUL MILITAR

THE OPTIMIZATION OF THE MILITARY PHYSICAL EDUCATION LESSONS AND 
TRAUMAS PROFILAXY IN THE MILITARY MEDIUM

Lefter Natalia,
Academia Militara a Forfelor Armate „Alexandru cel Bun ”, Chi§inau, RepublicaMoldova

Lefter Natalia,
Military Academy o f Army Forces „Alexandru cel Bun”, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: planificare, condifie fizica, profilaxie a traumatismelor, competifii militar-aplicative, studenfi- 
militari.

Rezumat. Aceasta cercetare ofera o descriere a aspectelor privind gestionarea procesului de educatie fizica 
militara si prevenirea traumatismelor in rindul studentilor, deoarece este cunoscut faptul ca 
traumatismele in activitatile sportive joaca un rol important in fiecare unitate militara. Subiectul 
lucrarii a fost relevat prin investigarea si descrierea procesului de planificare si de pregatire a 
studentilor militari, care favorizeaza succesul de-a lungul ultimilor ani, in cadrul lectiilor de educatie 
fizica militara si al altor activitati sportive.

Keywords: planning, physical condition, traumas prophylaxis, military-applicative competitions, students- 
militaries.

Abstract This research gives a description o f the aspects on managing the process o f  „Military physical 
education” and the prevention o f injuries to students, because it is known that the rates o f trauma 
injuries in sports activities play an important role in each military unit. Subject o f the thesis has been 
revealed through investigation and description o f the planning process and preparation o f military 
students, which fosters military success over the past years within the framework o f  „Military physical 
education” lessons and sports activities.

Educatia fizica este o componenta 
fundamentals a procesului de instructie/ 
invatamant, care valorifica sistematic 
ansamblul formelor de activitate colectiva sau 
individuala, ce se desfa§oara in vederea 
formarii, dezvoltarii §i mentinerii capacitatii 
motrice solicitate la pace, in situatii de criza §i 
razboi, contribuind la imbunatatirea starii de 
sanatate fizica §i psihica a personalului armatei 
[8, p. 4].

In aceasta lucrare au fost descrise aspectele 
lectiilor de educatie fizica militara §i de 
profilaxie a traumatismelor in mediul militar, 
deoarece cunoa§tem faptul ca numarul 
traumatismelor in cadrul activitatilor sportive

joaca un rol important in fiecare unitate 
militara.

Subiectul lucrarii a fost dezvaluit prin 
investigarea §i descrierea planificarii §i 
pregatirii efectivului de studenti militari, ce a 
favorizat succesul pe parcursul ultimilor ani in 
cadrul lectiilor de educatie fizica militara §i 
diverse activitati sportive.

In lucrare sunt elucidate aspectele pregatirii 
efectivului de student i militari, care, in urma 
procesului de instruire, obtin performante 
remarcabile in competitiile militar-aplicative §i 
sportive organizate §i desfa§urate in Academia 
Militara, Armata Nationala, chiar §i pe arena 
internationala la diverse genuri de sport, 
inclusiv se observa optimizarea nivelului
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conditiei fizice a fiecarui student in parte la 
evaluarea/testarea in fiecare an (Tabelul 1).

Am selectat testele de baza la care studentii 
militari sunt evaluati la sfar§itul fiecarui an de 
studiu. Toate testele se executa conform 
Regulamentului pregatirii fizice militare, dupa 
cum urmeaza:

S  alergare 100 m;
S  tractiuni la bara fixa  - se executa din 

atarnat la bara fixa. In momentul tractiunii,

barbia se ridica mai sus de nivelul barei. La 
coborare, bratele se intind complet. Pozitia 
atarnat se fixeaza 1-2 sec. Se permite indoirea 
§i departarea neinsemnata a picioarelor. Se 
interzic balansarile §i izbiturile cu picioarele;

S  alergare 3000 m - se desfa§oara pe pista 
de alergare a terenului sportiv sau pe suprafete 
plate/netede cu amenajarea, daca este posibil, a 
startului §i fini§ului intr-un singur loc.

Tabelul 1. Nivelul conditiei fizice a studentilor in decursul ciclului 1 (anii de studii 2009-2013)

Nr.
crt.

Numele,
prenumele

Anul I Anul II Anul III Anul IV
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1 I. A. 13.7 14 12.52 13.3 15 11.59 13.6 17 11.55 12.9 20 11.54
2 C. A. 13.7 15 12.57 13.4 15 12.52 13.3 17 12.30 12.9 23 12.12
3 L. M. 14.0 14 12.13 12.8 15 12.03 12.6 16 11.59 12.7 19 11.54
4 C. R. 15.1 16 12.30 14.0 16 12.24 13.9 17 11.27 13.5 22 11.30
5 G. A. 14.8 13 13.07 14.4 13 12.43 13.4 15 12.38 12.9 15 12.34
6 T. O. 13.3 13 12.27 13.3 14 12.26 13.2 15 11.46 12.5 17 11.06
7 T. V. 15.5 11 13.06 14.5 12 13.03 14.2 14 12.57 13.9 15 12.54
8 S. I. 14.0 12 12.01 13.8 15 11.21 13.6 16 11.19 13.3 16 11.17
9 O. A. 14.5 14 12.07 14.1 15 11.38 14.0 18 11.13 13.7 24 11.11
10 S. V. 14.4 12 12.52 14.2 15 12.14 14.1 16 12.05 13.9 17 12.03

Un rol deosebit in lucrare il ocupa 
tendintele principale destinate metodicii 
pregatirii student ilor militari, controlul asupra 
efortului fizic la lectiile de educatie fizica 
militara §i, nu in ultimul rand, ajutorul §i 
asigurarea in timpul procesului de instruire a 
militarilor pentru a evita traumatismele (Figura
1).

Conform Figurii 1, se observa o descre§tere 
a numarului traumatismelor (contuzii, crampe 
musculare, comotii, stare de §oc, deshidratari, 
leziuni, excoriatii, contuzii, fracturi, luxatii, 
entorse, colapsuri asociate cu pierderea 
cuno§tintei etc.), ceea ce inca o data 
demonstreaza faptul ca cre§terea conditiei

fizice a efectivului de studenti conduce la 
diminuarea traumatismelor in randul acestora.

La fel, au fost mentionate aspectele 
activitatilor competitionale ale studentilor 
militari de catre speciali§tii din domeniu.

Astfel, procesul de instruire trebuie sa fie 
orientat §i spre obtinerea rezultatelor 
superioare, atat la lectiile de educatie fizica 
militara, cat §i in competitii, aspect ce depinde 
de respectarea curriculum-urilor §i a planurilor 
de pregatire in conformitate cu indicii stabilit i 
ai factorilor de antrenament.

De asemenea, am caracterizat un §ir de 
metode privind aprecierea nivelului de 
pregatire fizica a studentilor militari in 
Academia Militara „Alexandru cel Bun”.
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Graficul traumatismelor ciclul 1 (anul 1-4)
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Fig. 1. Dinamica traumatismelor (ciclul 1)

Concluziile §i propunerile formulate pot fi 
considerate foarte utile in analiza detaliata a 
organizarii §i desfa§urarii lectiilor de 
„Educatie fizica militara”, precum §i diverse 
metode de profilaxie a traumatismelor in 
mediul militar in diverse activitati sportive, 
care sunt desfa§urate conform programului 
zilnic.

Educatia fizica militara este una dintre 
disciplinele de baza din cadrul pregatirii 
student ilor militari.

Liderii militari au recunoscut intotdeauna 
ca pregatirea profesionala §i indeplinirea cu 
succes a diverselor misiuni in teatrele de 
operatii depind, in mare masura, de nivelul 
pregatirii fizice a intregului efectiv [7, p. 5].

Pe langa pregatirea profesionala, 
studenjii militari trebuie sa aiba un nivel
inalt de pregatire fizica.

Faptul ca ace§tia sunt multilateral 
dezvoltati, participa activ la inviorare §i la 
diverse forme ale pregatirii fizice (sportul 
in masa; lectiile de educatie fizica militara;

antrenamente etc.) ii va ajuta la asimilarea 
§i studierea altor discipline, marindu-le 
potentialul fizic, increderea in sine, 
motivatia, curajul §i diverse calitati moral- 
volitive §i estetice, imbunatatindu-le, de 
fapt, intreaga capacitate fizica §i psihica.

Obiectivele generale ale educatiei fizice 
militare, prin care se realizeaza modelul 
luptatorului, sunt:

S  dezvoltarea armonioasa a organismului 
studentului militar, educarea calitatilor 
motrice, intelectuale §i estetice;

S  mentinerea §i fortificarea sanatatii;
S  dezvoltarea calitatilor motrice de baza, 

precum §i a calitatilor moral-volitive §i 
afective necesare pentru a actiona in campul 
de lupta;

S  formarea §i perfectionarea unui sistem 
complex de deprinderi §i priceperi motrice 
utilitar- aplicative;

S  formarea la studentii militari a 
deprinderilor §i abilitatilor de practicare 
sistematica a exercitiilor fizice §i sportului;
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S  dezvoltarea rezistentei §i a stabilitatii 

psihice a fiecarui student;
S  insu§irea bazelor teoretice §i practice in 

organizarea, conducerea §i desfa§urarea 
pregatirii fizice a militarilor.

In ultima perioada, destul de des, activitatea 
instructorului la lectiile de educatie fizica 
militara se desfa§oara in baza unor 
metodologii foarte vechi, fara criterii strict 
determinate de apreciere a eficientei 
procesului de pregatire §i fara a se tine cont ca 
realizarea reu§ita a lectiilor de educatie fizica 
militara, in mare parte, depinde de verificarea 
(evaluarea) corecta a pregatirii studentilor 
militari.

Ca rezultat, calitatea verificarii efectivului 
lasa mult de dorit. Prin urmare, e necesar de 
restructurat metodica procesului de instruire in 
a§a mod, ca aceasta sa fie indreptata spre 
insu§irea diverselor actiuni moderne privind 
obtinerea unor rezultate inalte la multiple 
activitati §i competitii sportive.

Am efectuat o investigate in evolutia 
planific arii lectiilor de „Educatie fizica 
militara” in procesul de instruire a efectivului 
de studenti militari, ce a favorizat succesul pe 
parcursul ultimilor ani.

In lucrare sunt elucidate aspectele pregatirii 
efectivului de studenti militari, care, in urma

procesului de instruire, obtin performante 
remarcabile, atat in dezvoltarea conditiei 
fizice, cat §i la competit iile militar-aplicative §i 
sportive organizate §i desfa§urate in cadrul 
Academiei Militare §i al Armatei Nationale, 
chiar §i pe arena internationala (Tabelul 2).

Acest tabel, avand in vedere performanta 
studentilor militari, constand intr-o progresie 
semnificativa, care nu poate fi justificata decat 
ca fiind urmare a mijloacelor §i metodelor 
special selectate, dar §i a alocarii unui timp in 
lectie special continuu §i sistematic pentru 
aceasta. Mentinerea Academiei Militare in 
acela§i clasament in decursul anilor 2012­
2015, pe locul I, se datoreaza faptului ca 
efortul fizic se planifica din timp in cadrul 
antrenamentelor §i se acorda suficient timp 
pentru pregatirea de activitatea sportiva.

Militarii sunt eliberati de la servicii §i alte 
activitati, deoarece ace§ti factori pot influenta 
negativ asupra pregatirii acestora pentru 
competitiile planificate. Ceea ce nu putem 
spune despre alte unitat i militare, ca Brigada 3 
infanterie motorizata (Cahul), Brigada 1 
infanterie motorizata (Balti) etc., unde nu s-a 
luat in calcul acest lucru, inclusiv lipsa 
speciali§tilor in pregatirea fizica pentru 
pregatirea echipelor.

Tabelul 2. Dinamica rezultatelor com petito r militar-aplicative §i sportive pentru anii 2012 -  2015
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ANUL 2012 1 4 3 6 11 9 10 2 5 8 7
ANUL 2013 1 5 4 3 10 11 - 2 6 8 9
ANUL 2014 1 6 4 2 10 8 - 3 5 9 7
ANUL 2015 1 9 4 5 11 10 12 2 3 7 6
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In metodica de pregatire a studentilor 

militari, un loc deosebit se acorda formelor §i 
mijloacelor de lucru educativ cu scopul 
dezvoltarii armonioase §i multilaterale a 
fiecarui student.

Dupa parerea noastra, calea de perspectiva 
consta in crearea a cat mai multor sectii 
sportive, care vor intruni instructori calificati, 
care se vor inrola in crearea tehnologiilor 
moderne de pregatire a studentilor-militari.

Solutionarea acestor probleme, legate de 
optimizarea §i perfectionarea activitatii 
sportive §i a procesului de instruire, cautarea 
noilor directii §i imbinarea optima a acestora, 
sunt factorii decisivi in dezvoltarea de 
perspectiva a pregatirii fizice in Academia 
Militara la lectiile de educatie fizica militara §i 
in cadrul altor unitati militare din Armata 
Nationala la §edintele de pregatire fizica.

Planificarea §i structura lectiilor de educat ie 
fizica militara cu studentii-militari constituie o 
componenta de prima necesitate in sistemul de 
dirijare a lectiilor §i conduce la optimizarea

procesului instructiv-educativ, creand, in 
acela§i timp, conditii pentru pregatirea lor 
multilaterala, pentru participarea acestora la 
diverse tipuri de activitati sau misiuni de lupta.

Succesul procesului planificarii se leaga in 
multe privinte de logica stabilire a obiectivelor 
instructional §i e§alonarea acestora pe 
intervale de timp, care sunt bine determinate.

Daca ne referim la unitatile militare, 
planificarea pregatirii fizice trebuie sa asigure 
indeplinirea programului de instruire in 
corespundere cu executarea diverselor misiuni 
de lupta.

Responsabil de planificarea pregatirii fizice 
in unitatea militara este §eful statului major §i 
§eful pregatirii fizice §i sportului. Pe cand in 
batalion, responsabil este §eful statului major 
al batalionului, §i respectiv in companie - 
comandantul de companie.

Planificarea §edintelor la pregatirea fizica in 
unitat ile militare se intocme§te conform 
Tabelului 3 [7, p. 10].

Tabelul 3. Planificarea activitatilor sportive in unitatile militare

Nr.
crt.

§EDINTELE LA PREGATIREA FIZICA

1 Militarii prin contract nu mai putin de 3 ori pe 
saptamana in orele de serviciu

2 Efectivul unitatilor §i subunitatilor 
cu destinatie speciala §i de cercetare de 4-5 ori pe saptamana - cate o ora

3 Militarii din cadrul unitatilor 
operationale de 3 ori pe saptamana - cate o ora

4 Militarii din cadrul unitatilor militare 
cu efectiv redus de 2 ori pe saptamana - cate o ora

5 Studentii institutiilor militare §i ai 
cursurilor de perfectionare conform programului de instruire al institutiei militare

Activitatile de baza cu privire la 
desfa§urarea pregatirii fizice §i a sportului in 
unitat ile militare se oglindesc in planul de 
instruire, care cuprinde [7, p. 11]:

1) activitatile sportive de baza pentru anul 
(perioada) de instruire;

2) zilele §i orele desfa§urarii §edintelor de 
pregatire fizica cu militarii prin contract;
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3) tematica §i timpul desfa§urarii §edintelor 

de instructaj metodic §i a §edin^elor 
demonstrative cu militarii prin contract;

4) perioadele de verificare a subunitatilor. 
Alte activ ity  specifice pregatirii fizice §i

sportului se stabilesc in documentele privind 
organizarea procesului de instruire.

In acest scop, conform Tabelului 4, putem 
completa cu date privind efectivul, in stransa 
dependents cu nivelul dezvoltarii fizice.

Dupa cum se poate observa din datele 
necesare identificarii militarilor, varsta celor 
cu care se desfa§oara §edintele de pregatire 
fizica §i volumul efortului se modifica 
semnificativ in stransa dependent de nivelul 
de pregatire fizica §i perioada de pregatire.

Tabelul 4. Model orientativ de completare a tabelelor cu date privind efectivul in stransa
dependenta cu nivelul dezvoltarii fizice

Categoria 
de militari

Varsta
(ani)

Nr.
de ore /saptamina Numarul de ore/an

Institutiile militare (studenti) 18-25 2 60

Unitatile militare cu efectiv redus 18-50 2 90-96

Militarii prin contract 18-50 3 140-144

Unitatile operationale 18-50 3 140-144

Batalionul cu destinatie speciala §i subunitatile de cercetare 19-50 4-5 192-240

Astfel, in timp ce numarul militarilor este 
aproape identic, varsta §i volumul efortului 
cresc considerabil, numarul de ore pe an create 
de la 60 de ore, pentru studentii militari, pana 
la 240 de ore la militarii din Batalionul cu 
destinatie speciala.

Planificarea ulterioara a procesului 
instructiv-educativ se bazeaza pe datele

privind corelatia timpului rezervat pentru 
diverse compartimente ale pregatirii fizice cu 
evidenta stricta a numarului de ore pentru 
fiecare compartiment.

De exemplu, in Tabelul 5 este prezentata 
repartizarea orientativa a orelor la lectiile de 
„Educat ie fizica militara” cu studentii din anul
III (semestrul V).

Tabelul 5. Tematica §i repartizarea orientativa a orelor la lectiile de educatie fizica militara, anul III

Nr.
crt.

Denumirea
temei

Numarul 
de ore

1 Tema 1. Gimnastica 4
2 Tema 3. Lupta corp la corp 2
3 Tema 2. Trecerea pistelor cu obstacole 4
4 Tema 7. Lectii cu caracter combinat 20

Total: 30
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Lectiile de educatie fizica militara 

reprezinta forma de baza a pregatirii fizice, ele 
sunt obligatorii pentru toti studentii militari.

Educatia fizica militara este un proces 
pedagogic complex, ce necesita pentru 
organizare §i desfa§urare cuno§tinte §i 
aptitudini speciale, maiestrie profesionala, 
pregatire metodica adecvata, precum §i 
deprinderi in organizarea §i desfa§urarea 
tuturor formelor pregatirii fizice.

Realizarea diverselor misiuni de lupta, 
precum §i concurenta inalta la activitatile 
sportive, cre§terea intensitatii antrenamentelor 
pun in fata speciali§tilor ce activeaza in 
domeniul pregatii fizice in Armata Nationala 
un §ir de probleme §i dificultati, ce vizeaza 
perfectionarea continua a mijloacelor §i 
metodelor de instruire a militarilor.

Pregatirea militarilor este unul dintre cele 
mai importante obiective din cadrul pregatirii 
profesionale a militarilor, inclusiv in metodica 
pregatirii fizice. Intemeierea stiintifica a 
metodicii de pregatire este o conditie 
importanta pentru sporirea nivelului pregatirii 
fizice §i evoluarea cu succes a militarilor la 
diverse activitati.

Activitatea instructorului/conducatorului 
lect iei de educatie fizica militara se desfa§oara 
in baza unor recomandari vechi, fara criterii 
strict determinate de apreciere a eficientei 
procesului de pregatire §i fara a se tine cont ca 
realizarea reu§ita a obiectivelor lectiei, in mare 
parte, depinde de verificarea corecta a 
preg atirii militarilor.

Prin urmare, e necesar de restructurat 
metodica procesului de instruire in a§a mod, ca 
aceasta sa fie indreptata spre insu§irea 
diverselor metodologii moderne privind 
obtinerea unor rezultate inalte la multiple 
activitati §i competit ii sportive.

Instructorii/conducatorii lectiilor de 
educatie fizica militara §i ai §edintelor de 
pregatire fizica din unitat ile militare trebuie sa 
analizeze detaliat toate e§ecurile §i succesele la 
competitii, dar §i in procesul de instruire. Ca 
urmare, toate aceste lucruri imbogatesc bagajul 
de cuno§tinte ale acestora.

Instructorii ar trebui sa acorde o atentie 
sporita prevenirii traumatismelor prin 
indeplinirea exercitiilor speciale in partea 
pregatitoare a lectiilor de educatie fizica 
militara, inclusiv prin acordarea primului 
ajutor in caz de traumatism.

Putem face urmatoarele propuneri, ce tin de 
desfa§urarea educatiei fizice militare §i a 
§edintelor de pregatire fizica, precum §i 
obiectivitatea aprecierii nivelului de pregatire 
fizica a militarilor:

- a studia sursele §tiintifico-metodice 
privind organizarea §i utilizarea celor mai 
rationale §i eficiente metode §i mijloace in 
procesul de instruire a studentilor-militari;

- a planifica corect efortul fizic pentru 
studentii-militari/militarii in termen in 
procesul de instruire;

- a desfa§ura sistematic toate formele 
pregatirii fizice;

- a pregati metodic §i practic militarii care 
vor desfa§ura §edintele de pregatire fizica §i 
alte activitati;

- a utiliza util timpul preconizat pentru 
activitatile sportive;

- a pregati baza sportiva pentru 
desfa§urarea la nivel inalt a tuturor formelor 
pregatirii fizice;

- a respecta cu strictete masurile de 
securitate §i de preintampinare a 
traumatismului in randul militarilor in timpul 
procesului de instruire;
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- a desfa§ura §edinte de pregatire fizica pe 

timp de noapte, care includ exercit ii fizice §i 
procedee: la deplasarea pe teren, trecerea 
obstacolelor naturale §i artificiale, 
transportarea greutatilor, lupta corp la corp §i 
trecerea cursurilor de apa etc.;

- a intreprinde diverse masuri de refacere a 
capacitatii de efort pentru militarii din 
subordine;

- a efectua ajutorul §i asigurarea in timpul 
instruirii, pentru a reduce traumatismele pana 
la minimum etc.

Pentru acordarea primului ajutor in caz de 
accidentare, se propun urmatoarele metode de 
tratament:

- crampe musculare - se pot executa mi§cari 
u§oare, blande, de extensie musculara; mu§chii 
se mentin in extensie, atunci cand mu§chii s-au 
relaxat, se efectueaza un masaj u§or;

- comofie - militarul aflat in stare de 
incon§tiinta trebuie a§ezat in pozitie de 
siguranta §i se telefoneaza pentru a chema 
ambulanta;

- deshidratarea - se recomanda consumul 
unei cantitati mari de apa;

- mtinderea musculara - se aplica manevra 
RGCR (Repaus, Gheata, Compresie, Ridicare),

persoana accidentata trebuie sa stea nemi§cata; 
se aplica o punga de gheata in jurul ariei 
lezate, se bandajeaza ferm, dar nu prea strans 
locul lezat, folosindu-se un bandaj elastic, 
ridicarea membrului accidentat intr-o pozitie 
ridicata, deoarece sangele curge in sensul 
invers fortei gravitationale §i scade circulatia 
sangvina (metoda RGCR nu se folose§te in 
cazul fracturilor §i dislocarilor);

- excoriafiile - se curata u§or rana cu apa de 
la robinet, daca militarul sangereaza, sangele 
este lasat sa se coaguleze. Este de preferat ca 
rana sa se usuce natural. Daca exista pericolul 
infectarii, ea se acopera cu un plasture;

- fracturile - se solicita o ambulanta la 
salvare, militarul accidentat nu trebuie mi§cat, 
nu se incearca indreptarea membrului l^acturat 
§i se a§eaza perne (haine) de o parte §i de alta a 
fracturii pentru a sprijini membrul lezat. Poate 
fi utila sust inerea osului !^acturat al bratului 
intr-o e§arfa realizata dintr-un prosop. In cazul 
fracturarii osului de la picior, acesta trebuie 
legat u§or in atele, pentru a impiedica 
mi§carea.
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REPERE PRACTICO-METODICE PRIVIND DEZVOLTAREA APTITUDINILOR

MOTRICE ALE MILITARILOR

PRACTICAL-METHODICAL INDICES REGARDING THE MILITARIES MOTOR
ABILITIES DEVELOPMENT

Lefter Natalia,
Academia Militara a Forfelor Armate „Alexandru cel Bun”, Chi§inau, Republica Moldova

Lefter Natalia,
Military Academy o f Army Forces „Alexandru cel Bun”, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: abilitafi motrice, forfa, viteza, rezistenfa, proces de instruire, metode, mijloace, dificultafi, procedee, 
exercifii, acfiuni motrice, lupta corp la corp.

Rezumat. Este cunoscut faptul ca serviciul militar reprezinta una dintre cele mai importante activitati de-a lungul 
istoriei si a servit intotdeauna ca un mijloc de consolidare fizica a tinerei generatii. Un bun militar trebuie 
sa-^i formeze si sa-^i imbunatateasca toate abilitafile motrice, precum forfa, viteza, rezistenfa, deoarece 
pot aparea dificultati la indeplinirea misiunilor in timp ce se afla in situatii diferite pe campul de lupta si /  
sau in misiuni speciale.

Keywords: motor abilities, force, speed, resistance, training process, methods, means, difficulties, procedures, 
exercises, motor actions, body to body fight.

Abstract. It is known that military service is one o f the most important activities throughout the history, and has 
always served as a means o f physical strengthening o f the young generation. A good serviceman has to 
develop and enhance all the motric skills, needed for a true military: like strength, speed, resistance, 
because one can experience difficulties accomplishing the missions while being in different situations on 
the battlefield and/or special missions.

Satisfacerea serviciului militar este una 
dintre cele mai importante activitati cunoscute 
in istorie, ce a servit intotdeauna drept mijloc 
de calire fizica a tinerei generat ii.

Un militar adevarat trebuie sa-§i formeze §i 
sa-§i perfectioneze toate aptitudinile motrice, 
cum ar fi: forta, viteza, rezistenta, deoarece in 
diverse situatii, pe campul de lupta §i in 
misiuni speciale, poate intalni dificultati in 
realizarea acestora.

Insu§irea esentiala a activitatii musculare 
este exprimata prin intermediul actelor motrice, 
conditionata de structura §i de capacitatile 
funct ionale ale diverselor aparate §i sisteme ale 
organismului uman, dar mediata §i de procese 
§i capacitati psihice. Fara implicarea calit atilor 
intelectuale §i volitive, este greu de presupus

ca se va putea realiza o dezvoltare a 
aptitudinilor motrice la un nivel superior.

In timpul activitatii ca lector la Catedra 
Pregatire fizica §i sport, am observat ca se 
acorda o atentie insuficienta dezvoltarii §i 
educarii aptitudinilor motrice de baza ale 
militarilor in unitatile militare, unde 
instructorii actioneaza intuitiv, urmand, de 
regula, exemplul propriilor instructori. Se uita 
ca fiecare militar are o dinamica proprie de 
dezvoltare, ca nu exista intotdeauna o corelatie 
perfecta intre grupele de varsta §i posibilitatile 
motrice, ca mediul fizic §i cel social pot avea 
influente variate de la un militar la altul.

Profesorul universitar dr. Adrian Dragnea a 
ment ionat: „Cand tragi cu pu§ca cu alice intr- 
un stol de pasari, scapa cele care au noroc” [2, 
p. 4]. Prin urmare, §i in antrenament raman
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numai cei care pot realiza aceste exigente, cei 
care pe moment nu reu§esc sunt indepartati. 
Aceasta conceptie determina pierderea multor 
talente, producand adevarate traume psihice §i 
fizice, §tiindu-se ca dinamica de manifestare a 
talentului nu se realizeaza dupa o curba 
continuu ascendenta, ci dupa o sinusoida, 
demonstrata §tiint ific §i cunoscuta de savanti.

Consideram ca aceasta problematica este 
foarte importanta. Am consultat literatura de 
specialitate §i am observat o insuficienta 
abordare a acesteia, mai ales din punctul de 
vedere al instructorului/conducatorului 
§edintelor de pregatire fizica in procesul de 
instruire.

Forta, viteza §i rezistenta au un rol 
important la formarea militarilor, pentru ca 
tocmai acestea se dezvolta §i se perfectioneaza 
in perioada de instruire.

Sistemele de actionare pentru dezvoltarea 
acestor aptitudini motrice aduc avantaje 
formarii militarilor:

S  scurteaza perioada de insu§ire a 
actiunilor motrice in lupta corp la corp, 
trecerea pistelor cu obstacole, trageri din 
diverse tipuri de armament etc.;

S  spore§te calitatea de executie, mi§carile 
sunt executate degajat §i cu u§urinta;

S  riscul accidentarilor sunt diminuate;
S  favorizeaza indicii de dezvoltare a 

celorlalte calitati §i se pot utiliza cu randament 
maxim etc.

Viteza, forta §i rezistenta ajuta militarul sa 
se adapteze fara dificultati, in conditiile 
modificate de pe campul de lupta, asigura 
aplicarea acestora in condit ii variate, 
contribuie la insu§irea, perfectionarea, 
pastrarea deprinderilor motrice, fiindca, 
deseori, fara a avea aptitudini adecvate stabile,

militarii executa mi§cari §i actiuni inutile, 
suplimentare, deplasari sau atacuri false etc.

In toate structurile de forta, inclusiv in 
Armata Nationala, aptitudinile motrice de baza 
ale militarilor sunt:

0  forta;
0  viteza;
0  rezistenta etc.
Definit iile speciali§tilor nu difera intre ele, 

decat prin terminologia utilizat a.
Majoritatea speciali§tilor care s-au ocupat 

de aspectele teoretice §i metodice privind forta 
organismului uman fac referiri la contractia 
musculara pe care o implica orice efort, 
executia fiecarui act motric.

In esenta, forta organismului militarului 
consta in capacitatea de a realiza eforturi de 
invingere, ment inere sau cedare in raport cu o 
rezistenta externa/interna, prin contractia uneia 
sau a mai multor grupe musculare.

Pentru dezvoltarea fortei, sub toate 
aspectele ei, se pot folosi metode adecvate 
specificului serviciului militar.

Deoarece in timpul executarii diverselor 
misiuni pe campul de lupta, majoritatea 
actiunilor sunt fie de invingere a adversarului, 
fie de cedare temporara in fata atacurilor 
acestora, in pregatirea militarilor se vor utiliza 
urmatoarele metode:

0  metoda invingerii;
0  metoda cedarii;
0  metoda izometrica;
0  metoda eforturilor mijlocii sau a 

greutatilor medii;
0  metoda eforturilor mari (maximale);
0  metoda eforturilor explozive (power- 

training) sau al contractiilor intense §i rapide 
etc.

Metoda invingerii se prezinta in mai multe 
variante, in functie de scopul urmarit,

■ е ш ш ш ш ®  22 н а и т ш и ш !



§TIINTA CULTURII FIZICE

EJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEIHj USEFS 1515151515151515151515151515151
folosindu-se exercitii cu greutati mici §i 
mijlocii (40-50% din posibilitatile militarului), 
executate in serii scurte, in maximum de viteza, 
cu pauze de 3-4 minute, pentru dezvoltarea 
fortei in regim de viteza.

Pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza, 
in cazul militarilor bine pregatiti, se vor 
executa exersari pe serii scurte, a cate 1-2 
executii cu greutati mari (80-90% din 
posibilitati) §i maxime. §i in aceste cazuri, 
exersarile se vor efectua cu viteza maxima.

Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta se 
realizeaza prin metoda invingerii sau cedarii, 
executandu-se serii de repetari cu incarcaturi 
mici § i mijlocii pana la refuz.

Intre serii se vor face pauze a cate 3-4 
minute, in care se vor efectua exercitii pentru 
relaxare. Marimea greutatilor, precum §i 
numarul executiilor dintr-o serie §i numarul 
seriilor vor cre§te treptat in raport cu 
dezvoltarea fortei §i a rezistentei.

In cadrul metodei de cedare se vor utiliza 
greutati mari §i maxime, recomandare valabila 
in pregatirea militarilor bine pregatiti. Ea 
consta in cedarea treptata, prin flexie sau 
extensie, sub actiunea de cedare din partea 
partenerului sau a greutatii obiectului utilizat. 
Astfel, executand indoirea treptata a 
picioarelor din pozitia stand cu haltera pe 
umeri, se va obtine dezvoltarea fortei 
musculaturii acestora.

Metoda izometrica consta in executia unor 
contractii musculare intense, pe reprize de 4­
10 secunde, in pozitii fixe, care duc la 
dezvoltarea fortei statice, gen de forta necesara 
in special in cadrul trecerii pistei cu obstacole 
la unele obstacole, in lupta corp la corp, cand 
se executa diverse fixari in pozit ii periculoase 
ale adversarului, trageri din diverse tipuri de 
armament etc.

In cazul militarilor mai slab pregatiti, nu se 
recomanda utilizarea metodei izometrice, iar in 
cazul celor bine pregatiti nu se va exagera in 
utilizarea ei.

Metoda eforturilor mijlocii sau a greut atilor 
medii se caracterizeaza prin utilizarea 
greutatilor (intre 30-80% din posibilitatile 
maxime) cu 3-6 repetari in 6-9 serii la fiecare 
din exercitiile date [7, p. 39].

Metoda eforturilor mari (maximale) se 
folose§te pentru dezvoltarea fortei maxime §i 
consta in utilizarea unor greutati intre 80­
100% din valoarea maxima a militarului. 
Greutatile de 80-90%, in stare de oboseala, au 
efect de sarcina maxima, mai ales la militarii 
incepatori. In acest sens, se recomanda sa nu 
se lucreze pana la epuizare, ci pana in 
momentul in care se constata ca tehnica de 
executie se mrautate§te.

Pentru militarii bine pregatiti, se recomanda 
greutati intre 80-100% cu posibilitati de a 
efectua 2-8 repetari pe serie. Procedeele de 
efectuare a repetarilor sunt cele cunoscute: 
cre§terea continua a greutatilor (de la 70% la 
100%); cre§terea §i descre§terea (de la 70% la 
100%, apoi la 70%); cre§terea in trepte pana la 
valoarea maxima, cre§terea §i descre§terea 
inegala. Valoarea maxima de repetare poate fi 
§i sub 100%, in jur de 90-95% [7, p. 39].

Metoda eforturilor explozive (power- 
training) sau al contractiilor intense §i rapide 
consta in utilizarea unor greutati intre 75-95%, 
din posibilitati cu 6-8 serii, a cate 3-6 repetari. 
Faza principala a acestui procedeu consta in 
efectuarea tuturor exercitiilor §i repetarilor cu 
viteza maxima, cu ritm al frecventei cardiace 
de 190 pulsatii pe minut sau peste aceasta 
limita. Pauzele de odihna trebuie sa permita 
refacerea valorilor initiale ale pulsului.
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Viteza se refera, in principal, la rapiditatea 

efectuarii mi§carii sau actului motric in unitate 
de timp.

Aceasta se determina prin lungimea 
traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de 
efectuare a unei mi§cari. Se apreciaza in 
minute/secunde/unitati de timp.

V iteza este o caracteristica spatio-temporala 
a mi§carilor, care nu poate fi discutata fara a 
face referiri §i la alte caracteristici temporale 
ale mi§carilor, cum sunt:

- tempoul;
- ritmul.
Tempoul reprezinta densitatea mi§carilor pe 

unitate de timp (numar de pa§i/sec, numar de 
actiuni/repriza la jocuri §i lupta corp la corp 
etc.).

Ritmul este o notiune utilizata pentru a 
caracteriza cele mai diverse fenomene §i 
desfa§urarea acestora in timp.

Ritmul este prezent in efectuarea oricarui 
act, actiune §i activitate motrice, fiind o 
componenta temporala strans legata de viteza, 
dar §i de coordonare, precizie, abilitate etc. De 
exemplu, efectuarea intr-un ritm adecvat cu 
viteza optima a unui exercit iu, procedeu tehnic 
din lupta corp la corp, exercit iu la trecerea 
pistei cu obstacole determina cursivitatea §i 
eficienta mi§carii respective.

Dezvoltarea aptitudinilor motrice: forta, 
viteza §i rezistenta au un rol important in 
procesul de formare a militarilor tuturor 
genurilor de arme, fapt pentru care acest lucru 
se efectueaza in contextul dezvoltarii la nivel 
inalt a aptitudinilor motrice in general.

Exercit iile §i procedeele dificile din punctul 
de vedere al executiei sunt insu§ite §i exersate 
mult mai u§or de catre acei militari care 
poseda o forta, viteza, rezistenta §i coordonare 
deosebita.

In acest caz, militarii pot trece mai u§or la 
insu §irea altor exercitii mult mai dificile §i mai 
complexe, fapt ce le permite a-§i perfect iona 
maiestria cu mult mai u§or.

Pentru dezvoltarea vitezei in efectivul de 
militari sunt utilizate diverse metode, cum ar fi:

0  metoda repetarilor la semnal;
0  metoda executiilor in conditii u§urate;
0  metoda executarii exercitiilor §i 

procedeelor in condit ii apropiate de cele din 
misiunile speciale sau de pe campul de lupta.

Rezistenta este capacitatea militarului de a 
face fata oboselii specifice activitatii depuse 
sau de a face fata solicitat iilor de lunga durata.

Ea este una dintre aptitudinile fundamentale 
ce asigura antrenamentele de durata §i 
intensitate mare, datorita carora militarul 
capata capacitatea de a parcurge o distanta cu 
o viteza necesara §i in plina forta.

Gradul de dezvoltare a rezistentei se 
reflecta in capacitatea functionala sporita a 
sistemelor cardiovascular §i respirator, a 
metabolismului, sistemului nervos, precum §i 
in capacitatea de coordonare a celorlalte 
aparate §i sisteme ale organismului militarului.

In vederea dezvoltarii rezistentei, se cunosc 
o serie de metode, dintre care cele mai 
adecvate pentru militari sunt:

0  metoda cre§terii duratei;
0  metoda cre§terii tempoului;
0  metoda alternarii efortului;
0  metoda autodozarii efortului;
0  metoda antrenamentului in circuit;
0  metoda de concurs;
0  metoda de joc etc.
In experimentul nostru am realizat 

urmatoarele obiective:
- studiul privind literatura de specialitate;
- identificarea unor mijloace §i metode 

corespunzatoare, pentru dezvoltarea §i
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educarea aptitudinilor motrice, ca: forta, viteza 
§i rezistenta;

- aprobarea experimentala a metodicii de 
dezvoltare a fortei, vitezei §i rezistentei, in 
cadrul lectiilor de educatie fizica §i al 
§edintelor de pregatire fizica.

Cunoa§tem faptul ca jocurile mobile sunt 
mijlocul de baza al educatiei fizice §i 
contribuie in special la perfectionarea tehnicii 
mi§carilor invatate, la educarea calitatilor 
motrice: viteza, forta, rezistenta, dibacie etc., 
cat §i a celor moral-volitive: curaj, indrazneala, 
vioiciune, perseverenta in actiune, vointa de a 
invinge dificultatile, de a realiza scopul propus 
[4, p. 3].

In cercetare, am sistematizat cele mai utile 
metode §i mijloace pentru dezvoltarea fortei, 
vitezei §i rezistentei.

Mijloacele pregatirii fizice sunt instrumente 
cu care se opereaza in procesul de instruire §i 
antrenament.

Mijloacele se impart in mijloace specifice §i 
mijloace nespecifice [7, p. 20].

Mijloacele specifice cele mai importante 
folosite pentru dezvoltarea vitezei militarilor 
sunt exercitiile executate cu partenerul §i 
exercitiile executate individual (Tabelul 1).

Tabelul 1. Clasificarea mijloacelor pentru dezvoltarea vitezei

M
IJ

LO
A

C
E

SPECIFICE NESPECIFICE
Exercifii executate 

cu partenerul

Exercifii
executate
individual

Atletism Gimnastica Jocuri sportive, 
dinamice

- exercitii §i procedee 
cu echipament mai 
u§or in greutate;
- exercitii §i procedee 
cu parteneri care 
faciliteaza 
executia/mai slabi;
- exercitii §i procedee 
cu parteneri mai 
rapizi;
- exercitii cu scaderea 
timpului (sec) etc.

- imitarea executiei 
diferitelor parti 
componente ale 
exercitiilor §i 
procedeelor;
- imitarea executiei 
integrale a exercitiilor §i 
procedeelor;
- deplasari rapide in 
diverse pozitii;
- executia rapida a 
procedeelor la sacul de 
boxat (lovituri) etc.

- sarituri de pe loc 
§i din alergare;
- accelerari (10-20­
30 m);
- accelerari pe 
panta in jos;
- accelerari pe 
distante scurte;
- alergari de 
suveica 10x10m;
- aruncarea 
grenadei (600 gr) 
etc.

- rostogoliri;
- asigurari;
- rasturnari;
- executii la 
diverse 
semnale ale 
diferitelor 
exercitii sau 
procedee etc.

- fotbal, volei, baschet, 
rugby (reprize scurte);
- fotbal cu mingea de 
rugby;
- jocuri dinamice cu 
executii la semnal etc.

In vederea dezvoltarii vitezei, toate 
exercitiile utilizate se vor executa cat mai 
rapid, cu pauze care sa asigure refacerea 
organismului militarului in vederea reluarii 
efortului in conditii optime.

Mijloacele destinate pentru dezvoltarea la 
un nivel superior a forfei militarilor sunt:

S  mijloacele nespecifice;

S  mijloacele specifice.
Exercitiile nespecifice contribuie la 

dezvoltarea fortei generale, iar exercitiile 
specifice duc la dezvoltarea fortei specifice.

In Tabelul 2 am clasificat mijloacele 
nespecifice destinate pentru dezvoltarea fortei.

Iar in Tabelul 3, am clasificat mijloacele 
specifice.
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Tabelul 2. Clasificarea mijloacelor nespecifice pentru dezvoltarea fortei

MIJLOACE NESPECIFICE

Exercifii executate 
cu partenerul

Exercifii executate 
individual Forfa-viteza Forfa-rezisten fa Forfa statica

- din pozitia stand 
cu partenerul pe 
umeri, indoirea 
picioarelor §i 
mentinere in 
pozitia aceasta;
- din pozitia stand 
cu picioarele 
departate cu 
partenerul pe 
umeri, aplecarea 
trunchiului §i 
mentinere (timpul 
este indicat de 
instructor) etc.

- mentinere in 
sprijin culcat cu 
bratele indoite;
- din pozitia 
§ezand, ridicarea 
picioarelor §i men- 
tinerea pozitiei in 
echer (timp stabilit 
de instructor);
- mentinerea 
echerului in sprijin 
la paralele;
- mentinerea 
echerului in atarnat 
la bara fixa etc.

- diverse exercitii 
specifice dezvoltarii 
fortei, cu conditia ca 
greutatile utilizate sa 
fie mai mici, 
rezistenta obiectelor 
elastice sa fie mai 
scazuta, iar partenerul 
sa opuna rezistenta 
mai mica sau chiar sa 
u§ureze executia;
- dintre ex. 
nespecifice sunt cele 
cu gantele, cu mingi 
medicinale, cu 
extensoare, la aparate 
etc.

- exercitii cu haltera: 
ridicari la piept;
- tractiuni la piept din 
aplecat-ramari (cu 
prize normale §i 
inverse); aplecari §i 
reveniri cu haltera pe 
umeri;
- flexii §i extensii ale 

bratelor (cu haltera in 
maini) din diverse 
pozitii: stand, stand 
cu coatele sprijinite 
de trunchi, culcat pe 
banca etc.

- impingeri cu ambele maini 
in sus;
- impingeri cu ambele maini 
in lateral;
- din culcat pe spate, 
impingerea cu picioarele in 
sus (simultan sau alternativ);
- presare simultana cu 
mainile spre interior;
- la bara fixa: din atarnat, 
ridicarea picioarelor in echer 
§i mentinerea acestei pozitii;
- din atarnat cu fata la spalier, 
mentineri in extensie etc.

Tabelul 3. Clasificarea mijloacelor specifice pentru dezvoltarea fortei

Forta-viteza Forta-rezistenta Forta statica
Exercifii
executate
individual

Exercifii 
executate 

cu partenerul

Exercifii executate 
individual

Exercifii executate 
cu partenerul

Exercifii
executate
individual

Exercifii executate 
cu partenerul

- deplasari prin 
saritura din 
diverse pozitii;
- trecere dintr-o 
pozitie in alta 
din deplasare;
- exersarea 
procedeelor in 
sacul pentru 
box etc.

- intrari §i 
ridicari 
repetate 
pentru 
diverse 
procedee;
- lupta cu 
caracter de 
insu§ire, cu 
timp indicat 
de instructor 
etc.

- exercitiul de forta- 
rezistenta, executat in 
6 min (2 min flotari; 2 
min ridicarea 
trunchiului; 2 min 
genuflexiuni) conform 
Regulamentului 
pregatire fizica 
militara, 2015;
- din pozitia stand 
departat, aplecat 
inainte cu fruntea pe 
saltea §i revenire in 
pozitia initiala;
- balansari din diverse 
pozitii etc.

- deplasari cu un 
partener pe umeri/ 
spate;
- trecerea pistei cu 
obstacole cu lada cu 
munitii;
- ridicarea
partenerului de la sol 
prin diverse prize;
- executarea 
aruncarilor din lupta 
corp la corp cu 
mentinerea 
partenerului pe saltea 
§i ridicarea lui in 
pozitie initiala;
- fixarea diferitelor 
prize cu rezistenta 
partenerului etc.

- mentinerea 
diverselor 
pozitii la 
bara fixa, 
paralele, 
funie etc.

- mentinerea 
partenerului in 
diferite pozitii 
periculoase;
- ridicarea
partenerului de la sol 
§i mentinerea lui etc.

Pentru dezvoltarea rezistentei militarilor se selectate din atletism, jocuri sportive/dinamice
utilizeaza mijloace nespecifice §i specifice. §i gimnastica.

Mijloacele nespecifice utilizate cu Exercit ii din atletism:
precadere in pregatirea militarilor sunt - alergari de semifond cu accelerari;
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- alergari pe scari (in sus §i in jos);
- alergari in nisip §i in apa;
- alergari in teren variat/accidentat;
- alergari in zapada etc.
Exercit ii din jocuri sportive/dinamice:
- baschet;
- volei;
- handbal;
- fotbal;
- rugby etc.
Timpul de joc va fi prelungit pana la 50-80 

de minute fara pauze §i fara respectarea stricta 
a regulamentului de joc.

Exercit ii din gimnastica:
- exercit ii acrobatice - rostogoliri, asigurari, 

rasturnari etc.;
- exercitii la aparatele §i instalatiile de 

gimnastica;
- exercitii cu aparate ajutatoare;
- complexe de exercit ii.
La exercitiile indicate numarul de repet ari 

va fi crescut.
Din cadrul mijloacelor specifice, cele mai 

utilizate pentru dezvoltarea rezistentei 
militarilor sunt deplasari la 5000 m §i 10000 m 
in componenta subunitatilor §i alergarile la 
distante de 2000-5000 m, in functie de grupa 
lor de varsta, executarea procedeelor §i 
exercitiilor in mijloacele de protectie 
individuala, in condit ii de vizibilitate redusa §i 
noaptea etc.

In cadrul §edintelor se realizeaza 
urmatoarele obiective:

1)insu§irea procedeelor de trecere a 
diverselor obstacole naturale §i artificiale;

2) formarea deprinderilor de a actiona rapid 
§i cu precizie;

3) dezvoltarea for^ei, dibaciei, vitezei de 
reactie §i executie pe fondul rezistentei fizice 
la eforturi de mare intensitate;

4) formarea deprinderilor de lupta in 
conditii complexe, cu aplicarea procedeelor de 
sarituri, escaladari, echilibru, catarari, 
transportari de greutati, aruncari ale grenadelor 
de mana §i procedee de lupta corp la corp etc.;

5) dezvoltarea curajului, increderii in fortele 
proprii §i orientarea in campul tactic [7, p. 54].

La fiecare militar, in urma lucrului intens, 
planificat, cu mijloacele adecvate, specifice, 
valoarea indicilor motrici la testarea finala au 
mici abateri.

V iteza, forta §i rezistenta trebuie dezvoltate 
in paralel. Dar fara o pregatire multilaterala §i 
armonioasa a militarilor nu putem vorbi de 
rezultate pozitive in cadrul activitatilor 
sportive, §i nu numai.

In cadrul §edintelor de pregatire fizica §i al 
antrenamentelor cu militarii, utilizarea 
diferitelor mijloace specifice §i nespecifice, a 
metodelor adecvate, a jocurilor 
sportive/dinamice, indiferent de grupa de 
varsta a acestora, ii motiveaza, facindu-i sa 
devina energici, instructorul avind scopul de a 
pune accent pe: forta, rezistenta, viteza in 
paralel cu educarea indemanarii.

Putem recomanda, ca in cadrul §edintelor 
de pregatire fizica a militarilor in procesul de 
instruire sa se utilizeze mai multe jocuri 
dinamice, deoarece apare intrecerea - fiind un 
stimul §i un bun motiv pentru orice activitate a 
militarilor executata cu interes.

Ele educa spiritul de observatie, capacitatea 
de decizie rapida, indemanare, forta §i viteza 
mi§carilor, istetimea, initiativa, independenta 
etc.

Actionand asupra unei anumite aptitudini 
motrice prin metode §i mijloace specifice 
acesteia, in mod implicit se actioneaza §i 
asupra celorlalte aptitudini motrice.
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In functie de greutatea utilizata, numarul de 

repetari, amplitudinea sau viteza de executie a 
exercitiilor §i procedeelor, aceasta influenta 
poate fi pozitiva sau negativa pentru celelalte 
aptitudini motrice.

Execut ia oricarui exercitiu/procedeu/act iune 
pe campul de lupta trebuie sa se faca cu o forta 
suficienta §i cu o viteza mare. De aceea, in 
pregatirea militarilor, cre§terea greutatilor 
trebuie sa se faca in raport cu ameliorarea 
fortei, pentru a se putea mentine viteza de 
executie. Pentru dezvoltarea fortei, e necesar 
sa se foloseasca §i lucrul cu greutati mari §i 
maxime. Utilizarea acestor exercitii se va face 
cu numar mic de repetari, cautand sa se 
mentina o viteza cat mai mare de executie.

Dezvoltarea rationala a tuturor aptitudinilor 
motrice necesare militarilor, precum §i 
asigurarea unei influentari reciproce pozitive a 
acestora se realizeaza in cadrul §edintelor de 
pregatire fizica prin utilizarea judicioasa a 
mijloacelor specifice, precum §i prin stabilirea 
unei ponderi corespunzatoare a acestora.

Informatiile §i datele capatate pot fi utilizate 
in calitate de material metodic pentru 
instructorii §i organizatorii §edintelor de 
educatie fizica in unitatile militare, pentru 
dezvoltarea §i educarea aptitudinilor motrice 
de baza a militarilor.
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UNELE ASPECTE ALE PREGATIRII FIZICE PROFESIONAL-APLICATIVE A 

PERSONALULUI FORTELOR DE ORDINE SI SECURITATE PUBLICA

SOME ASPECTS OF THE PROFESSIONAL -APPLICATIVE PHYSICAL TRAINING OF 
THE ORDER FORCE AND PUBLIC SECURITY

Stoica Danut,
Jurat Valeriu,

Universitatea de Stat de Educafie Fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Stoica Danut,
Jurat Valeriu,

State University o f Physical Education and Sport, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: pregatirea fizica profesional-aplicativa, viteza de reacfie, arte marfiale, pregatire psihomotrice, 
forfe de ordine, securitate publica.

Rezumat. Aptitudinile profesionale reprezinta cea mai optima baza in activitatea profesionala deoarece contribuie 
la dezvoltarea continua §i rapida a personalitafii, indiferent de gradul de specializare, contribuind la 
imbunatafirea treptata a calitafilor psihomotrice in pregatirea fizica profesional-aplicativa. Cu cit mai 
repede sunt consolidate insu§irile fizice, mentale §i volitive, cu atit mai eficiente vor fi cuno^tinfele 
profesionale in domeniu, obfinind agilitate, viteza, sensibilitate etc.

Keywords: professionally applied physical preparation, response speed, martial arts, track psychomotor, order and 
public security forces.

Abstract. The background o f resources is most appropriate o f professional to professional practice as it grows 
rapidly and continuously diverse the degree o f specificity that is the essence o f progressive improvement 
o f psychomotor qualities in physical training professionally applied. The faster is consolidating physical 
attributes, mental and volitional, the greater the efficiency o f professional knowledge in the field, gaining 
agility, speed, responsiveness etc.

Relatia inseparabila a educatiei fizice cu 
practica profesionala capata o forma obiectiva 
si materiala, „se transpune in activitatea 
practica reala” in cadrul pregatirii fizice 
profesional-aplicative. Aceasta relatie 
influenteaza si se extinde asupra intregului 
sistem social si profesional de educatie fizica, 
mai ales in pregatirea fizica profesional- 
aplicativa, unde are chemare pentru acest gen 
de activitate. In calitate de forma specifica a 
educatiei fizice, pregatirea fizica profesional- 
aplicativa reprezinta un proces psihopedagogic 
independent, directionat spre asigurarea 
pregatirii fizice specializate cu caracter 
continuu, spre o activitate profesionala 
preferata, dorindu-se a fi un proces instructiv,

care sa completeze fondul individual al 
deprinderilor si priceperilor psihomotrice utile 
din punct de vedere profesional [1, 3].

Perfectionarea continua a calitatilor motrice, 
psihice, morale si volitive depinde in totalitate, 
direct sau indirect, de personalitatea omului, 
de capacitatea psihomotrice si de dezvoltarea 
aptitudinilor profesionale.

In acest context, aplicarea unui sistem 
contemporan eficient de pregatire fizica 
profesional-aplicativa a personalului din 
sistemul de ordine si securitate publica va 
produce schimbari majore, care vor fi utile in 
formarea si consolidarea comportamentului 
profesional pe timpul desfasurarii activitatii 
profesionale datorita simplitatii, omogenitatii
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si eficientei acestei metode si principii de 
pregatire [7, 8].

In viziunea speciali§tilor in domeniu [1, 3, 8, 
9], un progres vizibil se poate observa odata cu 
folosirea elementelor specifice din artele 
martiale (judo, karate-do etc.), care sporesc 
rapid si sigur eficienta si gradul de 
profesionalism prin acoperirea in timp scurt a 
nevoilor specifice profesionale. Indeplinirea 
performantelor fixate pe timpul acordat 
pregatirii practice amelioreaza si optimizeaza 
semnificativ indicii morfologici si functionali, 
precum si controlul permanent al raportului 
efort/odihna [1, 3, 6, 7].

Pregatirea fizica profesional-aplicativa 
asigura baza cantitativa si calitativa bio- 
psihomotrice, care mare§te indicii 
morfofunctionali (conditioneaza randamentul 
funct ional si final) printr-un complex c at mai 
variat de mijloace, metode si principii 
specifice activitatii fortelor de ordine si 
securitate publica. Calitatile motrice 
sanogenetice (naturale) se manifesta si se 
aplica in activitatea zilnica a operatorilor, 
printr-o utilizare simpla, usoara si eficienta in 
desfasurarea activitatii profesionale zilnice.

Varietatea exercitiilor aplicative: mersul, 
alergari, sarituri, aruncari §i prinderi, catarari, 
escaladari, transportul de greutati etc., 
contribuie in mod esential la consolidarea si 
perfectionarea continua a capacitatii psiho- 
motrice profesionale, avand un rol important 
in activitatea viitoare prin adaptarea, transfor- 
marea si perfectionarea acestor deprinderi in 
aptitudinile fizice profesional-aplicative cu 
folosirea lor in depasirea cu succes a unor 
obstacole psihomotrice profesionale.

In urma pregatirii profesionale specifice cu 
ajutorul testelor psihomotrice (individuale, 
colective), al elementelor specifice artelor

martiale, al porticurilor specifice si al 
circuitelor profesionale identice ca §i continut 
cu elemente specifice din pregatirea 
profesionala reala, se consolideaza, 
perfectioneaza si adapteaza permanent 
cunostintele vechi cu altele noi, care apar in 
domeniul respectiv de pregatire [2, 3, 5, 6, 9].

Majoritatea specialistilor din domeniul 
ordinii si securitatii publice considera ca 
obiectivele oricarei actiuni de pregatire 
condusa intr-un context profesional se rezuma 
in trei puncte-cheie: [3, 5, 6, 7, 8, 9]:

• insusirea si stapanirea cunostintelor de 
specialitate necesare in activitatile viitoare;

• crearea, dezvoltarea si perfectionarea 
deprinderilor si aptitudinilor specifice 
atributiilor de serviciu;

• dezvoltarea capacitatilor de adaptare la 
situatiile noi, care apar in timpul serviciului.

Aceste obiective au mai multe caracteristici, 
precum:

• sa poata fi totdeauna masurate;
• cresterea nivelului de pregatire sa fie 

accesibil;
• sa poata fi acceptate de operatori 

(adecvate varstei, sexului, nivelului de 
pregatire etc.);

• sa faca parte dintr-un sistem.
Pedagogia profesionala a fost, este si va fi

permanent intr-o stransa legatura cu psihologia 
aplicata in activitatea instructiv-practica, cu 
sprijinul controlului constient al efortului si 
executiei tehnice profesionale prin 
„coagularea” armonioasa a psihicului (creier) 
cu fizicul (inima). Odata cu perfectionarea 
coordonarii miscarilor, sunt influentate 
favorabil continutul, si structurile nervoase. 
Antrenarea calitatilor motrice de coordonare 
este un proces psihopedagogic complex, in 
care personalitatea si capacitatea de efort se
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intrepatrund, fiind un factor esential care da 
siguranta si incredere in sine [1, 5, 7, 10].

Complexitatea si diferentierea activitatilor 
de pregatire fizica profesional-aplicative 
pentru personalul de ordine si securitate 
publica ne obliga sa acordam o atentie sporita 
dotarii materiale si pregatirii profesionale a 
acestora. Pentru ca acest proces 
psihopedagogic sa fie eficient, este necesara o 
pregatire bine planificata, organizata si 
desfasurata, care sa duca in final spre un 
progres eficient si vizibil.

Astfel, scopul cercetarii noastre consta in 
analiza metodologiei existente de pregatire 
fizica profesional-aplicativa a personalului din 
sistemul de ordine §i securitate publica pentru 
a interveni cu unele aspecte in optimizarea 
procesului de imbinare a elementelor din artele 
martiale (judo, karate-do etc.) cu materialele 
de specialitate, care sa formeze in final 
siguranta, eficienta si combativitate

personalului fortelor de ordine si siguranta 
publica si sa conduca la o imbunatatire a 
condit iei psihomotrice de lupt a, la o mai mare 
adaptabilitate a operatorilor in indeplinirea 
misiunilor de lupta, ce le revin prin statutul lor 
de organizare si functionare.

In acest context, s-a pregatit §i s-a 
desfa§urat un sondaj sociologic [2, 9], la care 
au participat specialisti din sistemul de ordine 
si securitate publica ai Ministerului de Interne 
(jandarmerie si politie), in perioada 01 
noiembrie -  31 decembrie 2014.

Datele au fost analizate §i prelucrate 
statistic §i reflectate in continuturile ce 
urmeaza.

In opinia specialistilor (Figura 1), 63% din 
cei chestionati considera ca la momentul actual 
pregatirea fizica profesional-aplicativa este 
buna si doar 14% considera ca, printr-o 
continua perfectionare, poate creste pina la 
nivelul „foarte bine”.

Fig. 1. Nivelul de pregatire fizica profesional-aplicativa a personalului fortelor de ordine si
securitate publica

Obiectivul prioritar (50%) in pregatirea 
fizica profesional-aplicativa se considera a fi 
pefectionarea deprinderilor si priceperilor 
motrice. Acesta se refera in special la 
mijloacele specific profesionale care se

folosesc si in celelalte obiective profesionale 
prioritare (Figura 2) cum ar fi:
-15% - dezvoltarea calitatilor motrice de baza; 
-15% - dezvoltarea calitatilor motrice specifice;
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-12% - consolidarea proceselor psihice 
senzoriale;
-8% - dezvoltarea indicilor somatici §i 

functionali. Este indicat sa luam in considerare

permanent indicii somatici si functionali, care, 
in principal, asigura sprijinul in pregatirea 
fizica profesional-aplicativa a operatorilor.

Fig. 2. Obiectivul principal urmarit in pregatirea personalului fortelor de ordine si securitate publica

Pentru ca activitatea profesionala zilnica sa 
fie mai eficienta, majoritatea specialistilor 
80% din cei chestionati (Figura 3), considera 
ca pregatirea fizica profesional-aplicativa 
trebuie sa aiba loc sistematic si continuu, 
folosindu-se metode si forme de organizare

profesionala cat mai variate si cu continut 
profesional. Prin aceasta se va reflecta 
caracterul specific profesional din sistemul de 
ordine si securitate publica, bazat pe miscari 
care cer o buna conditie fizica si un psihic 
puternic.

Fig.3. Efectuarea reala a orelor de pregatire fizica profesional-aplicativa

In viziunea speciali§tilor in domeniu 
(Figura 4), 65% sunt de parere ca pregatirea 
fizica profesional-aplicativa contribuie esent ial 
la cre§terea randamentului atributiilor de

serviciu specifice fortelor personalului de 
ordine §i securitate publica, lucru care 
reprezinta un punct cheie in formarea 
profesionala continua a operatorilor.
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Fig. 4. Gradul de crestere a randamentului pregatirii fizice profesional aplicative

Fondul mijloacelor specifice il constituie 
„uneltele practice” cu care jongleaza 
permanent specialistul din sistemul de ordine 
si securitate publica pentru a spori, rapid si 
eficient, calitatea si cantitatea executiilor 
tehnice profesionale in activitatea profesionala 
zilnica a operatorilor. Astfel, 43 % din

speciali§tii anchetati considera ca optimizarea 
pregatirii fizice profesional-aplicative va 
decurge rapid prin utilizarea mijloacelor 
artelor martiale, 22% - prin utilizarea 
circuitului profesional, 19% - aplicind 
mijloace din tactica profesionala, iar 16 % - 
diverse piste cu obstacole (Figura 5).

Fig. 5. Componentele procesului instructiv-educativ

Cele mai importante obiective in procesul 
de pregatire a personalului foprtelor de ordine 
si securitate publica in viziunea speciali§tilor 
(Figura 6) sunt urmatoarele:

29% - cunoa§terea, invatarea §i aplicarea 
prevederilor legale;

24% - dezvoltarea capacitatii de adaptare la 
situat ii noi.

23% - insu§irea §i stapanirea cuno§tintelor 
de specialitate;

14 % - crearea §i dezvoltarea aptitudinilor 
de specialitate;

10% - realizarea armoniei intre cele doua 
categorii de indici: somatici § i funct ionali.
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Fig. 6. Cele mai importante obiective pentru fortele de ordine si securitate publica

Prin urmare, e necesar sa mentionam ca 
numai o pregatire integrala, care intrune§te 
diverse laturi in pregatirea speciali§tilor in 
acest domeniu, inclusiv pregatirea fizica 
profesional-aplicativa, va contribui foarte mult 
la indeplinirea atribut iilor de serviciu, chiar §i 
in situatii extrem de complexe.

In acest context, speciali§tii in domeniu 
(Figura 7) afirma ca procesul pregatirii fizice 
profesional-aplicative trebuie sa poarte un

caracter sistematic §i continuu. De aceea, o 
parte din speciali§tii anchetati, 55%, arata ca 
evaluarea nivelului de pregatire fizica 
profesional- aplicativa a fortelor de ordine si 
securitate publica trebuie sa se faca de doua ori 
pe an, in functie de atribut iile profesionale, iar 
19% considera ca ar fi bine si pe durata 
stagiului de antrenament in centrele de 
specialitate.

Fig. 7. Frecventa verificarii nivelului pregatirii fizice profesional-aplicative
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Pentru o pregatire mai eficienta a 

personalului din sistemul de ordine si 
securitate publica, majoritatea respondentilor, 
63%, tin cont de cunoa§terea rezultatelor

practice anterioare ale operatorilor cu ajutorul 
procesului de evaluare pentru a dirija in viitor 
procesul psihopedagogic profesional.

Fig 8. Cresterea randamentului profesional cu ajutorul unei piste psihomotrice cu obstacole

In literatura de specialitate [7, 8, 10], este 
mentionat ca pista psihomotrice cu obstacole 
antreneaza toate grupele musculare, intareste 
psihicul si ajuta la formarea, analizarea si 
executarea deciziilor profesionale in timp scurt. 
Antrenamentul la aceasta se poate realiza in 
funct ie de atribut iile profesionale practice si de 
bagajul psihomotrice al fiecarui operator, 
folosind o serie de elemente specifice 
profesionale, cum ar fi: escaladare, catarare, 
alergare printre obstacole, urcare pe franghie, 
combat, deplasari orizontale si verticale etc.

Analizind aplicarea diverselor mijloace in 
procesul de pregatire fizica profesional-

aplicativa, la prima vedere ponderea in 
utilizarea unei piste psihomotrice cu obstacole 
pare destul de modesta: in propose de 39% 
„foarte mult” (Figura 8), si 29% „mult”, fapt 
care este determinat in principal de lipsa 
acestor mijloace specifice din dotarea 
Ministerului de Interne.

O mare parte din speciali§tii din domeniu -  
45% cu calificativul „foarte mult” si 36% - 
„mult” (Figura 9), apreciaza rolul important pe 
care il au si artele martiale, care influenteaza 
esential activitatea profesionala.

Fig. 9. Gradul de influenta al artelor martiale in pregatirea fortelor de ordine si securitate publica
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Acest lucru arata ca artele mart iale trebuie 

sa predomine in sedintele de antrenament ale 
personalului fortelor de ordine si securitate 
publica contribuind esential la realizarea 
profilului unui luptator din sistemul de ordine 
si securitate publica din Ministerul de Interne.

Concluzii
1. Mijloacele speciale profesionale au o 

influenta determinanta in pregatirea fizica 
profesional-aplicativa a fortelor de ordine si 
securitate publica, prin consolidarea si 
perfectionarea continua a aptitudinilor 
profesionale de a actiona si reactiona rapid, 
intr-un timp scurt, printr-o coordonare 
constienta a miscarilor (traiectorie, spatiu, 
timp), fiind un factor activ si creator in 
perfectionarea si consolidarea aptitudinilor 
profesionale.

2. Prin combinarea mijloacelor speciale cu 
elemente tehnice din artele martiale, se ajunge, 
in final, la consolidarea aptitudinilor 
profesional-aplicative, la cre§terea bagajului 
de cunostinte profesionale si la sporirea 
increderii in fortele proprii pe timpul activitatii 
profesionale.

3. Pregatirea fizica profesional-aplicativa 
are ca functie principala orientarea cu 
precadere spre dezvoltarea capacitatii de efort, 
specifice unei ramuri de pregatiri prin 
fortificarea organelor si a sistemelor, precum 
si prin cresterea posibilitatilor functionale ale 
calitatilor motrice psihice morale si volitive, 
combinate prioritar si diferentiate potrivit 
cerintelor perfectionarii principalelor structuri 
ale actelor motrice specifice disciplinei 
(tehnice si actiunile tactice) si ale asigurarii 
randamentului maxim in timpul serviciului.

4. Calitatile motrice dau esenta pregatirii 
fizice printr-o imbinare armonioasa a 
mijloacelor de pregatire. In partea pregatitoare

se pune accentul pe o pregatire fizica generala, 
care cuprinde 80% (mai ales antrenarea fortei 
si a rezistentei) si numai 20% pe cea specifica, 
care se schimba radical -  la 70% - in perioada 
maxima de pregatire (mai ales antrenarea 
coordonarii si vitezei), iar cea generala scade 
la 30%.

Propuneri
In urma analizarii chestionarului, am 

formulat urmatoarele propuneri:
1. Consolidarea aptitudinilor de a actiona 

si executa rapid, sigur si eficient, in situatii de 
stres si oboseala psihomotrice, atributiile 
specifice de serviciu.

2. Cunoasterea si perfectionarea continua 
a deprinderilor specifice de a executa si folosi 
in situatii profesionale variate materialele 
tehnice si armamentul din dotare.

3. Cresterea rezistentei fizice si psihice a 
organismului cu ajutorul exercitiilor fizice 
profesionale, in conditii variate de combat.

4. Consolidarea aptitudinilor pentru 
depasirea cu succes a obstacolelor materiale si 
umane.

5. Dezvoltarea permanenta a rezistentei 
psihomotrice la efort indelugat si a capacitatii 
psihice de a actiona rapid pentru depasirea 
obstacolelor de orice fel.

6. Perfectionarea tehnicii si a procedeelor 
tehnice de lupta corp la corp din artele martiale 
prin sporirea vitezei de reactie si a preciziei 
tehnice.

7. Consolidarea pregatirii psihologice de 
combat (stapinirea de sine, decizii rapide si 
eficiente pe o durata scurta de timp, educarea 
si controlul anxietatii, a vointei etc.).

8. Infaptuirea unitara a unui sistem 
concret si real de evaluare practica a 
personalului fortelor de ordine si securitate 
publica.

■ е ш ш ш ш ®  36 н а и т ш и ш !
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NECESITATEA fNVATARII CREATIVE fN PREGATIREA PROFESIONALA A 

SPECIALISTILOR DIN DOMENIUL EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI
9 9 9

THE NECESSITY OF CREATIVE LEARNING IN THE PROFESSIONAL 
PREPARATION OF SPECIALISTS IN PHIYSICAL EDUCATION AND SPORT

Volcu Irina, Budevici-Puiu Anatolie,
Universitatea de Stat de Educafie Fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Volcu Irina, Budevici-Puiu Anatolie,
State University o f Physical Education and Sport, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: creativitate, invatare creativa, creativitate manageriala, gindire creativa.
Rezumat. In lucrarea data sunt prezentate modele de invatare creativa si gradul de cunoastere a termenului de 

creativitate de catre masteranzii facultatilor de educatie fizica si sport. Cerintele cu privire la o gindire 
creativa inaintate fata de masterand apar ca o necesitate social-economica, care poate fi realizata doar 
prin intermediul tehnologiilor si metodelor corespunzatoare, in cadrul unor modele ce ar cuprinde 
caracteristicile psihopedagogice si manageriale ale acestor procese.

Keywords: creativity, creative learning, managerial creativity, creative thinking.
Abstract. The work presents some creative learning models and the level o f knowledge o f the creativity terminology 

by the masters o f the physical education and sports faculty. High requirements on a creative thinking set 
up to a master, are o f a social-economic necessity, which can only be achieved by means o f appropriate 
methods and technologies made in some models that will cover the psycho-pedagogical and managerial 
features o f these processes.

Actualitatea. Problematica cu privire la 
invatarea creativa este destul de actuala, 
luandu-se in consideratie reformele recente ale 
sistemului de invatamant.

Cerintele cu privire la o gindire creativa 
inaintate fata de un masterand apar ca o 
necesitate social-economic a, care poate fi 
realizata doar prin intermediul tehnologiilor si 
metodelor corespunzatoare, in cadrul unor 
modele ce ar cuprinde caracteristicile 
psihopedagogice si managerial ale acestor 
procese.

Definind modelele de invatare intelegem 
descrierea procesului instructiv-educativ sau a 
componentelor acestuia prin intermediul 
schemei care ne aduce la o structura ce 
reprezinta relatiile functionale ale invatarii in 
diferite conditii si factori ai mediului social 
sau care reprezinta imaginea viitoare a starii

procesului, precum si a rezultatelor acestuia [1,

2]..
In cercetarea noastra ne vom axa pe 

modelele de invatare directionate spre 
dezvoltarea creativa a masteranzilor, dar si pe 
determinarea nivelului de cunoastere a9

termenului de creativitate.
Activitatile practiate de profesorii scolari si 

universitari confirma rezultatele studiilor 
stiintifice, care indica ca realizarile creative au 
caracter social si individual [3]. Un astfel de 
model nu poate fi ignorat in practica de 
formare a cadrelor didactice. Este evident ca 
aceasta necesita luarea in considerare a 
factorilor personali si sociali in procesul de 
studiu, in conformitate cu principiile didactice 
de diferentiere si individualizare, sugerand, 
prin urmare, nu numai luarea in considerare a 
nivelului de pregatire al elevilor/masteranzilor,

■ е ш ш ш ш ®  38 н а и т ш и ш !
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dar, de asemenea, abilitatile lor creative, si 
anume nivelul de dezvoltare a gandirii creative, 
stilul dominant cognitiv (stil de prelucrare a 
informatiilor), stiluri cognitive de creativitate
[4].

In ceea ce urmeaza, vom prezenta o scurta 
analiza a unor modele de gandire creativa. 
Unul dintre primele modele a fost oferit in anii 
30 ai secolului XX de catre G. Wallace [7] si 
includea patru etape:

• pregatire (formularea problemei, 
cautarea de informatii, studiu de metode 
cunoscute);

• incubare (maturarea: daca metodele 
cunoscute de solutionare nu au ajutat, 
problema este intarziat a, muta individul in alte 
clase);

• intelegere (moment in care apare o idee 
noua);

• verificare (analiza cuprinzatoare a 
solutiei gasite) [7].

Etape similare au fost descrise de catre alti 
cercetatori ai gandirii creative [4, 5].

Modelul K. Rossman [5] contine sapte pasi:
• identificarea necesitatii sau problemei;
• analiza de nevoi sau probleme;
• compilare de informatii disponibile cu 

privire la problema;
• formularea solutiilor posibile;
• analiza critica a optiunilor in ceea ce 

priveste punctele forte si punctele slabe ale 
acestor parti;

• inventie -  aparitia unei idei noi;
• experiment pentru a identifica solutia 

optima, selectia finala .
A. Osborne (parintele brainstormingului), 

in procesul gandirii creative, de asemenea 
identifica sapte etape [4]:

• orientare (definirea problemei);

• pregatire (colectarea de informatii 
referitoare la problema);

• analiza (selectie de informatii relevante);
• acumulare de idei, alternative;
• incubare (distragerea atentiei de la 

probleme);
• sinteza (integrare);
• evaluarea ideilor aparute.
D. Perkins in modelul lui,,fulgi de zapada” 

a adus sase caracteristici gindirii creative[5]:
• existenta necesitatii de a gasi sensul 

problemei;
• mobilitate mentala;
• capacitatea de a detecta distinctiv (de a 

gasi) problema;
• dorinta de a-si asuma riscuri si lipsa fricii 

de a fi invins;
• dorinta de a primi critici si capacitatea 

de a solicita ajutor de la un coleg de renume, 
fara a simti un sentiment de rusine;

• motivatia intrinseca, axata pe 
convingerea ferma in opiniile lor bazata pe o 
credinta puternica in ceea ce fac.

In modelul de sase faze al lui S. Isaksen si J. 
Treffinger activitatea [6], cheie la toate etapele 
de gandire creativa este “localizare / 
identificare”: obiective, fapte, probleme, idei, 
solutii, recunoastere .

In urma analizei modelelor de mai sus, 
putem concluziona ca dezvoltarea creativitatii 
manageriale are o mare importanta in 
domeniul educatiei fizice si sportului si ne 
propunem pe viitor sa elaboram un model de 
dezvoltare a creativitatii manageriale specific 
acestui domeniu.

Cum putem aduce creativitate in procesul 
educational? Principalul slogan in procesul de 
invatare creativa, in opinia noastra, ar trebui sa 
fie: „Nu-i invatat i, lasat i-i sa invete singuri!”

■ е ш ш ш ш ®  39 н а и т ш и ш !
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Potrivit lui Alan J. Rowe [5], daca vom 
permite studentilor/masteranzilor si elevilor sa 
fie deschisi, pentru a discuta despre tematica 
noua si promovarea ideilor noi si indraznete, 
vom fi pe calea de a obtine un sistem perfect 
de educatie, acest lucru, la randul sau, va ajuta 
elevii/ studentii si masteranzii sa-si dezlantuie 
energiile creatoare .

Scopul cercetarii il reprezinta studierea 
nivelului de cunoastere a termenului de 
creativitate manageriala de catre masteranzii 
facultatilor de educatie fizica si sport.

Metode de cercetare: Analiza teoretica, 
metoda anchetarii, interviul, metoda statistico- 
matematica, metoda grafica.

Pentru a identifica nivelul de cunoastere a9

termenului de creativitate manageriala de catre 
masteranzii facultatilor de educatie fizica si9 » r>

sport si opinia lor referitor la aceasta, a fost 
elaborat un chestionar pe care l-am repartizat 
masteranzilor. La cercetarea noastra au 
participat 47 de respondenti si au fost obtinuti 
urmatorii indici procentuali :

La intrebarea ,,Considerati importanta 
creativitatea in procesul de pregatire 
profesionala a masteranzilor din domeniul 
educatiei fizice si sportului?”, 92% au raspuns 
afirmativ, 6% negativ, iar pentru 2% a fost 
greu de raspuns la aceasta intrebare. Pornind 
de la raspunsurile participantilor, constatam ca 
creativitatea are un rol important in procesul 
de pregatire a specialistilor in domeniul 
educatiei fizice si sportului, deoarece, pentru a 
obtine rezultate remarcabile, este nevoie de a 
gindi si a actiona creativ in orice situatie 
(Figura 1).

6% 2%
□  da

□  nu

□  greu  de raspuns

92%

Fig. 1. Distribuirea procentuala a raspunsurilor privind importanta creativitatii in procesul de 
pregatire profesionala a masteranzilor din domeniul educatiei fizice si sportului

Totodata, 55% au recunoscut ca nu cunosc 
ce inseamna creativitate manageriala, 26% 
cunosc partial acest termen si doar 19% au 
raspuns afirmativ, ceea ce ne demonstreaza

inca o data ca se acorda prea putina atentie 
dezvoltarii creativitatii masteranzilor in 
procesul de instruire (Figura 2).

□  da
□  nu
□  partial

55%

Fig.2. Distribuirea procentuala a raspunsurilor privind cunoasterea termenului de creativitate 
manageriala a masteranzilor din domeniul educatiei fizice
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Din raspunsurile la intrebarea anterioara 

am observat ca masteranzii cunosc putin 
termenul de creativitate manageriala, iar la 
intrebarea daca considera creativitatea 
manageriala un factor important in dezvoltarea

educatiei fizice si sportului, 85% au raspuns 
afirmativ, 9% negativ, iar pentru 6% din 
respondenti a fost greu sa raspunda la aceasta 
intrebare (Figura 3).

Fig.3. Repartizarea procentuala a raspunsurilor la intrebarea daca considera creativitatea 
manageriala un factor important in dezvoltarea educatiei fizice si sportului

La intrebarea ,,Considerati ca este necesar 
sa se acorde o pondere mai mare creativitatii 
manageriale in procesul de pregatire 
profesionala a specialistilor din domeniul

educatiei fizice si sportului, marea majoritate 
(62% ) din masteranzi au raspuns ,, da, total”, 
36% ,,da, partial”, iar 2% au raspuns ca nu este 
necesar (Figura 4).

2%

□  da,total
□  da,partial
□  nu

Fig. 4. Distribuirea procentuala a raspunsurilor masteranzilor referitoare la necesitatea acordarii 
unei atentii mai mari creativitatii manageriale in procesul de pregatire profesionala

In concluzie, putem mentiona ca pentru 
realizarea unor performante manageriale in 
domeniul educatiei fizice si sportului nu este 
suficient ca sportivii sa fie inzestrati numai cu 
aptitudini motrice (speciale), ci §i cu aptitudini 
intelectuale generale: inteligenta, atentie, 
memorie.

Datorita complexitatii procesului invatarii 
in domeniul educatiei fizice si sportului, 
consideram ca se impune acordarea unei 
atentii deosebite creativitatii manageriale in 
cadrul procesului de pregatire a masteranzilor, 
prin identificarea principalilor factori de 
personalitate care o compun inteligenta, 
aptitudinile speciale §i motivatia.
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In urma analizei modelelor de invatare sportului si necesitatea elaborarii unui model 

creativa, am constatat importanta dezvoltarii de dezvoltare a creativitatii manageriale 
creativitat ii in domeniul educat iei fizice si specific acestui domeniu.
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JOCURILE DINAMICE - FACTOR MOTIVATIONAL REFERENTIAL fN PREGATIREA 

SPORTIVA A TINERILOR HANDBALI§TI LA ETAPA INCIPIENTA

DYNAMIC GAMES- A MOTIVATION REFERENTIAL FACTOR IN SPORTS TRAINING 
FOR THE YOUNG HANDBALL PLAYERS AT THE INITIAL STAGE

FerenJ Raul-Lucian,
Universitatea de Stat de Educafie Fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Ferent Raul-Lucian,
State University o f Physical Education and Sport, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: pregatire sportiva, joc dinamic, proces de antrenament, handbal, metodologie, competifie, factor 
motivational.

Rezumat. Jocurile dinamice, exercifiile pregatitoare §i competifia contribuie esential atat la realizarea 
obiectivelor §i sarcinilor generale ale procesului didactic, cat §i a celor specifice lecfiei de antrenament, 
conducand la realizarea eficienta a obiectivelor educafiei fizice §i sportului prin formarea unor 
deprinderi §i priceperi specifice activitafii competifionale. Jocurile sportive pregatitoare aplicate in 
procesul instructiv-educativ de antrenament in cadrul perioadei de pregatire inifiala a handbali^tilor 
juniori prin metodologia orientativ-formativa la nivelul de pricepere psihomotrice §i calitate 
psihofizica generala contribuie la crearea bazei temeinice de perspectiva a sportivului pentru etapele 
ulterioare de specializare §i de performanfa prin transferuri instructive, funcfionale §i segmentare (la 
nivelul analizatorilor).

Keywords: sports training, dynamic game, training, motivational factor, handball, methodology, competition.
Abstract. Dynamic games, preparatory exercises and competition significantly help both the objectives and tasks 

o f the overall education process and its specific training lessons, leading to the efficient realization o f 
the objectives o f physical education and sports by developing the abilities o f specific skills and 
competitive activities. Preparatory sports games applied in the educational training programs within 
the initial period o f handball juniors through the guide-formative methodology, at psycho motor 
understanding level and a physiological general quality tend the creation o f a solid perspective o f the 
athlete for the stages o f development for the specialization transfer, instructional and performance, 
functional and segmentation (for the analyzers).

Actualitatea studiului. Problema constitu- 
irii unui sistem rational §i eficient de pregatire 
init iala a sportivilor este actuala atat pentru 
handbal, cit §i pentru alte tipuri de sport.

In contextul dat, in procesul de elaborare a 
unor mijloace inovationale mai eficiente de 
pregatire a sportivilor de performanta, o 
atentie deosebita se acorda optimizarii con- 
tinuturilor educationale ale antrenamentelor.

Consemnam ca in teoria §i metodica 
handbalului aceste probleme nu sunt tratate 
suficient, luand in consideratie specificul 
fiecarui tip de sport, publicatiile din domeniu 
abordand tangential problema data.

Studiul activit at ii de antrenament se 
bazeaza in mod fundamental pe o serie de 
consemnari preluate din publicatii ce 
analizeaza subiectul dat, insa se refera la alte 
tipuri de jocuri sportive [1, 12].

Pentru teoria §i metodica handbalului 
cercetarile care au drept obiectiv 
eficientizarea procesului de pregatire sportiva 
la etapa incipienta §i precizarea mijloacelor 
adecvate jocurilor dinamice in contextul 
particularitatilor de varsta, al motivatiilor §i 
influentelor formative universale ca 
fundament al reu§itei sportive ulterioare sunt 
de mare actualitate.
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Prin urmare, problema privind optimizarea 

sistemului § i cont inutului antrenamentelor in 
stadiul pregatirii de baza prin mijloacele 
jocurilor dinamice este deosebit de 
importanta, iar solutionarea acesteia 
conditioneaza eficienta procesului de 
pregatire in perspectiva obtinerii performantei 
de la varsta de 7-10 ani numai dispunand de 
un sistem de antrenamente §tiintific 
fundamentat, rational, desfa§urat pe o 
perioada care sa cuprinda mai multi ani §i 
e§alonat pe etape stabilite in mod obiectiv. 
Fiecare etapa trebuie sa includa obiective 
relativ independente, dar simultan sa contina 
suportul pentru etapa urmatoare de pregatire.

Asadar, scopul prezentului demers consta 
in argumentarea teoretica a mijloacelor 
educationale ale activitat ilor de joc construite 
in baza factorului motivational care asigura 
reusita pregatirii sportive generale.

Metodele cercetarii. Pentru atingerea 
scopului enuntat, am aplicat metoda analizei 
si generalizarii datelor din literatura de 
specialitate, precum si metoda de proiectare 
teoretica si de sintetiza analitica.

Consemnam obiectivele cercetarii:
1. Studierea teoriei si practicii avansate a 

procesului de pregatire sportiva la etapa 
incipienta a tinerilor handbalisti.

2. Determinarea rolului jocurilor dinamice 
in cadrul procesului de pregatire sportiva a 
tinerilor handbalisti.

3. Argumentarea teoretica a importantei 
mijloacelor educationale ale activitat ilor de 
joc construite in baza factorului motivat ional 
in contextul fenomenului de transfer al unei 
activitati in alta activitate.

La varsta de 7-10 ani, capacitatea motrice 
a elevilor este inca redusa si pastreaza unele

particularitati ale varstei anterioare. Manifes­
table lor sunt dinamice, de scurta durata, 
momentele de preocupare alterneaza cu 
izbucniri exuberante, elevii trec u§or de la o 
extrema la alta in plan afectiv si 
comportamental.

Act iunile dinamice, jocurile de mi§care §i 
pregatitoare constituie elemente de atractie, 
deci §i mijloace de influentare primordiale. 
Jocurile cu elemente de baza din deprinderi 
motrice sunt mai complexe, mai solicitante, 
cu un regulament mai bine elaborat. 
Respectarea elementelor jocurilor trebuie sa 
fie monitorizata in permanenta de catre 
profesor. Copiii trebuie ghidati in insu§irea 
notiunii de fair-play.

Jocurile se aplica cu succes in majoritatea 
etapelor lectiei de antrenament in functie de 
scopul urmarit.

Mentionam ca jocurile dinamice contribuie 
la optimizarea procesului invatarii prin 
cre§terea interesului copiilor pentru mi§care, 
crearea unor conditii care inlesnesc 
consolidarea actelor motrice, asigura succesul, 
previn sau inlatura e§ecul, prin formarea 
capacitatilor de depa§ire a dificultatilor, 
dezvoltarea superioara a calitatilor motrice, a 
responsabilit at ii fiecarui elev, fapt ment ionat 
si de D. Girleanu, V. Firea, Al. Merica, M. 
Dragomir, M. Chirazi, S.Danail [11, 10, 13, 9,
5, 7].

M. Dragomir constata ca „selectarea 
rationala a jocurilor contribuie la o mai buna 
insu§ire a elementelor tehnice specifice unor 
ramuri de sport” [7, p. 38].

La varsta de 9-12 ani, aplicarea acestor 
jocuri corespunde tematicii le ct iei, 
contribuind in mod eficient la realizarea unor 
obiective instructiv-educative.
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Gratie rezultatelor scontate, jocurile 

dinamice pregatitoare §i §tafetele organizate, 
ca §i competitie, ar trebui sa fie prezente in 
majoritatea lectiilor de educatie fizica §i 
antrenament sportiv atat la clasele gimnaziale, 
cat si liceale, respectiv la nivelurile de 
incepatori §i avansati §i plasate in orice 
moment al lectiei, independent sau simultan 
cu alte mijloace de actionare.

Aceasta opinie este imparta§ita §i de 
autorii E. Firea, E. Ockel, A. Merica, G. 
Chirita, S. Danail, care sustin ca „jocurile 
aplicate in orice conditii dinamizeaza acti­
vitatea, capteaza interesul elevilor, pregatesc 
organismul pentru efort, ofera posibilitati 
pentru consolidarea §i aplicarea in conditii 
variate a celor invatate, contribuie la dezvol­
tarea calitat ilor motrice, a vitezei de react ie, 
de executie, dezvolta rezistenta generala, 
forta §i indemanarea. Selectarea corecta, 
organizarea §i desfa§urarea este imperios 
necesara pentru ca acestea sa-§i indeplineasca 
obiectivul didactic” [6, 7, 10, 13, 14].

Jocurile dinamice reprezint a mijloace prin 
care elevului i se formeaza priceperi motrice 
specifice. Acesta este pus in situatia de a 
actiona in conformitate cu deprinderile §i 
calitatile motrice, realizand unitatea dintre 
baza psihomotrice §i pricepere. Prin 
practicarea acestor jocuri se urmare§te 
aspectul formativ atat la nivel psihic, cat §i la 
nivelul calitatilor motrice cu care trebuie sa 
fie inzestrat elevul.

In cazul in care deprinderile motrice 
dobandite la jocurile dinamice sunt utile la 
insu§irea unor elemente specifice ramurilor 
de sport, vorbim de transferal cuno§tintelor 
care reprezinta procesul prin care deprinderile 
motrice insu§ite anterior exercita influente 
favorabile in invatarea elementelor noi, iar

elementele din deprinderi vechi fac parte din 
deprinderi noi.

Fenomenul dat este favorabil invatarii 
rapide §i sigure.

Imbinarea tematicii lectiei cu jocurile 
dinamice §i jocurile pregatitoare §i exercit iile 
ca si competitie comporta un scop dublu. 
Utilizarea lor constituie un mod placut de 
exersare a deprinderilor motrice §i de 
dezvoltare a calit atilor motrice §i reprezint a 
un criteriu de verificare a fiecarui elev.

Aceasta opinie este imparta§ita de D. 
Girleanu, V. Firea, A. Merica, I. Rinderiu, M. 
Dragomir [9, 10, 11, 13, 16].

Jocurile dinamice §i pregatitoare executate 
ca si competitie constituie baza formarii 
priceperilor §i deprinderilor motrice. Dat fiind 
faptul ca sunt destinate copiilor de varsta 
§colara mica §i medie, sust inem cu fermitate 
ca acestea constituie fundamentul motric §i 
psihologic al elevilor.

Competitia inclusa in jocurile de mi§care 
familiarizeaza copiii cu sistemul 
competit ional specific individului.

In literatura de specialitate pedagogica §i 
psihologica sunt numeroase teorii care 
explica natura jocului, punand accent 
unilateral pe factorii biologici si psihologici. 
Aceste teorii omit insa esenta sociala §i 
caracterul specific uman al jocului copiilor. 
Jocul are un rol important in formarea omului 
(“homo ludens”) deoarece formeaza 
deprinderi psihomotrice. Prin joc se exerseaza 
capacitatea de cunoa§tere a propriilor 
posibilit ati; este favorizata cunoa§terea 
mediului §i relatiile optime cu acesta; se 
determina manifestarea starii emotionale 
pozitive; jocul contribuie la formarea 
spiritului § i capacit at ii competit ionale.
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De asemenea, prin joc se realizeaza 

exersarea in condit ii variabile a deprinderilor 
motrice de baza §i aplicative, a calitatilor 
motrice, a trasaturilor moral-volitive. Jocul 
formeaza calitati specifice activitatilor in grup, 
de colaborare, de armonizare a actiunilor 
individuale cu cele colective, a intereselor, a 
motivatiilor; jocul permite manifestarea 
init iativei §i independentei in actiunile 
motrice.

Specificam ca in joc omul se manifesta 
corespunzator particularitatilor temperamen- 
tale, cuno §tint elor tehnice §i nivelului 
capacitatii motrice. Prin urmare, jocul este un 
mijloc excelent de cunoastere a copiilor care 
in situat ia data se manifesta “a§a cum simt”.

Continutul diverselor ramuri de sport ofera 
mijloace si posibilitati noi atractive §i 
eficiente de influentare fizica §i psihica a 
elevilor. Caracterul competitional, spectacular 
§i emotional al acestora, precum si pregatirea 
independent a, individuala sau in grupuri mici, 
le confera un statut deosebit in contextul 
metodologiei de realizare a obiectivelor 
educat iei fizice § i sportului.

Insu§irea tehnicii, a elementelor de 
regulament, a structurilor tehnico-tactice 
creeaza premise pentru practicarea globala a 
ramurii respective. Asimilarea bazelor 
tehnicii este urmata de forme de practicare 
globala (favorizata de folosirea jocurilor 
dinamice §i a celor pregatitoare), iar utilizarea 
elementelor de competitie stimuleaza 
competitivitatea, valorificarea calitatilor 
morale §i de vointa, spiritul de colaborare, 
insu§irea valorilor eticii sportive.

La etapa incipienta a procesului de 
preg atire sportiva, obiectivul insu§irii §i 
dirijarii act iunilor motrice constituie un 
aspect de importanta majora.

Actiunea motrice reprezinta o sarcina 
pedagogica care se executa in baza valorico- 
orientativa §i a scopului bine determinat, este 
subordonata solutionarii sarcinilor concrete §i 
orientata spre obt inerea scopului propus.

Consemnam ca notiunea de motiv se 
coreleaza cu notiunea activitate §i specificam 
ca notiunea scop se coreleaza cu notiunea 
acfiune.

In acest context, actiunea este calificat a in 
functie de esenta scopului propus. Raportul 
unei act iuni fata de alta act iune se determina 
conform caracterului motivat iei.

Prin urmare, actiunea reprezinta un 
segment major cu scop determinat al 
actionarii, care, la momentul realizarii, se 
percepe mintal de catre subiect ca integritate 
inseparabila.

In cadrul activit at ilor sportive, act iunile se 
manifesta ca exercitii (sarcinile motrice 
integrative) §i diverse combinatii ale acestora. 
Activitatea este considerata act ionare atunci 
cand motivul determinant este obtinerea 
scopului.

Numai act iunile omogen motivate consti­
tuie activitate. Activitatea motrice nu este o 
reactie sau o totalitate de reactii, dar un 
sistem cu o constructie proprie, tranzitii §i 
transferuri interne proprii §i dezvoltare 
proprie.

La etapa incipienta a pregatirii sportive a 
tinerilor handbali§ti, jocurile dinamice prin 
activitatile integrative bazate predominant pe 
structurile motivationale devin un factor 
educational universal §i contin influente 
pedagogice formative asupra sferelor 
fiziologice, psihofizice, psihomotrice, 
cognitive, afective §i reglabil-volitionale, 
devin mijlocul principal de act ionare.
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Proiectarile teoretico-analitice bazate pe 

rezultate §i raportate la potentialul 
educat ional al activitat ilor centrate pe factorul 
motivational au permis prezentarea sintetizat a 
a conceptului educational de pregatire 
sportiva a tinerilor handbali§ti la etapa 
incipienta in corespundere cu tipologia 
generala a transferurilor activitatilor inalte 
prin transferul instructiv, functional, 
neadecvat §i segmentar (Figura 1).

Prin urmare, conceptul sintetizat in plan 
orientativ educational managerial reprezinta un 
factor decisiv in selectarea, determinarea §i 
evaluarea anticipata concreta a influentelor 
pedagogice orientativ-selective, care vizeaza 
insu§irile necesare pentru reu§ita pregatirii 
sportive atat in plan structural al acesteia, cat 
§i in plan structural al personalit at ii (fiziologic, 
functional-volitional) in corelatie cu modelul 
traditional sau proiectat.

Din tezele expuse, concluzionam:
1. Rezultatele studierii teoriei §i practicii 

avansate a procesului de pregatire sportiva la 
etapa incipienta a tinerilor handbali§ti scot in

evidenta jocurile dinamice ca factor decisiv al 
continuturilor educationale in proiectarea §i 
modelarea influentelor pedagogice 
multilaterale, orientative, selective §i cu efecte 
conjugate.

2. Valoarea §i esenta educationala a 
jocurilor dinamice in cadrul procesului de 
pregatire sportiva la tinerii handbali§ti denota 
ca factorul motivat ional contribuie la insu§irea 
activitat ilor integrative de joc §i ulterior devine 
fundament decizional la insu§irea actiunilor 
tehnice complexe in baza transferurilor 
multilaterale ale insu §irilor psihofizice, 
psihomotrice, cognitive, valorice §i atitudinale.

3. Proiectul analitic sintetizat care vizeaza 
multiple variante posibile de transfer ale unor 
activitat i in altele §i diverse insu§iri cu caracter 
cognitiv, psihomotor, psihofizic, valoric, 
afectiv, regulativ-volit ional § i atitudinal poate 
fi instrumentat in vederea insu§irii reu§ite a 
activitat ii integrative de joc construite in baza 
structurii motivationale § i a influentelor 
selective asupra complexului de calitati 
necesare la realizarea sarcinilor motrice noi.
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ВЛИЯНИЕ КИНЕЗИОТЕЙПИРОВАНИЯ НА РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 

ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ

THE KINESIOTAPING INFLUENCE ON THE SPRINT ATHLETS EFFICIENCY

Виноградов Валерий,
Национальный университет физического воспитания и спорта, Киев, Украина

Vinogradov Valerii,
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Ключевые слова: тейп, кинезиотейпирование, стимуляция работоспособности, скоростно-силовые 
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Аннотация. Показаны возможности применения методики кинезиотейпирования в спорте. Они связаны с 
формированием стимуляционных эффектов воздействий методом кинезиотейпирования для 
увеличения реализационных возможностей двигательного и функционального потенциала 
легкоатлетов - спринтеров. Под влиянием применения специальной методики тейпирования 
показана тенденция к увеличению работоспособности спортсменов в тесте «прыжок вверх» 
(методика Абалакова), в тесте «прыжок в длину с места», а также различия в тесте 
«спринтерский бег на дистанцию 30м». Приведенные результаты изменения работоспособности 
легкоатлетов-спринтеров дают основания для продолжения исследований в направлении 
обоснования индивидуальных критериев реактивности на различные воздействия в практике 
спортивной тренировки легкоатлетов-спринтеров.

Keywords: taping, kinesiotaping, stimulation o f efficiency, speed and force qualities.
Abstract. Are shown the possibilities o f methodology application o f kinesiotaping in sport. They are related to the 

formation o f influences stimulation effects through the method o f kinesiotaping for the increase o f  
realization possibilities o f motive and functional potential o f sprint athletes. Under the influence o f special 
methodology application o f kinesiotaping, a tendency is shown towards the increase o f athletes capacity 
in the "upwards jump” test (Abalakov's method), in the "standing long jump”, and also distinctions in the 
”30 m sprint race " test. The following results o f the athletes-sprinters capacity change give a basis for the 
continuation o f research in the direction o f foundation individual criteria o f reactivity on different 
influences in sport practice.

Введение. Современный процесс 
интенсификации тренировочной и 
соревновательной деятельности предпо­
лагает использование определенных 
воздействий для обеспечения безопасности 
спортсменов, предохранения от травм и 
повреждений опорно-двигательного
аппарата, стимуляции работоспособности. 
Для этих целей с давних времен в 
спортивной практике используются 
спортивные повязки и отрезы. Они 
помогают предотвратить травмы и 
ускоряют возвращение спортсменов к

участию в соревнованиях [5]. Одним из 
наиболее востребованных методов 
десмургии в спорте является спортивное 
тейпирование -  техника локализации и 
поддержания работоспособности групп 
мышц специальным лейкопластырем [1]. В 
практике подготовки спортсменов 
спортивное тейпирование является одним 
из методов профилактики травм и 
заболеваний опорно-двигательного аппа­
рата при активных занятиях спортом и 
регулярных физических нагрузках. В 
основе методики спортивного тейпиро-
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вания лежит техника в наложении 
лейкопластырных повязок, которые 
фиксируют (иммобилизируют) сустав, при 
этом сохраняют его полную подвижность, 
облегчают нагрузки на, мышцы, связки, 
суставы.

При наличии определенной дискуссии 
относительно медицинских показаний 
тейпирования, не вызывает сомнения 
эффективность тейпирования для 
оптимизации физиологического состояния 
работающих мышц в процессе 
напряженной двигательной деятельности, 
часто связанной с выполнением скоростно­
силовой работы, в том числе при 
выполнении ускорений, прыжков, при 
работе выраженной переменной интен­
сивности. Это связано с механизмом 
действия кинезиотейпов для нормализации 
функции суставов. Хорошо известно, что 
нервные волокна, иннервирующие суставы 
в области сустава также иннервируют 
ткани мышц и кожу. При этом, 
современные методики кинезиотейпиро- 
вания (растягивающийся лейкопластырь) 
позволяют активизировать афферентный 
поток проприорецепторов, усиливая при 
этом сенсорные, рефлекторные и 
трофические процессы в локальных 
мышечных группах, в большей степени 
отвечающих за кинематические и 
динамические характеристики движения [4].

Эффекты кинезиотейпирования, зарегис­
трированные в практике лечения и 
профилактики травматизма позволили с 
высокой долей вероятности предположить 
наличие определенных стимуляционных 
эффектов, связанных с повышением 
работоспособности мышц. Очевидно, что 
наличие таких эффектов возможно при

тейпирование здоровых мышц с целью 
увеличения их проприорецепторной 
чувствительности и повышения на этой 
основе мобилизационной готовности к 
реализации функционального потенциала 
мышцы и возможно других функций 
обеспечения работоспособности спортсме­
нов. Можно предположить, что такого рода 
мобилизация с применением тейпирования 
является актуальной для скоростно­
силовых видов спорта, где эффективность 
механизма мышечного сокращения и 
связанные с ним силовые характеристики 
работы имеют наиболее выраженные 
влияния на динамические характеристики 
движения, и как следствие, на достигнутый 
спортивный результат.

Это определяет актуальность исследо­
ваний, связанных с проверкой 
эффективности методики тейпирования в 
практике спортивной подготовки в качестве 
внетренировочного средства, т.е. средства 
являющегося дополнительным к основным 
тренировочным воздействиям, усиливаю­
щим эффекты таких воздействий и 
влияющим на спортивный результат.

Методология и организация 
исследований. Исследования проведены в 
естественных условиях спортивной 
тренировки легкоатлетов, бегунов на 
короткие дистанции в специально­
подготовительном этапе годичного цикла. 
В эксперименте приняли участие 10 
спортсменов -  легкоатлетов (мужчины, 
спринт), 6 кандидатов в мастера спорта и 4 
мастера спорта без травм и повреждений 
опорно-двигательного аппарата.

Эксперимент включал тесты, которые 
используются в практике контроля 
скоростно-силовых и специальных
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скоростных возможностей спортсменов в 
легкой атлетике [2]. Тестирование 
выполнялось до и после наложения тейпов. 
После тестирования проведено анкетиро­
вание по оценке эффективности выполне­
ния упражнений и субъективных 
ощущений спортсменов.

Тест Абалакова: испытуемые выполняли 
максимальный прыжок вверх с места. 
Высота прыжка определялась санти­
метровой лентой, закрепленной одним 
концом на поясе испытуемого и 
вытягивающейся при прыжке из-под 
закрепленной на полу резинки.

Прыжок в длину с места. Тест 
позволяет оценить динамическую силу 
мышц ног. Прыжок производился после 
разминки, из положения стоя обеими 
ногами на линии старта, с махом руками 
(нельзя отрывать ноги от линии старта до 
момента прыжка). Дальность прыжка 
измерялась с помощью сантиметровой 
ленты от линии старта до точки 
приземления в сантиметрах, за которую 
принимается наиболее близкая к линии 
старта точка соприкосновения любой части 
тела спортсмена с землей (пятка).

Бег на дистанцию 30 метров. Позволяет 
оценить качество быстроты. Забеги 
проводились с низкого старта под команду 
стартера после предварительной разминки. 
Регистрировалось время преодоления 30­
метрового отрезка в секундах с десятыми и 
сотыми долями.

Батарея тестов была выполнена в 
следующей последовательности: 5 
выпрыгиваний по Абалакову, пять 
прыжков с места, бег 5х30 м с низкого 
старта по команде. Через тридцать минут 
после первой серии тестов квалифи­

цированные массажисты сборной команды 
Украины по легкой атлетике (трое) 
накладывали кинезиотейп Mueller (США) 
каждому спортсмену. После выполнения 
тейпирования всеми спортсменами 
выполнялось повторное тестирование в той 
же последовательности, как и в первой 
части эксперимента.

Тейпирование обеих ног спортсмена 
выполнялось в последовательности:

1. Для мышц подошвы (по технологии 
Kenzo Kase от пятки к пальцам (три 
полоски, натяжение от пятки к пальцам).

2. По проекции длинного сгибателя 
большого пальца стопы полоской в виде 
буквы «I» (натяжение от подколенной ямки 
между икроножными мышцами через 
латеральную лодыжку, стабилизирующий 
элемент голеностопного сустава, затем 
через подошвенную и тыльную часть стопы 
к подошве - медиальный свод стопы, 
поверх подошвенного тейпа (технология, 
предложенная нами для эксперимента).

3. Сверху тейпа одевался носок и 
спортивная обувь с шипами.

Результаты исследований и их 
обсуждение. Результаты проведенных 
тестовых заданий представлены в Таблице
1. Из таблицы видно, что в результате 
применения метода тейпирования отмечена 
тенденция к повышению спортивного 
результата в тесте прыжок вверх (по 
Абалакову) и в тесте прыжок в длину с 
места. В тесте Абалакова выраженные 
позитивные изменения (выше среднего 
статического прироста результата) 
отмечены у пяти спортсменов. В тесте 
прыжок в длину у семи спортсменов. 
Изменение показателей времени 
пробегания дистанции отмечено при
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выполнении тестового задания бег с улучшение индивидуальных показателей 
максимальной скоростью 30 м, при этом отмечено у четырех спортсменов.

Таблица 1. Результаты оценки скоростно-силовых и специальных возможностей 
легкоатлетов-спринтеров без применения и с применением методики тейпирования

Прыжок вверх 
(по Абалакову), см

Прыжок 
в длину с места, 

см

Бег
30м с низкого 

старта, с
Сп-ны БТ* Т БТ Т БТ Т **

1 76 78 2,83 2,91 3,89 3,65
2 82 83 2,82 2,89 3,86 3,7
3 78 78 2,81 2,89 3,86 3,71
4 79 80 2,91 2,91 3,9 3,65
5 83 84 2,89 2,96 3,86 3,6
6 84 85 2,81 2,86 3,85 3,66
7 81 82 2,91 2,99 3,84 3,73
8 88 88 2,93 3 3,84 3,6
9 79 81 2,88 2,93 3,88 3,7
10 85 86 2,91 3 3,83 3,6

С
та

ти
ст

ик
а

Х ср. 81,50 82,50 2,87 2,93 3,86 3,66

S 3,44 3,17 0,04 0,05 0,02 0,05

*- БТ -  без тейпирования, **Т -  тейпирование

Тенденция к приросту скоростно­
силовых возможностей легкоатлетов 
свидетельствует в большей степени об 
увеличении экстеро -  и проприоцептивной 
чувствительности зон тейпирования и 
повышении на этой основе
специализированных ощущений легкоатле­
тов-спринтеров. Хорошо известно, что 
стимуляция такого рода высоко­
специализированных свойств организма 
помогает сформировать состояние 
готовности спортсменов к старту и может 
являться дополнительным значимым 
фактором повышения спортивного 
результата. Для уточнения такого рода 
характеристики реакции организма на 
тейпирование было проведено
анкетирование:

Анкетирование, которые было 
проведено после тейпирования и 
выполнения всех тестовых заданий 
показало:

-  появились субъективные ощущения 
скорости движений стопы в прыжках 
(отталкивание). Положительно оценили 
эффект 8 спортсменов;

-  обострились субъективные ощущения 
контроля над техникой быстрых движений 
звеньев связки «голень-стопа» в беговом 
тесте. Положительно ответили 9 
спортсменов;

- отмечено субъективное повышение 
работоспособности в беговом тесте: 
желание продолжить соревнования и 
уверенность в возможности показать
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лучший результат. Положительно ответили 
9 спортсменов.

Таким образом, в результате применения 
кинезиотейпирования отмечены субъектив­
ные положительные эффекты:

- повышения реализации скоростно­
силовых качеств легкоатлетов спринтеров;

- повышения проприоцептивной 
чувствительности, специальной работо­
способности.

Полученные эффекты тейпирования 
связаны с увеличением экстерорецепторной 
чувствительности кожи и проприо- 
рецепторной чувствительности ведущих 
мышечных групп, участвующих в 
основных движениях спортсменов. 
Одновременно можно с высокой долей 
вероятности заключить, что повышение 
работоспособности связано с более ранней 
постановкой на опору внешней части 
плюсны [3] (техническая установка тренера 
при освоении техники быстрого бега), и 
последующем быстрым движением всей 
стопы с быстрым отталкиванием (снятие с 
опоры, как при беге по горячей 
поверхности). Механическая поддержка 
среднего свода стопы тейпом повышает 
возможности реализации функционального 
потенциала важнейших звеньев стопы и 
подошвы в спортивной практике 
легкоатлетов -  спринтеров, возможно, 
увеличивает длину шага при сохранении 
частоты движения. Известно, что с этим 
связаны более высокие индивидуальные 
изменения показателей именно в 
спринтерском беге. Вместе с тем, очевидно, 
что гипотеза связи тейпирования с длиной 
шага требует дальнейшей проверки.

Представленные данные позволили 
систематизировать условия, при которых

данная методика кинезиотейпирования 
может быть использована в практике:

1. Наложение кинезиотейпа осущес­
твляется только специалистом в области 
физиотерапии (массажистом).

2. Применение метода кинезио- 
тейпирования возможно в тренировочной и 
соревновательной деятельности связано с 
учетом индивидуальной экстеро- и 
проприочувствительности спортсмена. 
Важным обстоятельством является учет 
длительности периода сохранения 
реактивных свойств организма в таких 
условиях, что важно для определения 
длительности эффекта.

3. Необходимое количество воздействий 
и последовательности возможных 
манипуляций со спортсменом (упражнений 
с партнером, массажа, тейпирования) 
должно быть строго детерминировано. 
Избыток или несоответствующая 
последовательность применения внетрени- 
ровочных средств мобилизационного типа 
приводит к снижению стимуляционных 
эффектов воздействий, а иногда и к 
преждевременному утомлению и 
травматизму.

В настоящее время реализация 
указанных факторов обеспечения методики 
связана в большей степени с 
эмпирическими знаниями специалистов - 
практиков. Очевидно, что они требуют 
обоснования и дополнительной экспери­
ментальной проверки.

Выводы
1. Показаны возможности применения 

методики кинезиотейпирования в спорте. 
Они связаны с формированием 
стимуляционных эффектов воздействий на 
основе повышения экстеро- и
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проприочувствительности отдельных
звеньев опорно- двигательного аппарата 
для увеличения реализационных 
возможностей двигательного и
функционального потенциала легкоатлетов 
спринтеров.

2. Показана тенденция к увеличению 
работоспособности спортсменов в 
предложенных тестах. Это свидетельствует 
о возможном формировании мышечного 
чувства управления быстрыми движениями 
как составной части функциональной 
системы спринтера, развития специали­

зированных ощущений легкоатлетов- 
спринтеров.

3. Приведенные результаты изменения 
работоспособности легкоатлетов-
спринтеров дают основания для 
продолжения исследований в направлении 
обоснования индивидуальных критериев 
реактивности на такого рода воздействия, а 
также времени действия эффектов 
кинезиотейпирования в практике 
спортивной подготовки легкоатлетов- 
спринтеров.
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПЛОТНОСТИ КОСТНОЙ ТКАНИ И 

КОНЦЕНТРАЦИИ ИОНИЗИРОВАННОГО КАЛЬЦИЯ У СПОРТСМЕНОВ 
ВЫСОКОГО КЛАССА СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В ГРЕБЛЕ НА БАЙДАРКАХ И

КАНОЭ

CORRELATION OF BONE DENSITY AND THE CONCENTRATION OF IONIZED 
CALCIUM AT THE HIGH-CLASS ATHLETES SPECIALIZED IN CANOE SPRINT

Гатилова Галина, Талатынник Елена,
Научно-исследовательский институт Национальный университет физического воспитания

и спорта Украины, Киев

Gatilova Galina, Talatynnik Elena,
Research Institute o f National University o f Physical Education and Sport o f Ukraine, Kiev

Ключевые слова: спортсмены высокого класса, денситометрия, остеопороз, кальций.
Аннотация. Рассмотрены показатели концентрации ионов кальция в крови во взаимосвязи с кальцием в 

костной ткани у высококвалифицированных спортсменов гребцов. Полученные данные позволят 
объективно оценивать, а значит, и контролировать содержание кальция во всем организме 
спортсменов, занимающихся греблей на байдарке и каноэ, снизить риск развития остеопороза, 
болезни, при которой снижается плотность костной массы, где кости становятся уязвимыми 
для переломов.

Keywords: performance athletes, densitometry, osteoporosis, calcium.
Abstract. It were considered the indicators o f calcium ions concentration in the blood in conjunction with calcium 

in bone tissue at the performance athletes rowers. The data obtained allow to evaluate objectively, and 
hence to control the content o f calcium in the whole body o f athletes involved in rowing and canoeing, to 
reduce the risk o f osteoporosis, a disease that reduces bone density, where the bones become vulnerable to 
fractures.

Введение. Интенсивная мышечная 
деятельность спортсменов на всех этапах 
спортивного онтогенеза является 
мощнейшим фактором мобилизации 
функциональных резервов организма. 
Тренировочный процесс стимулирует 
усиленное расходование энергетических 
ресурсов, минеральных веществ и 
витаминов, в ряде случаев провоцируя 
нарушение различных подсистем 
организма, в частности костной [1].

Одно из самых частых метаболических 
нарушений костной системы -остеопороз 
характеризуется прогрессирующим
снижением минеральной плотности скелета

и нарушением микроархитектоники 
костной ткани, что в итоге приводит к 
повышению хрупкости костей и 
травматизму. Причины остеопоротических 
изменений множественны, включают 
первичные (онтогенетические, генети­
ческие, половые, определяющие 
особенности костного обмена) и вторичные 
(нарушения гормональной сферы, 
желудочно-кишечного тракта, травматизм, 
двигательная активность, иммобилизация и 
др.). В ряде исследований показано, что 
остеопоротические изменения являются 
одной из главных причин травматизма у 
спортсменов в процессе напряженной
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мышечной деятельности [2, 10]. При этом 
среди факторов спортивной деятельности, 
вызывающих снижение минеральной 
плотности скелета, выделяются в основном 
интенсивность и специфика двигательной 
деятельности. Однако, существующие 
данные фрагментарны и малочисленны, не 
охватывают все разнообразие спортивной 
деятельности. Накопление данных о 
минеральной плотности костной ткани 
спортсменов в большой мере лимитируется 
особенностями метода диагностики, и в 
первую очередь степенью его побочных 
воздействий [1-9].

В настоящее время спорт высших 
достижений не может изменить 
генетическую программу, но в наших силах 
повлиять на питание и гормональные 
факторы, а также на величину нагрузки на 
скелет [2, 3, 8]. Полноценность питания 
определяет полноту реализации генети­
ческой программы построения кости [3, 5]. 
У спортсменов низкой квалификации 
иммобилизация вызывает быструю потерю 
костной массы, а физическая активность 
сопровождается повышением костной 
массы. У взрослых физическая нагрузка 
является важной детерминантной костной 
массы (плотности), которая возрастает при 
увеличении объёмов нагрузки и снижается 
при её уменьшении. Физическая нагрузка 
может вызвать 25-30% увеличение 
толщины кортикального слоя. Влияние 
физических занятий в разные периоды 
подготовки на костную массу усиливается 
добавлением эстрогенов и кальция в 
рацион [6, 7]. Для нормального скелетного 
роста необходим нормальный эндокринный 
статус: гипофизарный, надпочечников, 
тиреоидный и гонадный. При неадекватных

значениях пиковой костной массы 
важнейшей проблемой является
приобретённый дефицит половых гормонов. 
Эстрогены влияют на уровень, которого 
повышается костная плотность в ответ на 
физическую нагрузку. Начало дефицита 
эстрогенов сопровождается экспоненциаль­
ным снижением костной плотности 
примерно на 15% за первые пять лет [6, 7,
9].

Ещё недавно развитие остеопороза 
учёные связывали только с потерями 
костной массы, по тем или иным причинам 
происходят у пожилых людей. Но в 
последние годы появились данные о том, 
что истоки остеопороза могут находиться и 
в детском или подростковом возрасте. 
Именно в это время накопление кальция в 
костях скелета является необходимым 
условием для развития и роста костей. 
Очень важно обеспечить потребление 
продуктов питания с достаточным 
содержанием кальция и его партнёра - 
витамина D3, что способствует 
полноценному усвоению этого элемента. 
Отклонение от пика костной массы, 
который, как считают, приходится на 
возраст около 30 лет с каждым годом 
становится моложе. Если раньше в 
основном нарушения плотности костной 
ткани наблюдали у людей, ведущих 
сидячий образ жизни, курят, заболевания 
печени, наследственная предрасполо­
женность, низкий индекс массы тела или 
ожирение, то в последние годы такие 
проблемы возникают у спортсменов 
различных видов спорта в возрасте 20 - 30 
лет [3].

Различают несколько фракций кальция: 
ионизированный, неионизированный, но
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способный к диализу, и
недиализирующийся (недиффундирующий), 
связанный с белками кальций. Кальций 
играет важную роль в процессе 
функционирования нервной и мышечной 
систем (как антагонист К+), свёртывания 
крови, образует структурную основу 
костного скелета, влияет на проницаемость 
клеточных мембран и т.д. В норме 
концентрация общего кальция в плазме 
крови составляет 2,0-2,5 ммоль/л, 
ионизированного - 1,1-1,3 ммоль/л. Все 
физиологические эффекты кальция 
(участие в мышечном сокращении, в 
механизмах секреции гормонов,
рецепторных процессах, в механизмах 
клеточного деления и др.) осуществляются 
его ионизированной формой (Ca+). 
Свободный кальций составляет от 43% до 
50% общего кальция. Его концентрация 
варьирует в течение суток: минимальная 
концентрация -  в 20 ч, максимальная - в 2­
4 часа ночи. Уровень ионизированного 
кальция поддерживается паратгормоном, 
кальцитонином, активной формой 
витамина D3. Продукция этих гормонов, в 
свою очередь, зависит от уровня Ca++. На 
его концентрацию в крови влияют многие 
факторы - белки, магний. Очень важным 
является кислотно-основное состояние 
(КОС): алкалоз увеличивает связывание и 
снижает концентрацию, а ацидоз, напротив, 
снижает связывание и увеличивает 
концентрацию ионизированного кальция в 
крови. Определение свободного кальция 
позволяет более точно оценить состояние 
кальциевого обмена. Определение 
ионизированного кальция более
информативно, по сравнению с 
исследованием общего кальция, для

диагностики гиперкальциемических
состояний. Содержание его в плазме крови 
определяется балансом процессов 
всасывания, перераспределения между 
клеточным и неклеточным пространствами 
организма, выведения. Основными 
гормонами, регулирующими обмен кальция, 
считаются гормоны паращитовидных желёз. 
При повышении их секреции в кровь 
происходит более интенсивная
мобилизация кальция из костной ткани в 
плазму крови, усиление всасывания через 
стенки кишечника и уменьшение 
выведения с мочой. Все эти факторы 
приводят к увеличению уровня кальция в 
плазме крови, его отложению в тканях по 
ходу нервных стволов. Вместе с тем 
усиление секреции в кровь соматотропного 
гормона, гормонов коры надпочечников, 
щитовидной железы (тиреотоксикоз) 
оказывает подобный, хотя и менее 
выраженный эффект. Поскольку кальций 
является внутриклеточным катионом, то 
при распаде клеток тканей (при 
интенсивных нагрузках или заболеваниях) 
его уровень в крови постоянно возрастает. 
Повышение содержания кальция в плазме 
крови выявляется при избыточном 
введении в организм витамина Д, так как 
этот витамин способствует всасыванию 
кальция в кровь и препятствует выведению 
его из организма.

Методология и организация 
исследований. Для оценки состояния 
костной ткани использовали
специализированный ультразвуковой
денситометр Sunlight Omnisense 7000. 
Показатель прохождения скорости 
ультразвуковой волны (SOS) в костях 
сравнивался с показателями нормы (с
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учётом пола, возраста, факторов риска 
заболеваний сердечно-сосудистой системы 
и переломов) и представляется в виде 
графика. Числовым выражением диагноза 
остеопороза является Т-критерий -  
количество стандартных отклонений (SD) у 
конкретного субъекта от показателей 
МПКТ молодых здоровых лиц (20-39 лет) 
ниже или выше средних значений для 
молодых здоровых лиц (пик костной 
массы), По Т-критерию судят, есть ли у 
пациента остеопороз. Величина по Т- 
критерию до -1 трактуется как норма, от -1 
до -2,5 -как остеопении, -2,5 и более - как 
установленный остеопороз (ОП). Z- 
критерий: сравнение костной массы 
пациента с возрастной нормой. Z-критерий 
выражается в числах SD ниже или выше 
возрастной нормы. Z-критерий показывает, 
соответствует ли костная масса пациента 
его возрасту, и могут ли другие факторы 
влиять на избыточную потерю костной 
массы.

Ионизированный кальций (Са++) (норма 
1,1 -  1,3 ммоль*л-1) и рН (нормы 7,35-7,45 
у.е.) определяли в цельной крови на 
приборе фирмы «Opti Medical Opti CCa 
Lion» (США) с использованием оптической 
флюоресценции. Исследование содержания 
Са2+ целесообразно проводить в цельной

крови, а не в сыворотке, так как в 
сыворотке происходит снижение уровня 
Са2+ во время образования сгустка при 
активации протромбина. В связи с этим 
содержание Са2+ в сыворотке должно быть 
меньше, чем в цельной крови, что 
согласуется с данными литературы [7, 10].

В обследовании принимали участие 
ведущие спортсмены сборной команды 
Украины по гребле на байдарках и каноэ (6 
человек, мужчины) в возрасте 20-24 года в 
спортивной квалификации МСМК и 
спортивный стаж около 8 лет. Спортсмены 
проходили обследования в общеподго­
товительном периоде. Проводился опрос 
относительно сбалансирования пищевого 
рациона на момент обследования, наличие 
вредных привычек (курение, алкоголь, 
наркотики), злоупотребление кофеином, 
наличие травм во взрослом возрасте.

Результаты исследования и их 
обсуждение. В результате проведённых 
обследований у троих из шести 
спортсменов была обнаружена остеопения 
и у двоих она сочеталась с пониженной 
концентрацией ионов кальция (Таблица 1). 
У четверых спортсменов была понижена 
концентрация ионов кальция, при этом у 
двоих не сочеталась с понижением 
минеральной плотности костной ткани.

Таблица 1. Сравнительные показатели плотности костной ткани и концентрации 
ионизированного кальция у спортсменов специализирующихся в гребле на байдарке и каноэ

в обще-подготовительном периоде подготовки

п/н спортсмена Ca++, ммоль*л-1 Возраст SOS T score Z score рН, у.е.

1 1,084 23 4102 -0,1 0,3 7,43
2 1,074 21 4220 0,9 1,3 7,45
3 1,2 22 3918 -1,6 -1,2 7,45
4 1,1 24 4199 0,7 1,0 7,52|
5 1,034 20 3878 -1,9 -1,5 7,511
6 0,974 20 3939 -1,4 -1,0 7,511
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При понижении концентрации ионов 

кальция (менее 1,07 ммоль*л-1) мышечное 
волокно теряет способность к укорочению 
и напряжению. Кальций является 
универсальным фактором, обеспечива­
ющим процесс сопряжения возбуждения и 
реакции на него в различных типах клеток. 
Кальций поддерживает нормальный 
сердечный ритм, как и магнии, и 
способствует здоровью сердечно­
сосудистой системы в целом. Участвует в 
обмене железа в организме, регулирует 
ферментную активность и способствует 
нормальной работе нервной системы, 
передаче нервных импульсов. Фосфор и 
кальций делают кости крепкими, а зубы 
здоровыми. Кальций участвует в 
свёртывании крови, участвует в 
сокращении мышц. Чтобы происходило 
усвоение кальция, в организме должно 
быть достаточно витамина D. Важно 
отметить, что действие кальция может быть 
нейтрализовано определёнными продукта­
ми питания. Главные источники кальция: 
творог, молоко, молочные продукты, сыры, 
соевые, бобы, сардины, лосось, арахис, 
грецкие орехи, семечки подсолнуха, 
зелёные овощи (брокколи, сельдерей, 
петрушка, капуста), чеснок, редька. 
Ухудшает всасывание кальция щавелевая 
кислота, которой богаты щавель, ревень, 
шпинат, свёкла, шоколад (в кишечнике 
образуются не всасывающиеся соли 
кальция). Дефицит кальция в организме 
проявляется судорогами мышц,
нервозностью, бессонницей.

Из-за того, что 99% кальция содержится 
в костях скелета, последний 
функционирует как депо этого иона. В 
случае дефицита кальция гомеостатические

механизмы будут работать на разрушение 
костной ткани, чтобы нормализовать 
уровень кальция в сыворотке крови, 
который имеет абсолютный приоритет.

Характерным для всех спортсменов 
было то, что рН крови превышал 
физиологические нормы или находился на 
верхней границы нормы - это возможно 
связать с накоплением щелочных веществ, 
что обычно связано со значительным 
избытком оснований и недостаточностью 
физико-химических и физиологических 
механизмов регуляции кислотно­
щелочного равновесия. Вероятнее всего - 
это компенсаторный алкалоз
(ощелачивание), что характерно для 
спортсменов высокой квалификации, 
поскольку в этих условиях более активно 
протекают процессы энергообразования, 
синтеза белков и липидов, минеральный 
обмен и др. или же это может быть 
результат неадекватного восполнения 
водного баланса. Также ка известно из ряда 
обследований [1-10] в условиях алкалоза 
увеличивает связывание ионов кальция с 
альбумином, что снижает его 
концентрацию в крови и следовательно 
всасывание в кишечник.

Выводы
1. В настоящее время в литературе 

имеется крайне ограниченное количество 
работ о взаимосвязях содержания 
минералов и показателей деятельности 
спортсменов, которые не дают достаточно 
полного представления о том, как 
реализуется в организме взаимодействие 
макро- и микроэлементов между собой, как 
это взаимодействие отражается на 
тренировочной и соревновательной 
деятельности.
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2. Нормальная и стабильная 

концентрация Са++ является обязательным 
условием жизни. Изменённый уровень 
Са++ в крови может служить прогнозом 
возникновения травматологических заболе­
ваний и нарушений в деятельности 
сердечно-сосудистой системы. Своевремен­
ная коррекция минерального состава и 
микроэлементов является важнейшим 
средством профилактики травматизма и 
нарушений в работе сердца у спортсменов в 
условиях использования напряжённых 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок.

3. Спортсмены высокого класса, 
подвергающиеся чрезмерным физическим 
нагрузкам, часто страдают различными 
заболеваниями костей и суставов. При 
интенсивных физических занятиях 
спортсмены с потом теряет много 
минеральных солей. Кроме того, 
интенсивные физические нагрузки ведут к 
сдвигу кислотно-щелочного баланса 
организма в кислую сторону. Если потеря 
минералов превышает их поступление в 
организм, возникает дефицит, снижение 
минеральной плотности костей и, как 
следствие, переломы.
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ПРОЯВЛЕНИЕ МАКСИМАЛЬНОЙ СИЛЫ В УДАРАХ РУКАМИ С УСТАНОВКОЙ 

НА СИЛУ, БЫСТРОТУ И ТОЧНОСТЬ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПОРТСМЕНОВ В КИКБОКСИНГЕ (ФУЛЛ-КОНТАКТ)

THE MANIFESTATION OF THE MAXIMUM FORCE OF PUNCHES WITH THE 
INSTALLATION OF POWER, SPEED AND ACCURACY AT THE PERFORMANCE 

ATHLETES IN KICKBOXING (FULL-CONTACT)

Деркаченко Иван,
Государственный университет физического воспитания и спорта, Кишинэу, Республика Молдова

Derkachenko Ivan,
State University o f  Physical Education and Sport, Chisinau, Republic o f  Moldova

Keywords: kickboxing, punch, strength, speed, accuracy, temp, puncher, wagon, maximum, boxing gloves, fist, sensory- 
motor reaction kickboxers.

Abstract. This article discusses aspects o f the manifestations of the maximum power punches from highly skilled 
kickboxers with the installation of power, speed and accuracy of kickboxing (full-contact section) in tactical 
fighters of different types, such as a puncher, wagons, the playing sport , tambovici. The features of the punches 
application from kwkboxer- full-contact in terms of combat damping effect used by boxing gloves certified by 
World Association of Kickboxing Organization (WAKO). The results of the study factors strike with maximum 

force to be applied in the training process.

Ключевые слова: кикбоксинг, удар, сила, скорость, точность, временные, темп, универсал, максимум, боксерские 
перчатки, кулак, кикбоксеры, сенсомоторная реакция.

Аннотация. В статье рассматриваются аспекты проявления максимальной силы ударов руками у кикбоксеров 
высокой квалификации с установкой на силу, быстроту и точность в кикбоксинге (раздел фулл- 
контакт) у  файтеров различных тактических типов, таких как: нокаутеры, универсалы, игровики, 
темповики. Раскрыты особенности нанесения ударов руками у  кикбоксеров- фулловиков в аспекте 
амортизирующего действия используемых боевых боксерских перчаток сертифицированных всемирной 
федерацией кикбоксинга WAKO. Описаны результаты исследования факторов нанесения ударов с 
максимальной силой, которые необходимо применять в учебно-тренировочном процессе.

Количество и качество (акцент) 
нанесенных ударов в соревновательных 
поединках в современном кикбоксинге 
(ринговые дисциплины) играет немаловаж­
ную роль в достижении высоких 
спортивных результатов в единоборствах, в 
том числе и в кикбоксинге. Особую роль 
мы отводим качеству нанесения ударов 
руками в кикбоксинге WAKO, раздел фулл- 
контакт. Фулл-контакт -  это специфи­
ческий, ринговый раздел кикбоксинга, 
который является классическим примером 
симбиоза бокса и каратэ. По правилам 
WAKO в этом разделе разрешена 
полноконтактная работа руками и ногами, 
голову и туловище. По этому ударная

техника рук и качество нанесения 
акцентированных ударов голову и 
туловище приобретают приоритетное 
значение.

Удар -  это резкий, сильный толчок или 
прикосновение к кому-нибудь с силой . В 
механике ударом называется
кратковременное взаимодействие тел, в 
результате которого резко изменяются их 
скорости [3]. В зависимости от того, какая 
часть потенциальной энергии переходит в 
кинетическую, а какая рассеивается в виде 
тепла, различают три вида ударов:

1. Вполне упругий.
2. Неупругий удар.
3. Не вполне упругий удар.
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Исходя из вышеизложенного, удар 

кикбоксера можно отнести к не вполне 
упругому, так как часть его максимальной 
силы гасится за счет амортизационных 
свойств суставов руки и демпфера 
боксерской перчатки. В связи с этим ряд 
тренеров и специалистов считают, что для 
увеличения силы удара в момент 
соударения в кинематической цепи (плечо, 
предплечье, кисть) необходимо создать 
максимальную жесткость, блокируя при 
этом движения в лучезапястном, локтевом 
и плечевом суставах посредством 
предельно сильного сжатия кулака [1, 2].

Вместе с тем снижение максимальной силы 
удара выявлено за счет амортизационных 
свойств боксерских перчаток, в 
зависимости от количества унций в них. 
Установлено, что 10-унцовые перчатки, 
применяемые в Международных соревно­
ваниях по кикбоксингу WAKO, 
достаточной мере снижают максимальную 
силу удара (Таблица 1). В результате 
проведенных исследований установлено, 
что защитный шлем при направленном 
ударе в лобную и височную части головы 
снижает максимальную величину силы 
удара в среднем на 33,5%.

Таблица 1. Максимальная сила удара в зависимости от веса перчаток
Статистические Ядро (6 кг) Боксерские перчатки

показатели 8 унций 10 унций 12 унций
F уд. F уд. F уд. F уд.

X 261,8 200,6 187,1 210,4
± о 7,9 8,1 4,3 8,9
V 3% 4,1% 2% 4%

Максимальная сила удара зависит от 
ударной массы, скорости ее движения и 
времени соударения. Вместе с этим, 
установлено, что сила удара во многом 
определяется весовой категорией, 
квалификацией и жесткостью кинемати­
ческой цепи руки (кисть, предплечье, плечо)
[4, 5].

В результате исследований было 
установлено, что максимальная силовая 
характеристика прямого удара правой у 
нокаутеров равна 526,9 кгс, у игровиков 
422,8 кгс, у темповиков 328,8 кгс, у 
универсалов 499,7 кгс. Эти данные 
наглядно показывают, что уровень 
специальной силовой подготовленности у 
кикбоксеров - нокаутеров значительно 
превышает аналогичные показатели 
спортсменов игровиков и темповиков, но

практически одинаков с кикбоксерами -  
универсалами.

Можно утверждать, что чем выше квали­
фикация файтера, тем совершеннее его 
способность управлять силой удара. Так, у 
кикбоксеров высшей квалификации после 
применения метода срочной информации 
точность воспроизведения силы удара 
возросла в среднем на 36,7%.

Увеличение максимальной силы удара 
обусловлено определенной согласован­
ностью ударного движения. Установлено, 
что максимальная сила удара у мастеров 
спорта, нокаутеров, а так же универсалов 
зависит от разгибательного движения руки 
на 24%, вращательного движения туловища 
на 37% и отталкивающего разгибания ноги 
на 39%.
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Существенными факторами увеличения 

силы удара у кикбоксеров (фулл-контакт) 
являются показатели уровня развития 
общих силовых и специальных скоростно­
силовых способностей мышц рук и ног, а 
также способность мышц, участвующих в

ударном движении, достигать максималь­
ных усилий в минимальное время.

Исследование структуры прямого удара 
при различных установках перед ударным 
движением позволило выявить, что 
оптимальным вариантом нанесения ударов 
является: сильно-быстро (Таблица 2).

Таблица 2. Скоростно-силовые показатели ударов боксеров при разных установках перед 
____________________________________ ударом____________________________________
У становка перед 

ударным движением
М аксим альная сила удара Время ударного движения

МС 1 р МС 1р
Сильно 90 93 0,33 0,46

Сильно-быстро 58 77 0,29 0,42
Быстро 42 53 0,21 0,33

Оценивая общие параметры ударного 
движения, следует указать, что сила удара 
спортсменов примерно одинакова, но время 
ударного движения у мастера спорта зна­
чительно меньше (на 28%), что 
свидетельствует о большей эффективности

его действий в боевой обстановке. Большой 
интерес представляют данные,
показывающие влияние установки перед 
ударным движением на максимальную 
силу ударов кикбоксеров- фулловиков 
разных типов и квалификации (Таблица 3).

Таблица 3. Влияние установки перед ударным движением на максимальную силу удара в
кикбоксинге

Типы  и квалиф икация М аксим альная сила удара при установках
на силу (кгс) на быстроту (кгс) на точность (кгс)

Нокаутеры (n= 11) 471 408,2 365,5
Игровики (n = 40) 405,4 352,1 295,4
Темповики (n = 13) 375,5 331,5 300
Универсалы (n = 10) 458,4 410,1 367,7
Мастера спорта (n = 14) 445,7 388,9 339,6
КМС и I р. (n = 50) 400,1 340 298,6
Юноши П-Ш р. (n = 56) 235,7 216,4 187,1

В результате исследования установлено, 
что наибольших величин в силе удара 
достигают при установке перед ударным 
движением на максимальную силу, а 
наименьшие показатели выявлены у 
файтеров, выполняющих удары с установ­
кой на точность. Показатели максимальной 
силы удара, проявленной при установке на 
силу, превышают аналогичные

характеристики при установках на 
быстроту (Р<0,05) и точность (Р<0,01). 
Следовательно, в учебно-тренировочном 
процессе кикбоксеров необходимо уделять 
большое внимание нанесению ударов с 
установкой сильно-быстро и точно.

Для более полного изучения влияния 
установки перед ударным движением на 
максимальную силу удара следует
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рассмотреть данные изменения условий выполнения ударного движения
сенсомоторной реакции боксеров от (Таблица 4).

Таблица 4. Влияние установки на сенсомоторную реакцию у кикбоксеров
Т ипы  и квалиф икация Время сенсомото рной реакции при ударах с установкой

на силу (мс) на быстроту (мс) на точность (мс)
Нокаутеры (n= 11) 0,849 0,522 0,598
Игровики (n = 40) 0,887 0,534 0,621

Темповики (n = 13) 0,906 0,555 0,632
Универсалы (n = 10) 0,826 0,512 0,593

Мастера спорта (n = 14) 0,840 0,531 0,608
КМС и I р. (n = 50) 0,890 0,588 0,646

Юноши II-III р. (n = 56) 1,170 0,690 0,762

Результаты эксперимента свидетель­
ствуют о значительном влиянии установки 
перед ударом на сенсомоторную реакцию. 
Больше времени затрачивается на выполне­
ние ударов с установкой сильно (Р < 0,01) 
при сравнении с другими на быстроту и 
точность.

Видимо, в учебно-тренировочном 
процессе кикбоксеров необходимо 
обращать внимание на совершенствование 
эффективности ударов при установке 
сильно-быстро, но и совершенствовать 
удары при условии их нанесения сильно- 
быстро-точно.

Таким образом, обобщая полученные 
результаты исследования, можно сделать 
следующие выводы:

1. Максимальная сила удара 
определяется различными факторами:

весовой категорией, ударной массой, 
временем соударения, квалификацией, 
жесткостью кинематической цепи руки 
(кисть, предплечье, плечо), принад­
лежностью к технико-тактическому типу 
(нокаутер, игровик, темповик, универсал), 
способностью к дифференцировке удар­
ного движения, уровнем развития общих 
силовых и специальных скоростно-силовых 
способностей, демпфером боксерской 
перчатки.

2. Установка перед ударным 
движением оказывает существенное 
влияние на максимальную силу удара.

3. Эффективность удара кикбоксеров 
(фулл-контакт) необходимо развивать при 
установке сильно-быстро-точно.
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РЕАЛИЗАЦИЯ МОДЕЛЬНО-ЦЕЛЕВОГО ПОДХОДА В СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКЕ БОКСЕРОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

REALIZATION OF THE MODEL-PURPOSE APPROACH IN ATHLETIC TRAINING
OF THE HIGH QUALIFICATED BOXERS

Киприч Сергей,
Полтавский национальный педагогический университет им. В.Г. Короленка, Украина

Kiprich Sergey,
Poltava V.G. Korolenko National Pedagogical University, Ukraine

Ключевые слова: бокс, структура подготовки, функциональные возможности.
Аннотация. Разработан системный подход к совершенствованию управления спортивной тренировкой 

боксеров высокого класса на уровне реализации микроструктур, мезо и макроструктур 
тренировочного процесса, которые формируются в зависимости от целевых установок 
спортивной подготовки к предстоящей соревновательной деятельности. Ключевым элементом 
системы является оценка изменений реактивных свойств организма и обоснование условий по их 
оптимизации в процессе специальной физической подготовки в различных циклах спортивной 
тренировки в течение года. Это позволило по-новому подойти к решению ключевых задач 
спортивной подготовки -  обеспечению высокого уровня функциональной готовности боксеров и 
обеспечению условий реализации накопленного потенциала специальной выносливости в процессе 
непосредственной подготовки к соревнованию.

Keywords: box, structure of the training, functionality.
Abstract. It was developed a systematic approach to improve the management of sports training boxers at the level 

of the high-class realization of meso-, micro-, macro- structures and training process, that are formed, 
depending on the targeted systems of sports preparation for the upcoming competitive activity. A key 
element of the system is to assess the changes in the reactive properties of the body and study the 
conditions of their optimization in the process of special physical training in a variety of sports training 
cycles throughout the year. This has allowed a new approach to solving the key problems of sports 
training - to ensure a high level of operational readiness of boxers and to ensure the implementation of the 
accumulated potential of special endurance in the process of direct preparation for the competition.

Введение. В современном боксе активно 
развивается и модифицируется система 
соревнований. Увеличивается количество 
престижных поединков и соревнований, 
изменяется регламент проведения боя. В 
соответствие с этим изменяется структура 
подготовки. Большее количество времени 
уделяется не столько подготовке к сезону, 
сколько к конкретным соревнованиям или 
поединкам. Все это не позволяет в полной 
мере использовать апробированные в 
практике методические подходы, 
направленные на подготовку спортсменов к 
соревнованию. Становится очевидным, что

стандартные формы спортивной
тренировки в большей степени требуют 
модификации и часто модернизации. 
Эмпирические знания системы подготовки 
боксеров могут быть дополнены теми 
подходами, которые позволят в большей 
степени реализовать накопленный опыт и 
использовать в практике подготовки 
боксеров современные технологии 
подготовки спортсменов высокого класса.

Не вызывает сомнения, что наиболее 
рациональный путь совершенствования 
системы подготовки боксеров высокой 
квалификации, является его модернизация
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на основе современных научно­
методических подходов организации 
тренировочной и соревновательной 
деятельности спортсменов. Для этого 
существуют общетеоретические и 
методические основы теории спорта [10], 
которые были успешно реализованы в 
видах спорта, особенностью которых 
является длительный соревновательный 
период, неритмичный календарь и 
отсутствие возможности полноценной 
периодизации спортивной подготовки в 
течение года [8, 12]. В этом случае одним 
из наиболее действенных факторов 
организации спортивной тренировки 
является применение модельно-целевого 
подхода в построении тренировочного 
процесса в течение годичного цикла 
подготовки квалифицированных спортсме­
нов [5]. Это создает возможности 
планирования системы тренировочных 
нагрузок в зависимости от целевых 
установок предстоящей соревновательной 
деятельности на основе формирования 
микро, мезоструктур и макроструктур 
спортивной тренировки в течение 
годичного цикла. Научно-методические 
подходы к разработке и реализации 
принципов моделирования спортивной 
тренировки на основе указанных 
принципов в современной литературе по 
боксу представлена недостаточно, что 
делает представленной исследование 
актуальным. В связи с этим перед 
исследованием была поставлена цель 
обосновать структуру и факторы 
реализации микро, мезо и макроструктур 
спортивной тренировки в системе 
годичного цикла боксеров высокой 
квалификации

Методология и организация 
исследований. В исследовании приняли 
участие 48 квалифицированных спортсме­
нов (45 мастеров спорта, 2 мастера спорта 
международного класса, один заслуженный 
мастер спорта). Весовые категории 50,802­
83,501 кг. В разные периоды в состав 
экспериментальной группы были включены 
спортсмены, члены сборной команды 
Одесской области по боксу, сборной 
команды Украины.

Для оценки изменений функционального 
состояния спортсменов проведен анализ 
вариабельности сердечного ритма (СР) и 
системы дыхания проведен с 
использованием прибора «САКР» [11]. 
Измерения и оценка параметров 
сенсомоторной функции проведены с 
помощью прибора КИД-3 [9]. Для оценки 
функциональных возможностей боксеров 
был использован газоанализатор «Meta Max 
3B» (Cortex, Германия) [7]. Измерения 
специальной работоспособности проведены 
с помощью методики эргометрической 
диагностики «Спудерг 10» [12].

Результаты исследований и их 
обсуждение. Основанием для
систематизации такого рода данных 
являются результаты собственных 
исследований и данных, приведенных 
специальной литературы [3, 4]. В 
зависимости от длительности спортивной 
подготовки к соревнованию были 
разработаны структурно-логические схемы, 
которые позволили на системном уровне 
подойти к организации спортивной 
тренировки.

Основываясь на системных принципах 
организации тренировочного процесса с 
учетом главного системообразующего
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фактора -  результата в соревновании, 
структурно-логические схемы были 
разработаны на трех уровнях. К первому 
уровню относятся факторы, которые 
формируют систему совершенствования 
спортивной подготовки в макроциклах

годичного цикла подготовки (Таблица 1). 
Необходимо подчеркнуть, что это своего 
рода идеальная система, которая 
предусматривает все фазы развития 
спортивной формы, ее приобретение, 
поддержание временную утрату.

Таблица 1. Структурно-логическая схема реализации макроцикла годичного цикла
подготовки

Направленность макроцикла Факторы совершенствования спортивной тренировки

1 шаг (1-2 неделя). 
Формирование резервов 
функциональных 
возможностей боксеров

Совершенствование структуры функциональной подготовленности.

2 шаг (3-4 неделя). 
Формирование потенциала 
специальной выносливости

Повышение устойчивости и кинетики реакций при работе, 
направленной на развитие скоростных качеств и компонентов 
специальной выносливости: выносливость при работе аэробного и 
анаэробного характера

3 шаг (5-6 неделя) 
Формирование 
положительного переноса 
потенциала специальной 
выносливости

Оптимизация структуры реакции требованиям специальной 
выносливости при переходе от преимущественного использования 
средств ОФП к специальной работе в ринге

4 шаг (7-8 неделя) 
Повышение специальной 
выносливости

Повышение уровня функционального обеспечения специальной 
выносливости на основе интеграции компонентов специальной 
выносливости

5 шаг (9-10 неделя) 
Формирование способности к 
реализации потенциала 
специальной выносливости

Оптимизация структуры реакции в соответствие с условиями 
реализации специальной выносливости -  высокой подвижности 
кардиореспираторной системы (КРС) в начале работы, ее 
устойчивости и подвижности в условиях накопления утомления

Ее полноценное применение возможно 
только при подготовке к главным стартам 
сезона, например, к олимпийским играм [7, 
9]. В условиях спортивной подготовки в 
современном боксе ее реализация в 
конкретных условиях имеет значительные 
ограничения. Особенно это проявляется в 
олимпийский год, когда лицензии 
олимпиады могут быть завоеваны за 2-3 
месяца до старта олимпийского турнира. 
Ко второму уровню относят факторы 
повышения эффективности мезо структур

спортивной подготовки. Принципы 
организации средних структур спортивной 
подготовки позволяют организовать 
систему спортивной подготовки
конкретному старту на основе учета 
ведущих компонентов специальной 
подготовленности и закономерностей 
формирования готовности боксеров к 
соревнованию. При этом реализация 
системных принципов теории спорта 
позволит сформировать период
непосредственной подготовки к
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Таблица 2. Структурно-логическая схема реализации этапа непосредственной подготовки к 
__________________________________ соревнованию__________________________________

Направленность этапа 
непосредственной подготовки Факторы совершенствования

1 этап (1-2 неделя) 
Формирование 
(восстановление) потенциала 
специальной выносливости

Повышение устойчивости и кинетики реакций при работе, 
направленной на развитие скоростных качеств и компонентов 
специальной выносливости: выносливость при работе аэробного и 
анаэробного гликолитического и алактатного характера

2 этап (3-4 неделя)

Повышение специальной 
выносливости

1 шаг
Повышение уровня функционального обеспечения специальной 
выносливости на основе интеграции компонентов специальной 
выносливости
2 шаг
Стабилизация повышенного уровня функционального 
обеспечения специальной выносливости. Обеспечение условий 
для формирования благоприятной адаптации организма после 
микроцикла занятий с большими нагрузками

3 этап (5-6 неделя) 
Формирование способности к 
реализации специальной 
выносливости

Оптимизация структуры реакции в соответствие с условиями 
реализации специальной выносливости -  высокой подвижности 
КРС в начале работы, устойчивости и подвижности КРС в 
условиях накопления утомления

К третьему, реализационному уровню 
отнесены факторы совершенствования 
спортивной подготовки в микроструктурах 
тренировочного процесса -  микроциклах, 
занятиях.

На этом уровне детально рассмотрены 
две структурные единицы спортивной 
тренировки ударные и подводящие 
микроциклы. Они представляют собой 
содержательную основу тренировочного 
процесса в подготовительном и 
соревновательном периодах. Эти микро­
циклы в структуре годичного цикла 
спортивной подготовки решают задачи 
повышения возможностей спортсменов 
(формирование функциональных резервов) 
и реализации потенциала специальной 
выносливости в процессе соревновательной 
деятельности [2].

В Таблице 3, представлена концепция 
структуры подготовительного периода, 
который включает ударные микроциклы, 
направленные на повышение эффектив­
ности функционального обеспечения 
специальной выносливости. Показаны 
факторы реализации микроциклов. В 
зависимости от этапа подготовительного 
периода направленность микроциклов 
может носить дифференцированный или 
комплексный характер. При соблюдении 
принципов рационального сочетания 
нагрузок различных по величине и 
направленности структура микроцикла 
может трансформироваться в зависимости 
от целевых установок конкретного периода 
подготовки, уровня подготовленности 
спортсмена, других факторов.
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Таблица 3 Структурно-логическая схема (концепция) реализации тренировочной нагрузки 

в ударных микроциклах подготовительного периода

Этапы Направленность 
тренировки в 
микроцикле

Критерии оптимизации 
реактивных свойств КРС в 

процессе нагрузки

Критерии оптимизации 
реактивных свойств КРС 

при восстановления

I э
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Шаг 1.
Функциональные 
возможности на 
уровне АП

Поддержание фазы «плато» 
устойчивости КРС (по ЧСС) в 
течение 6-8 мин, при 
рекомендованном отрезке работы 
20 мин

-1- обеспечение 
способности быстро, 
адекватно и в полной мере 
реагировать на большие 
физические нагрузки;

1 достижение 
необходимой степени 
утомления
(соответствующей большим 
и значительным нагрузкам) 
при выполнении 
запланированных объемов 
работы в занятии;

-1- активизация 
процессов восстановления 
на следующее утро в 
соответствие с фазами 
протекания
восстановительных реакций

1 восстановление 
реактивных свойств 
организма после нагрузок, 
направленных: на развитие 
выносливости при работе 
аэробного характера -72 ч., 
выносливости при работе 
анаэробного
гликолитического характера 
-  48 ч, при работе 
анаэробного алактатного 
характера -  24 ч.

Шаг 2.
Функциональные 
возможности на 
уровне АнП

Поддержание фазы «плато» 
устойчивости КРС (по ЧСС) в 
течение 4-6 мин, на отрезке 
работы 12 мин

Шаг 3.
Функциональные 
возможности 
на уровне VO2 max

Поддержание фазы устойчивости 
КРС на уровне 95,0±1,5 от VO2 
max (в I части занятия) в течение 
90-120 с и достижение мощности 
легочной вентиляции (во II части 
занятия)

II этап 
Скоростно­

силовые 
возможности 
(3-4 неделя)

Подвижность 
нервных процессов, 
мобилизация 
механизма АТФ- 
КрФ

Сохранение устойчивости 
прироста реакции в течение в 4-6 
ускорений в серии
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Функциональные
возможности при
преимущественной
активизации
анаэробного
гликолитического
энергообеспечения

Поддержание устойчивости 
кинетики реакции (по приросту 
ЧСС) в условиях переменных 
режимов работы в течение 6-8 
мин (информативно в течение 
выполнения шести 30 с укореняй 
при реализации максимальной 
мощности нагрузки в течение 25­
30 с работы)

Функциональные
возможности при
преимущественной
активизации
алактатного
энергообеспечения

Увеличение реакции дыхания при 
нагрузке с максимальной 
интенсивностью (информативно в 
течение первых 10 с ускорений в 
серии)

IV этап 
Повышение 
специальной 

выносливости 
(7-8 неделя)

Интегральные
проявления
специальной
выносливости

Обеспечение готовности к 
занятию, оптимизации 
соотношения «дозы-эффект 
воздействия», управление 
восстановительными процессами.

В Таблице 4, представлена структура 
подводящего микроцикла соревнователь­
ного периода (этапа непосредственной

подготовки к соревнованию) специальной 
физической подготовки. Показаны факторы 
реализации микроциклов. Это наиболее
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ответственный этап спортивной тренировки, 
который формирует мобилизационный 
потенциал спортсменов, повышает 
состояние готовности к старту. Его 
особенностью является снижение величины 
воздействия тренировочных нагрузок 
(отсутствие занятий с большими 
нагрузками) с точки зрения стимуляции 
утомления, увеличение специализирован­
ной направленности тренировочных 
нагрузок с использованием специальных 
упражнений при строгом соответствии 
режимов работы и оптимизации 
реактивных свойств организма. Указанные 
свойства в этот период подготовки 
являются одним из главных критерием

эффективности тренировочных нагрузок, 
направленных на формирование готовности 
спортсменов к старту. Как правило, они 
связаны не столько с модификацией 
метаболизма под воздействием напряжен­
ных физических нагрузок, сколько с 
повышением реактивности кардиореспи- 
раторной и нервной систем организма, 
отражающих мобилизационные возмож­
ности спортсменов. Увеличение реакции 
этих систем на нагрузки соревновательного 
типа являются одним из ключевых 
факторов системы совершен-ствования 
тренировочного процесса в период 
предстартовой подготовки спортсменов.

Таблица 4. Структурно-логическая схема (концепция) реализации тренировочной нагрузки в 
подводящих микроциклах этапа непосредственной подготовки к соревнованию

Направленность
тренировочного

процесса

Преимущественная 
направленность 
тренировочного 

процесса в микроцикле

Критерии оптимизации 
реактивных свойств КРС в 

процессе нагрузки

Критерии оптимизации реактивных 
свойств КРС при управлении 

процессами утомления и 
восстановления организма

П
ов

ыш
ен

ие
 р

еа
кт

ив
ны

х 
св

ой
ст
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я 
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й 
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1 шаг. Реализация 
нейрогенного стимула 
реакции:
Скорость
развертывания реакций 
КРС и аэробного 
энергообеспечения 
работы

Достижение максимального 
прироста реакции КРС в 
ответ на начальные 
ускорения (увеличение 
интенсивности ударных 
движений), длительность 
которых не превышает 10 с

Проявление реактивных свойств 
организма в период обеспечения 
процессов утомления и 
восстановления по следующим 
критериям:
1 обеспечение способности 

быстро, адекватно и в полной мере 
реагировать на большие 
физические нагрузки;
-1- достижение необходимой 
степени утомления 
(соответствующей большим и 
значительным нагрузкам) при 
выполнении запланированных 
объемов работы в занятии;
-1- активизация процессов 
восстановления на следующее 
утро в соответствие с фазами 
протекания восстановительных 
реакций
-1- восстановление 
реактивных свойств организма 
после нагрузок в течение 24 ч.

2 шаг. Реализация 
«острого» 
гипоксического 
стимула реакций: 
Подвижность реакций в 
условиях нарастания 
утомления

Достижение и поддержание 
прироста реакции КРС в 
ответ на серию ускорений 
(увеличение интенсивности 
ударных движений) 
длительностью 30-45 с.

3 шаг. Реализация 
ацидемического 
стимулов реакции: 
Устойчивость реакций в 
условиях нарастания 
ацидемических сдвигов 
в организме.

Поддержание устойчивых 
величин реакции КРС в 
течение относительно 
равномерно характера 
работы в течение 6, 8 или 12 
мин.
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В результате проведенного исследования 

обращает на себя внимание тот факт, что в 
процессе спортивной тренировки 
выраженной функциональной направлен­
ности ключевое место занимают условия 
реализации физиологических стимулов 
реакций, как факторов практической 
оптимизации реактивных свойств КРС. Эти 
условия описаны в специальной литературе. 
Для этого были проанализированы режимы 
двигательной деятельности, которые по 
величине и направленности работы 
соответствовали режимам тренировочной 
работы боксеров. За основу были взяты 
режимы упражнений, представленные в 
работах R.L. Warren (1987), Д.Е. 
Сиверского (1991), V.S. Mishchenko, M.M. 
Bulatova (1993), R.T. Withers, G. Ploeg 
(1993), А.Ю. Дьяченко (1991, 2004), J.A. 
Zoladz, A.J. Sargeant (2007), В.Е. 
Виноградова (2001), Б. Ли (2011), Е.Н. 
Лысенко (2012), А. В. Ефременко (2012), в 
том числе в боксе Р.А. Рыбачка (2010), О.А. 
Махди (2013) [6]. В работах показаны 
подходы, которые позволяют моделировать 
тренировочные нагрузки, позволяющие 
сохранить чувствительность КРС к 
гипоксическим и гиперкапническим 
сдвигам в процессе напряжённой 
двигательной деятельности в спорте, в 
максимальной степени использовать 
возможности нейрогенного и гуморального 
стимулирования реакций [1, 15]. В связи с 
этим, установлено, что в соответствие со 
структурой нагрузки и направленностью на 
стимуляцию функциональных компонентов 
специальной выносливости они могут 
составлять содержательную основу 
режимов тренировочных занятий в 
завершающей фазе этапа непосредственной

подготовки к соревнованию. Это позволит 
оптимизировать структуру физической 
нагрузки спортсменов на основе 
управления процессами утомления -  
восстановления при подготовке к 
напряженной физической деятельности 
(тренировочной и соревновательной), ее 
реализации и активизации восстано­
вительных процессов и на этой основе 
поддерживать спортивную форму в течение 
периодов подготовки различной
длительности в зависимости от целевых 
установок предстоящей соревновательной 
деятельности.

Реализация такого подхода также 
позволяет оптимизировать технико­
тактическую подготовку боксеров в 
течение различных циклов подготовки к 
соревнованиям. Вследствие оптимизации 
соотношения специальной физической и 
технико-тактической подготовки на основе 
формирования взаимосвязанных (по 
интегрированному эффекту нагрузок) 
комплексов основных и дополнительных 
тренировочных занятий могут быть учтены 
задачи технико-тактической подготовки и 
тех сторон реакции, организма которые 
формируют тренировочные эффекты, 
связанные с повышением специальной 
работоспособности боксеров. Реализация 
такого подхода типична для этапов 
подготовительного периода. В
соревновательном периоде такого рода 
концепция позволяет подобрать нагрузки 
специализированной функциональной
направленности в процессе непо­
средственного повышения технико­
тактического мастерства спортсменов [6].

Таким образом, представлена система 
совершенствования управления трениро­
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вочным процессом боксеров высокого 
класса на уровне микроструктур 
спортивной тренировки. В основе системы 
лежат факторы совершенствования 
специальной выносливости с учетом 
целевого развития двигательного качества 
и формирование возможности к его 
реализации при подготовке к 
соревнованиям. Система построена таким 
образом, что она не заменяет, а 
естественным образом дополняет, а также 
позволяет заменить слабые звенья 
традиционной для спортсмена системы 
подготовки.

Выводы
1. Разработан системный подход к 

совершенствованию управления спортив­
ной тренировкой боксеров высокого класса 
на уровне реализации микроструктур, мезо 
и макроструктур тренировочного процесса, 
которые формируются в зависимости от 
целевых установок спортивной подготовки 
к предстоящей соревновательной 
деятельности. В основе системы лежат 
факторы совершенствования функцио­
нального обеспечения специальной 
выносливости боксеров. Они могут быть 
реализованы в соответствие с параметрами 
технико-тактического мастерства боксеров, 
которые проявлялись по показателям

специальной работоспособности в условиях 
моделирования элементов соревнова­
тельной деятельности.

2. Ключевым элементом системы 
является оценка изменений реактивных 
свойств организма и обоснование условий 
по их оптимизации в процессе специальной 
физической подготовки в различных 
циклах спортивной тренировки в течение 
года. Принимали во внимание те стороны 
реактивных свойств организма, которые 
влияли на эффективность протекания 
адаптационных процессов, в первую 
очередь на рациональное сочетание 
нагрузки и отдыха, и связанное с этим 
управление процессами утомления, и 
восстановления, на обеспечение явления 
положительного переноса достигнутого 
потенциала при переходе от 
подготовительной работы к специальной, а 
также на формирование реализационного 
потенциала боксеров при непосредственной 
подготовке к соревнованию.

3 . Представлены типологические моде­
ли микро, мезо и макроструктур 
спортивной тренировки в течение 
годичного цикла, которые могут быть 
использованы в зависимости от времени 
подготовки и целевых установок пред­
стоящей соревновательной деятельности.
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ЭЛЕКТРОНЕЙРОМИОГРАФИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В 
ЦИКЛИЧЕСКИХ И СЛОЖНОКООРДИНАЦИОННЫХ ВИДАХ СПОРТА

ELECTRONEUROMYOGRAPHIC SPECIFICATION OF QUALIFIED ATHLETES 
SPECIALIZED IN CYCLIC AND DIFFICULT COORDINATION OF SPORTS TYPES

Колосова Елена, Халявка Татьяна,
Национальный университет физического воспитания и спорта Украины, Киев

Kolosova Elena, Khalyavka Tatyana,
Scientific Research Institute National University o f Physical Education and Sport in Ukraine, Kyiv

Ключевые слова: электронейромиография, Н-рефлекс, гребля, прыжки в воду.
Аннотация. Исследовали функциональное состояние сегментарного аппарата поясничного отдела 

спинного мозга у высококвалифицированных спортсменов циклических и сложнокоординационных 
видов спорта с помощью электронейромиографических (ЭНМГ) методов. Установлено, что у 
25% спортсменов, специализирующихся в прыжках в воду и 14% спортсменов, 
специализирующихся в гребле на байдарках и каноэ, наблюдаются отклонения ЭНМГ-параметров 
от нормы, что может быть вызвано воздействием регулярной повышенной нагрузки на 
поясничный отдел позвоночника. Полученные данные могут быть использованы для оценки и 
коррекции функционального состояния нервно-мышечной системы спортсменов.

Keywords: electromyography stimulation , Н-reflex, rowing, diving.
Abstract. The functional state o f the lumbar spinal cord segmental apparatus o f athletes performing in cyclic and 

coordination sports was tested with use o f electromyography stimulation. It was found that 25% o f tested 
divers and 14% o f tested rowers had deviations in the electromyographic parameters from the established 
standard. This can be explained by the fact that the professional activities o f tested athletes is associated 
with permanent exercise stress o f the lumbar spine. The obtained data can be used to assess and correct 
the functional state o f the athletes neuromuscular system.

Введение
Различные виды спорта предъявляют 

специфические требования к строению тела, 
уровню развития отдельных двигательных 
качеств, функциональным возможностям 
организма. В сложнокоординационных 
видах спорта, таких, как прыжки в воду, 
акцент ставится на умении соблюдать 
равновесие, на координации движений. В 
циклических видах спорта, таких, как 
гребля на байдарке или каноэ, спортсмен в 
процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности должен совершать сложные 
циклические движения. В обоих случаях 
спортсмен подвергает интенсивной

нагрузке скелетную мускулатуру и опорно­
двигательный аппарат.

Для оценки готовности к выполнению 
значительных нагрузок, предупреждения 
нарушений функционирования различных 
физиологических систем организма 
спортсмена необходим постоянный 
контроль его функционального состояния 
[1-3].

Для диагностики функционального 
состояния нервно-мышечной системы и 
контроля за эффективностью корректиру­
ющих мероприятий применяют электро- 
нейромиографический (ЭНМГ) метод
исследования, который является

Ш Ш ЕШ Ш Ш Ш Ш Ш ИШ Ш Ш  74 ш ш ш ш ш ш ш ж ш м и ш ш



§TIINTA CULTURII FIZICE

EJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEJEIHj USEFS 1515151515151515151515151515151
информативным способом количественной 
оценки функционального состояния 
сегментарного аппарата уровня Lv-S1 
пояснично-крестцового отдела спинного 
мозга у спортсменов, испытывающего 
наибольшие нагрузки во время тренировок
[4-6].

Целью нашей работы было исследование 
электронейромиографических показателей 
функционального состояния нервно­
мышечной системы у высококвали­
фицированных спортсменов, специализи­
рующихся в прыжках в воду и гребле на 
байдарках и каноэ.

Методология и организация
исследования. В исследованиях принимали 
участие высококвалифицированные спорт­
смены (мастера спорта и мастера спорта 
международного класса), специализирую­
щиеся в гребле на байдарках и каноэ, в 
возрасте от 17 до 29 лет (21 человек), а 
также специализирующиеся в прыжках в 
воду, в возрасте от 18 до 27 лет (20 
человек).

Электронейромиографическое исследо­
вание проводили на нейродиагностическом 
комплексе Nicolet Viking Select (США- 
Германия). Использовали методику 
определения скорости проведения нервного 
импульса (СПИ) по моторным волокнам 
большеберцового нерва (n. tibialis) нижней 
конечности, а также методику Н- 
рефлексометрии камбаловидной мышцы 
голени (m.soleus) [5, 7, 8]. Во время 
исследования спортсмен находился в 
положении лежа на животе, стопы 
свободно свисали с кушетки. Н-рефлекс

камбаловидной мышцы (m.soleus) 
вызывали биполярной чрезкожной 
стимуляцией большеберцового нерва 
(n.tibialis) в подколенной ямке. Для 
определения скорости проведения нервного 
импульса стимулировали n.tibialis в 
подколенной ямке и области сзади от 
медиального надмыщелка с регистрацией 
М-ответов от мышцы короткого сгибателя 
пальцев (m.flexor hallucis brevis). Для 
регистрации электромиографических
сигналов использовали пару стандартных 
поверхностных электродов с меж- 
электродным расстоянием 20 мм.

Результаты исследования и их 
обсуждение. Анализировались следующие 
ЭНМГ-параметры: ПН и ПМ (пороги 
возникновения Н-ответа и М-ответа, ПН/ПМ 
(соотношение порогов возникновения Н- и 
М-ответов), Нмакс и Ммакс (амплитуды 
максимального Н-ответа и максимального 
М-ответа), Нмакс/Ммакс (соотношение 
амплитуд максимальных Н- и М-ответов в 
%). Были также получены значения 
скоростей проведения импульса (СПИ) по 
моторным волокнам большеберцового 
нерва (n.tibialis) для нижних конечностей. 
Анализировали показатели для правой 
конечности (ПК) и левой конечности (ЛК).

По результатам исследований спорт­
смены, специализирующиеся в прыжках в 
воду, были разделены на 2 группы. В 
группе 1 (15 человек) ЭНМГ-параметры 
находились в пределах нормы, в то время 
как в группе 2 (5 человек) наблюдались 
значительные отклонения показателей от 
нормальных значений (Таблица 1).
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Таблица 1. Электронейромиографические показатели спортсменов, специализирующихся в

прыжках в воду

ЭНМГ-
параметр

Норма Сторона
тела

Группа 1 (норма), 
среднее (mean) ±

ошибка (se)

Группа 2 (нарушения), 
среднее (mean) ± ошибка 

(se)
Пн, 3-12 ПК 8,9 ± 0,8 13,7 ± 1,1
мА ЛК 7,9 ± 0,7 15,2 ± 0,6
Пм, 5-20 ПК 14,6 ± 1,7 14,7 ± 1,3
мА ЛК 13,2 ± 1,7 15,1 ± 2,5

Пн / Пм, усл. 
ед.

<1 ПК 0,66 ± 0,05 0,93 ± 0,06

ЛК 0,65 ± 0,05 1,01 ± 0,16

Пмак^
мВ

3-12 ПК 5,3 ± 0,6 2,1 ± 0,3*

ЛК 6,1 ± 0,4 2,1 ± 0,5*
-М-макс, 3-15 ПК 7,6 ± 0,8 7,7 ± 1,2

мВ ЛК 8,2 ± 0,4 7,6 ± 0,7
П^акс/^^^^ % 40-100 ПК 68,8 ± 3,7 29,0 ± 3,2*

ЛК 74,2 ± 3,2 28,4 ± 7,5*
СПИ 35-55 ПК 44,9 ± 1,8 43,7 ± 2,5

ЛК 45,5 ± 1,3 40,9 ± 3,1
Примечание. *Достоверность различий между группами 1 и 2 p<0,01.

Спортсмены, специализирующиеся в группы. Группа 1 насчитывала 18 человек, 
гребле на байдарках и каноэ, были а группа 2 - 3 человека (Таблица 2). 
аналогичным образом разделены на 2

Таблица 2. Электронейромиографические показатели спортсменов, специализирующихся в 
____________________________ гребле на байдарках и каноэ____________________________

ЭНМГ-
параметр

Норма Сторона
тела

Группа 1 (норма), 
среднее (mean) ± ошибка (se)

Группа 2 (нарушения), среднее 
(mean) ± ошибка (se)

П н, 3-12 ПК 12,4 ± 0,7 12,5 ± 2,8
мА ЛК 12,6 ± 0,9 9,6 ± 3,9

П м, 5-20 ПК 21,2 ± 1,6 26,5 ± 4,0
мА ЛК 20,6 ± 1,7 20,9 ± 4,8

Пн / Пм, усл. <1 ПК 0,60 ± 0,02 0,66 ± 0,11
ед. ЛК 0,62 ± 0,03 0,66 ± 0,09

Н-мак̂ 3-12 ПК 6,2 ± 0,6 3,0 ± 0,7*
мВ ЛК 6,8 ± 0,7 2,4 ± 0,6*

М-мак̂ 3-15 ПК 9,3 ± 0,7 7,5 ± 2,8
мВ ЛК 9,7 ± 0,8 8,4 ± 0,6

Н-макс̂ М-мак̂ 40-100 ПК 66,9 ± 4,1 36,6 ± 3,7*
% ЛК 68,8 ± 4,6 27,6 ± 5,5*

СПИ 35-55 ПК 43,7 ± 1,2 42,6 ±1,2
ЛК 42,9 ± 0,7 43,6±0,9

Примечание. *Достоверность различий между группами 1 и 2 p<0,01.
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Нарушения были однонаправленными 

для спортсменов обоих исследуемых видов 
спорта и характеризовались тенденцией к 
повышению порогов Н-ответов, 
достоверным снижением амплитуд Н- 
ответов и соотношений амплитуд Н- и М- 
ответов (Таблицы 1, 2 и Рисунки 1, 2). В то

же время параметры М-ответов (порог, 
амплитуда) не имели достоверных отличий 
в двух группах (Таблицы 1, 2 и Рисунок 3). 
Это же касалось и скоростей проведения 
импульса по моторным волокнам n. tibialis 
(Таблицы 1, 2).

Рис. 1. Сравнение амплитуд максимальных Н-ответов у спортсменов, специализирующихся в
прыжках в воду (ПВ) и в гребле (ГР)

Примечание. А. Правая сторона тела. По оси ординат -  амплитуда максимальных Н-ответов, мВ. ПВ1, ГР1 -  
группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2. Б. Левая сторона тела. По оси ординат -  амплитуда максимальных Н-ответов, 
мВ. ПВ1, ГР1 -  группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2. * - p<0.01 (группа 1 по сравнению с группой 2).

Рис. 2. Сравнение соотношений максимальных амплитуд Н- и М-ответов у спортсменов, 
специализирующихся в прыжках в воду (ПВ) и в гребле (ГР)

Примечание. А. Правая сторона тела. По оси ординат -  соотношение максимальных амплитуд Н- и М-ответов, 
%. ПВ1, ГР1 -  группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2. Б. Левая сторона тела. По оси ординат -  соотношение 
максимальных амплитуд Н- и М-ответов, %. ПВ1, ГР1 -  группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2. * - p<0.01 (группа 1 по 
сравнению с группой 2).
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Рис. 3. Сравнение амплитуд максимальных М-ответов у спортсменов, специализирующихся
в прыжках в воду (ПВ) и в гребле (ГР)

Примечание. А. Правая сторона тела. По оси ординат -  амплитуда максимальных М-ответов, мВ. ПВ1, ГР1 -  
группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2. Б. Левая сторона тела. По оси ординат -  амплитуда максимальных М-ответов, 
мВ. ПВ1, ГР1 -  группа 1, ПВ2, ГР2 -  группа 2.

Можно предположить, что у второй 
группы спортсменов происходят
патологические изменения в структурах 
дуги моносинаптического рефлекса, 
затрагивающие в основном ее афферентную 
часть, являющуюся более восприимчивой к 
гипоксии, ишемии и (или) компрессии. 
Причиной таких изменений может являться 
спазм глубоких мышц и связок 
позвоночного столба, вызванный травмой 
позвоночника либо длительной и 
регулярной повышенной нагрузкой на его 
пояснично-крестцовый отдел,
сопутствующей спортивным тренировкам.

Следует отметить, что процент 
тестируемых с нарушениями в группе 
спортсменов, специализирующихся в 
гребле на байдарках и каноэ, ниже, чем в 
группе спортсменов, специализирующихся 
в прыжках в воду (14 и 25%, 
соответственно). Вероятно, это связано с 
тем, что позвоночник последних

испытывает более значительную ударную и 
скручивающую нагрузку в течение 
тренировок и соревнований.

Выводы. Установлено, что у 25% 
спортсменов, специализирующихся в 
прыжках в воду и 14% спортсменов, 
специализирующихся в гребле на 
байдарках и каноэ, наблюдаются 
отклонения ЭНМГ-параметров от нормы, 
что может быть вызвано воздействием 
регулярной повышенной нагрузки на 
поясничный отдел позвоночника.

Для компенсации выявленных 
нарушений и предотвращения их 
дальнейшего прогрессирования
рекомендуется комплекс упражнений, 
направленных на растяжение и 
расслабление глубоких мышц и связок 
позвоночника, способствующих разгрузке и 
восстановлению межпозвоночных дисков.
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EFICIENJA SIMBOLURILOR GRAFICE $I A OPERAJIILOR MATEMATICE fN 

FORMAREA APTITUDINILOR COGNITIV-AFECTIVE ALE SPORTIVILOR 

THE EFFICIENCY OF GRAPHIC SIMBOLS AND MATHEMATICS PROCEDURES IN 
THE FORMATION OF THE ATHLETS COGNITIVE-AFFECTIVE SKILLS 
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Liceul cu Program Sportiv Suceava, Romania 

Buftea Victor,
Universitatea de Stat de Educafie Fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova
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Cuvinte-cheie: pregatirea teoretica sportiva, curriculum, manuale, personal auxiliar, metoda simbolurilor grafice, 
metoda operafiilor matematice.

Abstract. Formarea abilitatilor cognitive specifice in cadrul antrenamentului sportiv al elevilor liceului teoretic este 
un proces laborios, deoarece ratiunea de a intelege pregatirea si participarea cu succes la competitii 
constituie obiective, a caror realizare presupune unele modificari in procesul de invatamant, efectuate in 
clasa, in special in ceea ce priveste tehnologia de formare. De mai mult de doi ani universitari, studenfii 
au inceput sa-si exprime punctul de vedere in ceea ce priveste noile metode de predare folosite in timpul 
cercetarii. La finalul experimentului pedagogic, a fost considerat a fi util un chestionar, care cuprinde 
zona de interes cu privire la eficienta metodelor de predare grafica a simbolurilor si operatiilor 
matematice, la care elevii din grupul experimental trebuiau sa le raspunda in detaliu.

Keywords: theoretical sports training, curricula, textbooks, auxiliary staff, method o f graphical symbols, 
mathematical operations method.

Abstract. Cognitive skills training specific to sports training in theoretical high school students is a laborious 
process, because the rationale o f understanding training and successful participation in competitions are 
goals that require changes in the educational process carried out in class, especially in terms o f 
technology training. To express their views in relation to new teaching methods used during the research 
started over two academic years, at the end o f the pedagogical experiment, there was considered to be 
useful a questionnaire with questions covering the area o f interest on efficiency in teaching methods o f 
graphical symbols and mathematical operations that the students in the experimental group needed to 
answer thoroughly.

Introducere. Limbajul §tiin$ific este 
constituit din defmi^ii §i termeni noi de operare 
specifici, care au rolul de a asigura precizia, 
concizia §i rigoarea inlan^uirii logice a ideilor, 
eliminandu-se astfel ambiguita^ile §i amestecul 
informa^iei cognitive cu afectivitatea 
subiectului. O categorie speciala a limbajului 
§tiinf ific o constituie limbajele formalizate, in 
care termenii §i rela^iile dintre ei sunt inlocui^i

cu simboluri care permit codificarea §i 
prelucrarea informa^iei [1, 3, 4].

Astfel, semnul este un simbol, o emblema, 
o imagine etc. care reprezinta indirect (in mod 
convent ional sau in virtutea unei 
corespondent analogice) o no^iune, o idee, o 
insu§ire, un indiciu, un indicator; tot ceea ce 
exprima, indica sau simbolizeaza ceva diferit 
de sine insu§i.
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Daca semnul reprezinta unitatea dintre sens 

§i o indicate grafica, simbolul reprezinta o 
imagine, un semn conventional, grup de semne 
conventionale sau o abreviere conventionala 
folosita in §tiinta §i tehnica pentru notarea 
anumitor notiuni, operatii, marimi §i care 
reprezinta semne, cantitati, operatii, fenomene, 
formule etc. [2, 3, 6].

Abstractizarea prin simboluri este ultima 
etapa in procesul prelucrarii cognitive a unei 
notiuni. Simbolul devine astfel purtatorul 
sensului no t iunilor memorizate § i prelucrate.

Simbolurile grafice pot imbraca forma unor 
instrumente care sa eficientizeze actiunile 
cadrelor didactice §i ale subiectilor, sa 
„rationalizeze” §i sa „standardizeze”, adica sa 
simplifice cunoa§terea, in sensul pastrarii unui 
echilibru optim intre continut §i forma -  ca 
expresie lingvistica, intre intelectual §i afectiv
-  ca proces psihic.

Prin dezvoltarea nivelului gandirii critice la 
elevii claselor cu program sportive, se 
urmare§te orientarea actiunilor de invatare §i 
evaluare spre comportamente cognitive §i 
afectiv-atitudinale superioare, care sa conduca 
la con§tientizarea propriilor mecanisme ale 
gandirii, deziderate ce pot fi realizate prin 
utilizarea in procesul didactic a metodei 
operatiilor matematice, avand la baza 
operatiile cu multimi, cu operatori grafici, cu 
paranteze sau simboluri grafice [1, 5, 6].

Metoda operatiilor matematice, avand la 
baza diagramele Venn §i simbolurile grafice, 
ofera posibilitatea cadrelor didactice sa-§i 
demonstreze creativitatea, prin conceperea 
celor mai eficiente exercitii care sa conduca la 
dezvoltarea capacitatilor cognitive ale 
subiectilor.

Aceasta metoda u§ureaza invatarea §i 
constituie un instrument util in evaluare. Ea ar

putea constitui puntea de legatura dintre 
continuturile predate §i noile continuturi care 
urmeaza a fi insu§ite, creand astfel liantul intre 
necesitatile de comunicare ale profesorului, 
intinse pe o scala foarte larga, §i mijloacele de 
expresie inca reduse de care elevul dispune 
init ial, cel putin in primele faze ale invatarii 
unor noi continuturi [3, 6].

Rolul acestei metode este de a urmari 
dezvaluirea integralitatii unui fenomen sportiv 
cu caracter teoretico-practic, de a conduce la 
intelegerea relat iilor dintre doua sau mai multe 
concepte de ordin teoretico-metodic, de a 
compara elementele componente dintre acestea 
prin evidentierea ideilor diferentiate §i a celor 
comune unor clase de obiecte, fenomene sau 
notiuni specifice domeniului antrenamentului 
sportiv, de a conduce la autonomie intelectuala, 
flexibilitate, formarea spiritului de analiza 
critica a continuturilor didactice §i de a 
transfera solutiile la situatii asemanatoare, de a 
dezvolta gandirea creativa.

Intervievarea, pe baza de chestionar, a 27 
de elevi ai Liceului cu Program Sportiv 
Suceava, privind cadrul metodologico- 
experimental in care s-a desfa§urat cercetarea, 
poate conduce la concluzii cu semnificatie 
importanta privind eficienta strategiilor 
experimentale utilizate pe durata cercetarii [3].

Sarcini:
1. Intervievarea, pe baza de chestionar, a 

subiectilor din grupa experimentala cu referire 
la impactul metodelor simbolurilor grafice §i al 
operatiilor matematice asupra formarii 
competentelor cognitive specifice pregatirii 
sportive teoretice.

2. Determinarea unei viziuni unitare vizavi 
de perceptia subiectilor din grupa 
experimentala privind transferul competentelor 
cognitive dezvoltate la clasa prin metodele cu
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caracter experimental, in planul capacitatii de 
mi§care.

Metodele cercetarii
In cercetarea intreprinsa s-au folosit 

urmatoarele metode de cercetare: metoda 
analizei documentelor procesului instructiv- 
educativ, ancheta pe baza de chestionar,

metoda statistico-matematica, metoda grafica 
§i tabelara [4].

Rezultatele cercetarii
Rezultatele obtinute in urma aplicarii 

chestionarului la grupa experimentala la 
sfar§itul experimentului pedagogic sunt 
evident iate in Tabelul 1.

Tabelul 1. Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului la grupa experimentala la sfar§itul
experimentul pedagogic

Nr. Conjinutul Variante Numarul de %
crt. Tntrebarii de raspuns raspunsuri

1 Pe durata desfa§urarii experimentului pedagogic, a. foarte eficiente 8 30
utilizarea metodelor simbolurilor grafice §i a b. eficiente 10 37
operatiilor matematice le-ati perceput ca fiind: c. relativ eficiente 6 22

d. relativ neeficiente 3 11
e. complet neeficiente 0 0

2 In ce masura considerati ca utilizarea metodelor a. in foarte mare masura 11 41
simbolurilor grafice §i a operatiilor matematice au b. in mare masura 12 44
contribuit la formarea §i dezvoltarea competentelor c. in mica masura 3 11
cognitive responsabile de eficientizarea invatarii? d. in foarte mica masura 1 4

e. deloc 0 0
3 Auxiliarele didactice utilizate pe parcursul DA 27 100

experimentului pedagogic v-au sprijinit in procesul de NU 0 0
invatare §i evaluare? Va rugam sa argumentati pe
scurt raspunsul.

4 Utilizarea metodelor simbolurilor grafice §i a DA 22 81
operatiilor matematice v-au determinat sa adoptati un NU 5 19
sistem atitudinal care sa va orienteze §i sa va sustina
latura operationala a conduitei motrice, in
conformitate cu exigentele sportului practicat? Va
rugam sa argumentati pe scurt raspunsul.

5 Continuturile studiate la disciplina „Pregatire sportiva a. foarte accesibile 5 19
teoretica” in clasele a Xl-a §i a Xll-a le-ati perceput b. accesibile 12 44
ca fiind: c. relativ accesibile 8 30

d. greu de inteles 2 7
e. complet de neinteles 0 0

La intrebarea numarul 1, privind eficient a 
utilizarii metodelor simbolurilor grafice §i a 
operatiilor matematice la disciplina „Pregatire 
sportiva teoretica”, 30% dintre elevii grupei 
experiment au precizat ca acestea s-au dovedit 
a fi „foarte eficiente”, 37% au raspuns

„eficiente”, 22% au optat pentru varianta de 
raspuns „relativ eficiente”, 11% au mentionat 
ca acestea au fost „relativ neeficiente”, pentru 
varianta „total neeficiente” neinregistrandu-se 
nici o optiune (Figura 1).
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n%
30%

22%

37%

I foarte eficiente 

i eficiente 

i relativ eficiente 

reiativ neeficiente 

I complet neeficiente

Fig. 1. Percep^ia elevilor privind eficienta utilizarii metodelor simbolurilor grafice §i a opera^iilor 
matematice la disciplina „Pregatire sportiva teoretica”

La intrebarea numarul 2 „In ce masura 
considera^i ca utilizarea metodelor 
simbolurilor grafice §i a o p e ra to r  matematice 
au contribuit la formarea §i dezvoltarea 
competen^elor cognitive responsabile de 
eficientizarea inva^arii?”, 41% dintre

intervieva^i au raspuns „in foarte mare 
masura”, 44% „in mare masura”, 11% „in 
mica masura”, 4% optand pentru varianta de 
raspuns „in foarte mica masura”, pentru 
varianta de raspuns „deloc” neinregistrandu-se 
nici un raspuns (Figura 2).

1 1%
41%

44%

Tn foarte mare mdsuri 

i tn mare masura 

■ Tn mic£ masura 

iTn foarte mica masurS 

I deloc

Fig. 2. Percep^ia subiec^ilor din grupa experiment privind eficientizarea inva^arii prin utilizarea 
metodelor simbolurilor grafice §i a o p e ra to r  matematice

La intrebarea numarul 3 din chestionar, to^i 
elevii cuprin§i in cercetare (100%) au precizat 
ca auxiliarele didactice utilizate pe parcursul 
experimentului pedagogic i-au sprijinit in 
procesul de inva^are §i evaluare (Figura 3).

Principalul argument invocat de subiec^ii 
grupei experimentale, privind eficienta 
utilizarii auxiliarelor didactice, a fost cel

conform caruia diversitatea itemilor (atat ca 
numar, cat §i ca nivel de complexitate sau 
creativitate) pentru fiecare con^inut cu caracter 
experimental, i-a motivat §i le-a sus^inut 
inva^area, i-a ajutat sa-§i exerseze cuno§tin^ele, 
sa-§i evalueze nivelul de pregatire atins, sa-§i 
dezvolte capacitatea de autoevaluare [5, 6].
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Fig. 3. Eficienta auxiliarelor didactice utilizate pe parcursul experimentului pedagogic

La intrebarea numarul 4: „Utilizarea 
metodelor simbolurilor grafice §i a operatiilor 
matematice v-au determinat sa adoptati un 
sistem atitudinal care sa va orienteze §i sa va 
sustina latura operationala a conduitei motrice,

in conformitate cu exigentele sportului 
practicat?”, 81% dintre respondent au optat 
pentru varianta de raspuns „da”, iar 19% 
pentru „nu” (Figura 4).

Fig. 4. Perceptia metodelor experimentale de catre elevi in raport cu latura operationala a conduitei
motrice

Cei 81% dintre subiectii care au apreciat 
influenta pozitiva a competentelor de ordin 
cognitiv, dezvoltate prin intermediul 
metodelor cu caracter experimental §i 
transferul acestora in planul capacitatii de 
mi§care, au adus argumente de factura 
psihoatitudinala. Au con§tientizat ca, in 
evolutia oricarui sportiv, diferenta dintre un 
rezultat slab §i unul bun, dintre o evolutie 
tehnico-tactica buna/satisfacatoare §i una 
superioara/remarcabila, este determinata, in 
mod hotarator, de operationalitatea actiunilor

intreprinse, adica de precizie, de logica, de 
gandire critica, de gandire creativa etc., 
atribute care reclama capacitati cognitive 
superioare.

Raspunsurile atrag atentia prin faptul ca 
subiectii au adus argumente care se identifica, 
din punct de vedere psihologic, cu 
fazele/etapele pe care le reclama rezolvarea 
actiunilor tactice sau rezolvarea unor probleme 
de diferite tipuri la disciplinele §colare: 
perceperea §i analiza situatiei, prelucrarea
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datelor culese -  rezolvarea mintala -  aplicarea 
practica a deciziei -  analiza efectelor [1, 2].

La intrebarea numarul 5 din chestionar, 
privind perceptia complexitatii continuturilor 
studiate in clasele a Xl-a §i a Xll-a la 
disciplina „Pregatire sportiva teoretica”,

raspunsurile au fost urmatoarele: 19% au 
raspuns ca acestea au fost „foarte accesibile”, 
44% „accesibile”, 30% „relativ accesibile”, 
7% „greu de inteles”; la varianta de raspuns 
„complet de neinteles” nici un subiect nu s-a 
regasit (Figura 5).

7% 19%
■ foarte accesibile

30%
В  ■ accesibile

relativ accesibile
:

greu ()e Tnteles
4 M H  H

■ complet de neinteles

Fig. 5. Perceptia complexitatii continuturilor studiate in clasele a Xl-a §i a Xll-a la disciplina
„Pregatire sportiva teoretica”

Concluzii. Din analiza rezultatelor 
chestionarului aplicat grupei experimentale la 
sfar§itul cercetarii pedagogice, se desprind o 
serie de concluzii de factura atitudinala care 
potenteaza ideea de eficienta a simbolurilor 
grafice §i a operatiilor matematice:

-  pentru 89% dintre subiecti metoda 
simbolurilor grafice §i vea a operatiilor 
matematice au avut un impact pozitiv, in 
sensul unui aport sporit al motivatiei in 
formarea §i dezvoltarea competentelor 
responsabile de eficientizarea invatarii;

-  in unanimitate (100%) au apreciat ca 
auxiliarele didactice utilizate pe toata durata 
experimentului pedagogic le-a sustinut 
invatarea §i autoevaluarea;

-  impactul metodi simbolurilor grafice §i 
a operatiilor matematice s-a transpus §i in plan 
actional-practic, 81% dintre subiecti precizand 
ca acestea au contribuit la formarea unui 
sistem atitudinal care le-a orientat §i sustinut 
latura operationala a conduitei motrice.
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EVALUAREA EFICIENTEI METODEI ANTRENAMENTULUI IN CIRCUIT fN 

PERFECTIONAREA STARII ’ FUNCTIONALE A ORGANISMULUI ELEVILOR DE 10-11
’ ’ ANI

EVALUATION OF THE CIRCUIT TRAINING METHOD EFFICIENCY ON THE 
FUNCTIONAL STATUS IMPROVEMENT OF 10-11 YEARS OLD STUDENTS

ORGANISM

Morosan Ion, Morosan Raisa, Panzaru Anastasia, Delipovici Irina
Universitatea de Stat de Educafie Fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Morosan Ion, Morosan Raisa, Panzaru Anastasia, Delipovici Irina
State University o f Physical Education and Sport, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: elevi, metoda antrenamentului in circuit, stare functionala, capacitatea de efort fizic, capacitate vitala a 
plamanilor, indicele Robinson, Tapping - test.

Adnotare. In acest studiu stiintific s-au efectuat cercetari experimentale referitoare la evaluarea influentei biologice a lectiilor 
de educatie fizica organizate conform metodei antrenamentului in circuit in comparatie cu metodele traditionale. Sunt 
descrise metodologia de organizare a lectiilor conform metodei antrenamentului in circuit, metodele stiintifice utilizate 
pentru evaluarea starii functionala a sistemelor de organe. In cercetare au fost implicate patru loturi de elevi de 10-11 
ani (baieti si fete). S-a efectuat cercetarea starii functionale a organismului elevilor la inceputul si la sfarsitul anului 
scolar, atat a celor din loturile experimentale, cat si a celor din loturile de control, care a inclus evaluarea starii 
functionale a sistemelor cardiovascular, respirator, neuromuscular si determinarea capacitatii de efort fizic (PWC170). 
Indicii starii functionale au fost evaluati in dinamica anuala, atat in grupele conjugate, cat si neconjugate. S-a stabilit 
ca, la finele anului scolar, elevii din loturile experimentale au modificari semnificative in starea functionala a sistemelor 
de organe, atat in raport cu starea initiala, cat si cu grupul de control, exprimate prin cresterea capacitatii de adaptare 
a organismului la efortul fizic, sporirea rezervelor functionale ale inimii, imbunatatirea capacitatii vitale a plamanilor si 
a duratei de retinere a respiratiei in faza inspiratiei, dar si o coordonare mai buna a functiilor sistemelor respirator si 
cardiovascular, cresterea labilitatii proceselor nervoase si a capacitatii de efort fizic (PWC 170).

Keywords: students, the method in circuit training, functional status, physical capacity, vital capacity, index Robinson, tapping - 
test.

Abstract. In this scientific study they were conducted experimental research related to the evaluation o f biological influence 
physical education lessons organized according to circuit training method compared to the traditional organized. The 
paper describes the methodology o f  organizing these lessons the method circuit training, and scientific methods used to 
assess functional status o f  the organ systems. Involved in the research were fourth grade students in the 10-11 years 
(boys and girls). There have been conducting investigations offunctional condition o f  the body at the beginning and end 
o f the school year, the experimental and control groups, which included assessing the functional status o f  the 
cardiovascular, respiratory, neuromuscular and determination o f physical capacity (PWC 170). Indices o f  functional 
status were assessed in yearly dynamics, both conjugated and non-conjugated group. It was established that at the end 
o f the school year, students in the experimental groups have significant changes in the functional state o f  the organ 
systems, both compared to the original state and the control group expressed by increasing their ability to adapt to 
exercise and reserves functional o f the heart, improving vital capacity o f the lungs and duration o f retention o f breath 
during inspiration and better coordination o f  functions respiratory and cardiovascular systems, increasing labiality o f  
nervous processes and exercise capacity (PWC 170).

Actualitatea studiului. Din cauza sarcinii 
intelectuale sistematice, ce solicita tot mai 
mult timp §i consacrare majora, elevul modern 
este expus la sedentarism si o permanenta 
incordare psihica, ceea ce conduce la scaderea 
gradului de motricitate si la dereglarea starii 
functionale a tuturor sistemelor de organe [5]. 
Sedentarismul lasa o amprenta severa asupra

elevilor, astfel ca 1/3 dintre ei au anumite 
patologii ale sistemului cardiovascular, iar 
supraefortul intelectual, in combinare cu 
modul pasiv de viata, determina 
formarea ”contingentului de risc” si terenul 
favorabil pentru dezvoltarea patologiei 
cardiovasculare chiar de la varsta scolara mica 
[3].
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Aceasta stare de lucruri determina 

necesitatea modernizarii continue a lectiilor de 
educatie fizica si atragerea insistenta a elevilor 
in activitatea sectiilor sportive scolare, ceea ce 
poate contribui esential la cresterea motricitatii 
generale a acestora, iar prin aceasta prisma -  la 
imbunatatirea starii functionale a principalelor 
sisteme de organe: cardiovascular, respirator, 
nervos, dar si a aparatului locomotor, ca 
executor nemijlocit al actiunilor motrice.

Din arsenalul metodelor folosite in procesul 
de pregatire fizica a elevilor face parte si 
metoda antrenamentului in circuit. Realizarea 
exercitiilor fizice in circuit este bine cunoscuta 
in sport, metoda respectiva fiind folosita 
eficient in antrenarea sportivilor juniori, 
precum si in pregatirea fizica a elevilor din 
clasele medii si superioare [2]. In educatia 
fizica a elevilor din clasele primare ea este 
aplicata rar, desi speciali§tii care au 
implementat-o confirma eficienta ei pentru 
dezvoltarea calitatilor fizice si formarea 
deprinderilor motrice de baza. Ei insa nu 
intotdeauna au urmarit in paralel si schimbarile 
functionale din sistemele de organe ale 
copiilor, care ar putea interveni gratie folosirii 
indelungate a acestei metode.

Scopul lucrarii: evaluarea eficientei 
metodei antrenamentului in circuit folosite in 
cadrul lectiilor de educatie fizica pentru 
perfectionarea starii functionale a 
organismului elevilor de 10- 11 ani.

Cercetarile pedagogice s-au desfa§urat in 
scoala nr. 152 din mun. Chi§inau pe un 
e§antion de 58 de elevi de 10-11 ani, 
nesportivi, selectati dintre elevii claselor a IV-
a. Elevii din lotul martor (baieti si fete, n=29) 
au participat la lectiile de educatie fizica 
organizate conform curriculum-ului scolar, iar 
elevii din lotul experimental (baieti si fete,

n=29) - la lectiile in care era folosita metoda 
antrenamentului in circuit. Experimentul 
pedagogic propriu-zis, cu folosirea metodei 
antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de 
educatie fizica, s-a derulat in perioada 
noiembrie (imediat dupa vacanta de toamna) -  
mai (10-15 mai), timp de 42 de ore (lectii cu 
durata de 45 min). Pentru activitatea in statii 
au fost selectate cate 15-20 tipuri de exercitii 
de atletism, gimnastica, aerobica si jocuri 
sportive, in conformitate cu recomandarile 
cercetatorilor din domeniul culturii fizice [1]. 
In statiile respective se practicau: sarituri cu 
ambele picioare in sus, inainte, inapoi, sarituri 
cu coarda; aruncarea mingii in cos, mers pe 
maini, cu picioare tinute de coleg, mers cu 
sprijin in maini cu picioarele inainte ori cu 
picioarele in urma, aceeasi cu spatele inainte; 
mers in genuflexiune, tractiuni in brate, 
catarari pe scara de gimnastica, ridicarea 
trunchiului din pozitia culcat pe spate; tragerea 
in maini la scara de gimnastica in pozitia 
culcat pe abdomen, alternarea mersului rapid 
pe podea cu cel al mersului pe banca de 
gimnastica, rostogoliri, indoirea si dezdoirea 
bratelor, forfecarea bratelor, sarituri in 
inaltime de pe loc, alergari moderate pe loc, 
indoirea si dezdoirea trunchiului de pe loc etc.

Metodologia predarii-mvatarii lectiei dupa 
metoda antrenamentului m circuit. In primele 
10-12 min, lectiile de educatie fizica se 
desfasurau conform programului de lucru, iar 
in continuare, timp de 20 - 25 de minute, elevii 
activau in statii, fiind repartizati in subgrape. 
Un circuit deplin cuprindea 4 statii si prevedea 
trecerea neintrerupta de la o statie la alta, fara 
reglementarea odihnei. Era reglementat timpul 
indeplinirii unui circuit -  4 min. La fiecare 
lectie elevii indeplineau 4 circuite, complexele 
de exercitii in toate statiile se modificau la
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fiecare 4 saptamani. Fiecare efort se repeta in 
medie de 2-4 ori, in dependenta de nivelul 
pregatirii fizice a elevilor, ceea ce corespunde 
datelor din bibliografia de specialitate privind 
capacitatea elevilor de 10 ani de a indeplini 
diverse eforturi fizice moderate timp 
indelungat, fara semne de oboseala acuta. In 
prima jumatate a anului, atat intensitatea, cat si 
volumul exercitiilor s-au mentinut stabile, 
lunar antrenand grupe de muschi cu cea mai 
diversa localizare, eforturile fiind locale, 
regionale si generale. In luna martie a fost 
adaugata in circuit inca o statie, numarul 
acestora ajungand la 5, in aprilie am pastrat 
acest numar, mentinandu-se stabil timpul de 
parcurgere a cercului -  4 min. La incheierea 
activitatii in statii se practica un joc mobil ori 
o stafeta, dupa ce se efectuau exercitii de 
relaxare a organismului. Pe parcursul lectiei se 
determina FCC, astfel ca, la mijlocul ei, sa 
constituie 150-160 batai/min, nu mai putin de 
10 min.

Metodele de cercetare a starii functionate 
a sistemelor de organe. Pentru aprecierea 
activitat ii sistemului cardiovascular am folosit 
datele privind frecventa con trac to r cardiace 
(FCC), tensiunea arteriala sistolica (TAS) §i 
diastolica (TAD), parametri care reflecta starea 
functionala a sistemului cardiovascular. 
Parametrii respectivi au fost inregistrati la 
inceputul anului scolar si la finele 
experimentului, in luna mai.

Capacitatea vitala a plamanilor (CVP)) s-a 
stabilit cu spirometrul din trei incercari, 
fixandu-se rezultatul maximal in ml.

Proba §tanghe s-a folosit pentru cercetarea 
capacitatilor anaerobe ale organismului, iar

indicii obtinuti - pentru aprecierea gradului de 
aprovizionare a organismului cu oxigen.

Indicele cardiorespirator Skibinski (IKRS) 
s-a folosit pentru aprecierea complexa a starii 
functionale a sistemelor cardiovascular si

i r>

respirator, fiind calculat dupa formula:
IKRS= CVP x  timpul retinerii 

respiratiei/100: FCC/min
unde: CVP -  capacitatea vitala a plamanilor, 

litri; FCC -  frecventa contractiilor cardiace, 
batai/min.

Am determinat §i rezervele funct ionale ale 
sistemului cardiovascular al elevilor, implicati 
in experimentul pedagogic, calculand indicele 
Robinson (IR), dupa formula:

IR= FCC (repaus) x TAS / 100 unita^i,
rezultatele fiind apreciate astfel: 70-110 

unit. -  nivel mediu; peste 110 unit. -  nivel 
redus; sub 70 unit. -  nivel inalt [121].

Pentru determinarea capacitafii de efort 
fizic (PWC170)  am folosit metoda propusa de A. 
Weinder si U.Muller, modificata de M ^ . 
Сауткин.

Tapping - testul este unul dintre indicii 
integrali, care demonstreaza nivelul de 
pregatire al sistemului nervos pentru 
indeplinirea unui efort, iar in cazul unor stari 
emotionale si al antrenamentelor, reflecta 
gradul de pregatire al tuturor sistemelor 
organismului.

Rezultatele cercetarii. Starea functionala a 
sistemelor de organe constituie un criteriu al 
sanatatii organismului, al capacitatii de 
adaptare a acestuia la efortul fizic [6]. Indicii 
care au fost investigati, dar si rezultatele 
inregistrate la inceputul si finele cercetarilor 
sunt prezentati in Tabelul 1.
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Tabelul 1. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a sistemelor cardiovascular, respirator si ai 

aparatului neuromuscular la baietii din loturile martor (n=14) si experimental (n=14)

Nr.
crt. Indicii Lotul

T estarea initiala T estarea finala
t PX ± m X  ± m

I Sistemul cardiovascular
1 FCC,

batai/min.
M 85,27±2,38 82,11±1,21 1,62 P>0,05
E 86,02±3,51 75,03±2,11 3,82 P<0,001

t,P - 0,18; P>0,05 2,91; P<0,05 - -
2 TAS, mmHg M 100,83±3,69 100,24± 1,88 0,19 P>0,05

E 102,28± 3,03 93,11± 2,15 3,65 P<0,01
t, P - 0,30; P>0,05 2,49; P>0,05 - -

3 TAD,mmHg M 61,67 ± 2,31 64,43 ± 1,89 1,40 P>0,05
E 62,67± 2,01 61,66 ± 2,96 0,44 P>0,05

t, P - 0,33; P>0,05 0,79; P>0,05 - -
4 Indicele 

Robinson, unit.
M 85,98± 2,11 82,31±3,11 1,43 P>0,05
E 87,98±4,53 69,86±5,48 3,86 P<0,01

t, P - 0,4; P>0,05 1,98; P>0,05 - -
5 PWC170 , 

kgm/min
M 426,25± 11,4 449,5±9,23 2,40 P<0,05
E 454,75±10,32 491,54±10,01 3,93 P<0,001

t, P - 1,85; P>0,05 3,09; P<0,01 - -
6 PWC 170, 

kgm/min/kg
M 11,75±0,56 12,14±0,48 0,81 P>0,05
E 11,58±0,82 13,48±0,49 2,84 P<0,05

t, P - 0,17; P>0,05 1,94; P>0,05 - -
II. Sistemul respirator
7 CVP, ml M 1763± 28,10 1871± 48,11 2,74 P<0,05

E 1802±42,11 1950± 39,24 3,95 P<0,001
t , P - 0,77; P>0,05 1,27; P>0,05 - -

8 Proba §tanghe, 
sec

M 32,00±2,11 37,15± 1,58 2,93 P<0,05
E 32,25±3,18 40,29±2,14 3,07 P<0,01

t, P - 0,07; P>0,05 1,18; P>0,05 - -
9 ICRS, unit. M 6,62±0,54 8,43±0,48 3,85 P<0,01

E 7,67± 1,03 10,47±0,81 3,21 P<0,01
t, P 0,91; P>0,05 2,17; P<0,05 - -

III Aparatul neuromuscular
10 Tapping - 

test (puncte)
M 60,6±2,10 66,7±5,21 0,34 P>0,05
E 67,57±6,21 86,24±4,82 3,58 P<0,01

t, P 1,48; P>0,05 2,75; P<0,05 - -
Nota: e^antioane neconjugate, 
n=28; f=26; P-0,05; P-0,01 P- 0,001 

t - 2,059; 2,778; 3,7060

Nota: e^antioane conjugate 
n=14; f-13; P-0,05; P-0,01; P- 0,001 

t - 2,1604; 3,1123; 4,220

Frecventa contractiilor cardiace (FCC) la 
testarea initiala a baietilor din lotul martor 
constituia in medie 85,27±2,38 batai/min si nu 
se deosebea veridic (t=0,18; P>0,05) de 
valoarea inregistrata la cei din lotul 
experimental, care constituia 86,02±3,51

batai/min. La testarea finala, datele medii ale 
indicelui respectiv ating valoarea de 
82,11±1,21 batai/min, fiind in usoara scadere 
fa^a de cifrele initiale (t=1,62; P>0,05).

Dinamica anuala a valorilor medii de grup 
stabilite pentru lotul experimental este una
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diferita de cea precedenta, fiind exprimata prin 
reducerea FCC de la 86,02±3,51 batai/min la 
testarea initiala pana la 75,03±2,11 batai/min 
la testarea finala, pragul de veridicitate al 
modificarilor fiind la semnificatia t=3,82; 
P<0,001. Conform datelor bibliografice [7], 
scaderea FCC denota o activitate mai economa 
a inimii, care apare ca rezultat al antrenarii 
acesteia. Exista o diferenta veridica intre 
rezultatele testarii finale a baietilor din lotul 
martor (82,11±1,21 batai/min) si cele ale 
lotului experimental (75,03±2,11 batai/min) 
(t=2,91; P<0,05), ceea ce, in viziunea noastra, 
exprima importanta metodei antrenamentului 
in circuit in antrenarea sistemului 
cardiovascular al elevilor la eforturile fizice. 
La fetele din lotul martor (Tabelul 2), 
dinamica anuala a FCC este slab pronuntata, 
constituind la testarea initiala 85,33±1,25, iar 
la cea finala -  84,41±2,11 batai/min, diferenta 
fiind nesemnificativa (t=0,52; P>0,05). La cele 
din lotul experimental se manifesta reducerea 
FCC la testarea finala, comparativ cu cea 
initiala, valorile medii constituind, respectiv, 
86,67±1,45 si 80,14±2,23 batai/min (t=3,49; 
P<0,01), ceea ce demonstreaza o dinamica 
pozitiva a procesului de adaptare a cordului la 
efortul fizic, care nu se regase§te in lotul 
martor.

Tensiunea arteriala sistolica (TAS) a 
baietilor din lotul martor nu se modifica 
semnificativ in dinamica anuala, in timp ce 
schimbarile din lotul experimental sunt 
semnificative: TAS a baietilor inregistrata la 
testarea finala este mai mica decat cea initiala 
la pragul de semnificatie statistica t=3,65; 
P<0,01, dar §i comparativ cu valor ile lotului 
martor (t=2,49; P<0,05).

Д. Уилмор [7, p.169] considera ca scaderea 
tensiunii sistolice reprezinta o reactie

fiziologica normala a organismului uman la 
antrenamentul fizic §i exprima dilatarea 
arteriolelor in mu§chii scheletici, ceea ce 
reduce rezistenta periferica a vaselor sangvine, 
contribuie la eficientizarea aprovizionarii 
tesuturilor si organelor cu oxigen.

Tensiunea arteriala diastolica (TAD). 
Valorile medii de grup ale baiet ilor §i fete lor 
din loturile martor §i experimental nu s-au 
modificat semnificativ in dinamica anului de 
invatamant (P>0,05), ceea ce corespunde 
datelor lui Д. Уилмор [7, p. 204 ).

Indicele Robinson. Rezervele functionale 
ale sistemului cardiovascular determinate la 
baieti (loturile martor si experimental) in 
cadrul testarii initiale pot fi apreciate ca 
„insuficiente” pentru organismul acestora [4]. 
La finele experimentului, rezervele functionale 
ale elevilor din ambele loturi se maresc, 
comparativ cu starea init iala, fiind apreciate ca 
„normale” in lotul martor §i ca „excelente” in 
cel experimental. Rezervele functionale ale 
sistemului cardiovascular al fetelor (loturile 
martor §i experimental) sunt apreciate initial ca 
„normale”, iar la testarea finala cele mai bune 
rezultate au fost determinate la fetele din lotul 
experimental, rezervele lor fiind calificate ca 
„excelente”.

Capacitatea de efort fizic PWCuo 
reprezinta cantitatea de munca fizica pe care 
elevul o poate executa cu o intensitate 
maximala. Ea este un indice integral al starii 
fiziologice a organismului, ce exprima gradul 
de perfectionare a activitatii sistemul nervos 
vegetativ, fiind folosita frecvent pentru 
aprecierea starii functionale a elevilor in cadrul 
lectiilor de educatie fizica. In acest context, 
rezultatele investigatiilor noastre ne-au permis 
sa stabilim ca, la testarea initiala a baietilor 
implicati in cercetarile medico-biologice
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(loturile martor si experimental), nu exista o 
deosebire veridica intre valorile medii de grup 
ale acestora, ele constituind, respectiv, 
426,25±11,4 kgm/min si 454,75±10,32 
kgm/min. La testarea finala, capacitatea de 
munca a baietilor din ambele loturi este mai 
mare, comparativ cu datele initiale, atingand, 
corespunzator, nivelul de 449,50±9,23 
kgm/min si 491,54± 10,01 kgm/min, 
deosebirile fiind veridice la pragul de 
semnificatie P<0,05(t=2,4) si, respectiv, 
P<0,05 (t=3,93). La etapa finala, baietii din 
lotul experimental dispun de o capacitate de 
efort fizic mai mare (cu 8%, t=3,09; P<0,001) 
decat cei din lotul martor, aceasta situatie 
mentinandu-se si la exprimarea capacitatii de 
efort fizic in valori relative (adica la kg de 
masa corporala), ceea ce denota, credem noi, 
ca metodologia aplicarii metodei 
antrenamentului in circuit in varianta elaborata 
de noi contribuie la cresterea capacitatii de 
munca fizica a baietilor, la ameliorarea 
functiilor organismului.

In cadrul testarii initiale, fetele din loturile 
martor si experimental au demonstrat valori 
medii de grup apropiate ale capacitatii de efort 
fizic PWC170, care constituiau, respectiv, 
355,74±11,48 kgm/min si 352,23±10,14 
kgm/min (t=0,21;P>0,05). La finele anului de 
invatamant capacitatea de efort fizic (PWC170) 
a fetelor din lotul experimental creste 
semnificativ, comparativ cu datele initiale, 
media de grup atingand valoarea de 
398,23±13,53 kgm/min, (t=3,96; P<0,01). In 
dinamica anuala, valorile relative ale 
capacitatii de efort fizic (PWC170) in ambele 
loturi nu s-au schimbat esential, ceea ce 
reflecta un progres mai mic in dezvoltarea 
functionala a organismului, comparativ cu 
baietii.

Capacitatea vitala a plamanilor (CVP). La 
testarea initiala a baietilor valorile medii de 
grup ale acestui indice constituiau in lotul 
martor 1763± 28,10ml, iar in cel experimental 
1802±42,11 ml, deosebirile fiind
nesemnificative din punct de vedere statistic 
(t=0,77;P>0,05), ceea ce demonstreaza ca 
loturile erau omogene din punct de vedere al 
dezvoltarii plamanilor §i al reglarii 
neurovegetative a activitatii. Rezultatele medii 
de grup inregistrare la finele anului de 
invatamant cresc veridic, comparativ cu cifrele 
init iale, atingand nivelul de 1871± 48,1ml in 
lotul martor §i 1950± 39,24 ml in cel 
experimental, la pragul semnificatie P>0,05 §i, 
respectiv, P<0,01. O situatie similara este 
specifica §i fetelor. Valorile medii init iale 
inregistrate in cele doua loturi nu prezentau 
deosebiri esentiale, inscriindu-se in limita 
normei fiziologice de varsta. La testarea finala, 
rezultatele stabilite in ambele loturi se 
majoreaza semnificativ, comparativ cu datele 
init iale, atingand valorile de 1769±12,50 ml in 
lotul martor §i de 1827± 11,14 ml in lotul 
experimental. Cifra finala exprima o 
imbunatatire a activitatii sistemului respirator 
la fetele din lotul experimental, atat 
comparativ cu nivelul init ial (t=3,27; P>0,01), 
cat §i in raport cu valorile inregistrate in lotul 
martor (t=3,46; P>0,01). Ameliorarea 
activitatii sistemului respirator la fetele din 
lotul experimental poate fi explicata prin 
participarea lor sistematica la activitatile fizice 
realizate in statiile din circuit, atat in regim 
aerob, cat §i anaerob, eforturile fiind insotite 
de cre§terea numarului de alveole functionale 
§i deschiderea bronhiolelor de calibru mic §i 
mijlociu, care au eficientizat respirat ia externa 
§i au contribuit la cre§terea capacitatii vitale a 
plamanilor.
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In Tabelul 2 este prezentata dinamica loturile martor si experimental, din care putem

anuala a indicilor starii functionale a afla indicii ce se modifica veridic in acest
sistemelor cardiovascular, respirator si a interval de timp. 
aparatului neuromuscular ale fetelor din

Tabelul 2. Dinamica anuala a indicilor starii functionale a sistemelor cardiovascular, respirator si a 
aparatului neuromuscular ale fetelor din loturile martor (n=15) si experimental (n=15)

Nr.
crt.

Indicii Lotul T estarea initiala T estarea finala C riteriu l t P
X ±  m X ±  m

I Sistemul cardiovascular

1 FCC,
batai/min

M 85,33± 1,25 84,41±2,11 0,52 P>0,05
E 86,67±1,45 80,14±2,23 3,49 P<0,01

t,P - 0,70; P>0,05 1,39; P>0,05 - -
2 TAS,

(mmHg)
M 88,19±2,50 88,11±2,41 0,03 P>0,05
E 87,67± 2,45 84,52 ±2,12 1,03 P>0,05

t, P - 0,15; P>0,05 1,12; P>0,05 - -
3 TAD, mmHg M 57,27±2,99 58,33±3,95 0,31 P>0,05

E 56,51±3,20 55,29±2,11 0,26 P>0,05
t, P - 0,36; P>0,05 0,68; P>0,05 - -

4
Indicele
Robinson,
unit.

M 75,25± 2,12 
Nivel mediu

74,37±1,32 
Nivel mediu

0,50 P>0,05

E 75,98±2,29 
Nivel mediu

67,73±2,95 
Nivel inalt

3,25 P<0,01

t; P - 0,23; P>0,05 2,06; P<0,05 - -
5 PWC 170, 

kgm/min
M 355,57±11,48 372,00 ±14,12 1,33 P>0,05
E 352,33±10,14 398,23±13,53 3,96 P<0,01

t , P 0,21; P>0,05 1,34; P>0,05 - -
6 PWC™,

kgm/min/kg
M 10,78± 1,10 11,91±1,43 0,92 P>0,05
E 10,32±1,11 12,48±1,45 1,74 P>0,05

t , P 0,29; P>0,05 0,28; P>0,05 - -
II Sistemul respirator
7 CVP, ml M 1728±24,00 1769± 12,50 2,05 P>0,05

E 1785 ±15,12 1827± 11,14 3,27 P<0,01
t , P 2,01; P>0,05 3,46; P<0,01 - -

8 Proba
Stanghe, sec

M 29,67± 1,28 31,13± 1,01 1,33 P>0,05
E 32,92± 1,18 37,82±1,98 2,97 P<0,05

t, P 1,87; P>0,05 3,01; P<0,01 - -
9 ICRS, unit. M 6,0 ±0,50 6,55±0,24 1,31 P>0,05

E 6,77±0,71 8,62±0,98 2,23 P<0,05
t, P 0,89; P>0,05 2,05; P<0,05 - -

III Aparatul neuromuscular

10 Tapping -  
test (puncte)

M 52,23±2,21 55,57±2,34 1,55 P>0,05
E 56,33±1,89 62,23±2,12 3,11 P<0,01

t, P 1,41; P<0,05 2,11; P<0,05 - -

Nota: e^antioane conjugate 
n=15; f-14; P-0,05 P-0,01 P -  0,001 

t -  2,1448 2,976 4,14

Nota: e^antioane neconjugate 
n=30; f-28; P-0,05 P- 0,01 P -  0,001 

t - 2,048 2,763 3,6739
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Proba §tanghe. La testarea initiala, 

valoarea medie de grup a baietilor constituia in 
medie 32,00±2,11 sec pentru baietii din lotul 
martor §i 32,25±3,18 sec pentru cei din lotul 
experimental, deosebirile dintre ele fiind 
nesemnificative (P>0,05). La testarea finala, 
durata retinerii respiratiei in faza de inspirat ie 
s-a marit veridic in ambele loturi de ba iet i § i in 
lotul experimental de fete (t=2,97;P<0,05), 
ceea ce reflecta faptul ca lect iile de educat ie 
fizica exercita o influenta benefica asupra 
dezvoltarii capacitatilor anaerobe ale 
organismului. Conform datelor bibliografice, 
acestea constituie si un moment favorabil 
pentru dezvoltarea rezistentei generale a 
organismului. Capacitatile anaerobe ale fetelor 
din lotul experimental, care au participat la 
lectiile de educatie fizica organizate conform 
metodei antrenamentului in circuit, s-au marit 
semnificativ atat in dinamica anuala, cat si~ r>
comparativ cu lotul martor, ceea ce exprima, 
in opinia noastra, rolul pozitiv al metodologiei 
de implementare a ei in procesul de educatie 
fizica a fetelor.

Indicele cardiorespirator Skibinski (ICRS), 
ca indice integral al starii functionale a 
organismului, a cunoscut o dinamica anuala 
pozitiva, atat in loturile experimentale de elevi, 
cat §i in cele martor (Tabelele 1 si 2), cele mai 
mari valori fiind stabilite in lotul experimental 
al baiet ilor, in care valorile medii de grup au 
atins nivelul de 10, 47 unit. Acest nivel poate 
fi apreciat ca „satisfacator” pentru inotatorii 
de 10-11 ani, dar pentru nesportivi poate fi 
calificat ca „bun”. Rezultatul mediu al fetelor 
din lotul experimental, de§i este mai mic decat 
cel al baietilor, depa§este valoarea inregistrat a 
in lotul martor la final de an, dar §i valoarea 
medie initiala, inregistrata in lotul lor, ceea ce 
exprima formarea sistemului functional

cardiorespirator, care asigura adaptarea 
eficienta e elevilor la eforturile fizice.

Tapping - testul, care reprezinta, de fapt, 
mobilitatea proceselor nervoase, dar §i starea 
functionala a aparatului neuromuscular al 
organismului, ne-a oferit o informatie 
obiectiva despre numarul de repetari realizate 
de catre subiecti timp de 30 sec. Astfel, la 
testarea initiala elevii din lotul martor au 
inregistrat in medie 60, 60 ± 2,10 puncte, iar 
cei din lotul experimental 67,57±6,21, 
diferenta fiind nesemnificativa din punct de 
vedere statistic (t=1,48; P>0,05).

La baietii din lotul experimental, valorile 
medii de grup au avut o dinamica anuala 
pozitiva, rezultatul mediu constituind la finele 
experimentului pedagogic 86,24 ± 4,82 puncte, 
ceea ce este cu 28% mai mult ca la inceput de 
an §colar, depasind in acelasi timp cu 29% 
valorile medii ale semenilor lor din lotul 
martor la final de an scolar, ceea ce semnifica 
perfectionarea starii functionale a sistemului 
neuromuscular al baietilor incadrati in 
experimentul pedagogic. La fetele din lotul 
martor, valorile medii de grup nu s-au 
modificat semnificativ in dinamica anuala, 
diferenta dintre ele fiind nesemnificativa 
(t=1,55, P>0,05) (Tabelul 2). In lotul 
experimental, valorile medii de grup au crescut 
de la 56,33±1,89 pana la 62,23±2,11 puncte, 
diferenta fiind veridica la pragul de 
semnificatie t=3,11; P<0,01. Cele expuse 
confirma ca lectiile de educatie fizica 
organizate conform metodei antrenamentului 
in circuit influenteaza benefic starea sistemului 
neuromuscular al fetelor.

La finele anului de invatamant, starea 
functionala a elevilor din lotul martor se 
imbunatate§te comparativ cu starea init iala, dar 
schimbarile intervenite sunt nesemnificative
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din punct de vedere statistic. Exceptie fac 
valorile medii ale CVP §i ale duratei retinerii 
respirat iei in faza de inspiratie (proba §tanghe), 
care atesta o crestere semnificativa la baietii 
din lotul respectiv, ceea ce exprima, in opinia 
noastra, predispunerea organismului in 
crestere la perfectionarea acestor functii.

Concluzii:
1. La finele anului de invatamant, la 

elevii din loturile experimentale se atesta o 
crestere semnificativa a capacitatii de adaptare 
la efortul fizic, exprimata prin reducerea FCC 
§i scaderea TAS in stare de repaus, sporirea 
rezervelor funct ionale ale cordului, care sunt 
apreciate ca excelente, imbunatatirea 
capacitatii vitale a plamanilor §i a duratei de 
retinere a respiratiei in faza de inspirat ie.

2. Datele inregistrate la finele 
experimentului denota ca elevii din loturile

experimentale dispun de o coordonare mai 
buna a functiilor sistemelor respirator si 
cardiovascular, care asigura crearea sistemului 
functional cardio respirator, comparativ cu 
lotul martor, iar valorile Tapping-testului 
reflecta sporirea labilitat ii proceselor nervoase 
in dinamica anuala, ceea ce este benefic atat 
pentru realizarea eficienta a eforturilor fizice, 
cat §i pentru activitatea intelectuala a elevilor.

3. Capacitatea de efort fizic (PWC 170), ca 
indice integral al starii functionale a 
organismului, cre ste veridic in dinamica 
anuala, la un grad de semnificatie mai mare ca 
in lotul martor, ceea ce exprima rolul pozitiv al 
metodologiei de implementare a metodei 
antrenamentului in circuit propuse de noi in 
optimizarea functiilor organismului §i a starii 
de sanatate a elevilor de 10-11 ani.
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ABORDARI MODERNE fN REABILITAREA PERSOANELOR DUPA AVC CU
SINDROMUL “UMAR DUREROS” 

MODERN APPROACHES IN REHABILITATION OF PERSONS AFTER STROKE WITH 
"SHOULDER PAIN" SYNDROME 

Badiul Eugen, Agapii Eugeniu, Danail Serghei,
Universitatea de Stat de Educafie fizica §i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Badiul Eugen, Agapii Eugeniu, Danail Serghei,
State University o f Physical Education and Sport, Chisinau, Republic o f Moldova

Cuvinte-cheie: principii, metode, perioadele de reabilitare, umar, efecte multinivelar, pozitionare, terapie 
ocupationala, transferul de deprinderi.

Rezumat. In articolul dat sint relatate datele sintezei literaturii privind metodele fizio-kinetoterapeutice moderne de 
tratament al sindromului umarului dureros la pacientii post-AVC. Un rol de baza in elaborarea 
programului de reabilitare il are kinetoterapeutul. Momentul-cheie al rezultatului pozitiv in tratamentul 
kinetoterapeutic il constituie cunostintele cu privire la formarea sistemelor functionale si oportunitatea 
influentarii periodizate si multinivelare asupra organului. De asemenea, sunt descrise abordarile 
metodologice aleperioadelor de reabilitare apersoanelorpost-AVC.

Keywords: principles, methods, periods o f rehabilitation, shoulder, multilevel effects, positioning, occupational 
therapy, transfer o f skills.

Abstract. This article presents literary analysis data o f modern methods o f kineto-physio-therapeutic treatments o f 
the pain shoulder syndrome at the patients post stroke. A major role in the drafting o f the rehabilitation 
program has physiotherapist. The key-moment o f the positive result in the kineto-therapeutical treatment is 
the knowledge regarding the formation o f the functional systems and the phased influence opportunity and 
multi-level impact over the organ. The article also presents the methodological approaches regarding the 
rehabilitation period o f post-stroke state.

Strategia tratamentului durerii in medicina 
contemporana este abordata prin actiunea 
directa asupra zonei dureroase cu factori fizici.
Cea de-a doua metoda universal acceptata se 
bazeaza pe principiul metamero-segmentar, 
altfel spus impactul atit asupra zonei leziunii, 
cit §i asupra sectoarelor segmentaro-vegetative 
aparute.

Ca §i in tratamentul altor boli, pentru 
tratarea sindroamelor de durere in 
fiziokinetoterapie se folose§te actiunea asupra 
zonelor reflexogene importante: zona lombara, 
zona gulerului §i zonele Zaharin-Ghed. In 
selectarea zonelor impactului in 
fiziokinetoterapie, de asemenea, trebuie sa 
tinem cont de principiul dualist in reglarea 
oricarei functii, cu alte cuvinte in biologie
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exista o serie de fenomene dualiste: asimilare- 
deasimilare, compensare-decompensare,
adaptare-dizadaptare, protectie-stres; sistemul 
de durere - antalgic, depresie - euforie; 
predominarea tonusului la nivelul sistemului 
nervos simpatic sau vegetativ etc. Este 
cunoscut faptul ca fiziokinetoterapia moderna 
a progresat semnificativ in versiunea sa clasica 
[6], insa utilizarea principiilor sistematiz arii §i 
impactul multinivelar reflecta rezultate foarte 
bune [1, 2].

In tratamentul sindroamelor de durere, 
principiul sistematizarii este binevenit, 
deoarece formarea durerii se bazeaza pe 
principiul de sistem, altfel spus, indiferent de 
natura §i caracterul ei (visceral sau somatic,
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acut sau cronic etc.), exista sisteme de durere 
§i antalgice [5].

Este bine cunoscut faptul ca convergenta 
aferentei viscerale §i somatice se petrece atit 
pe neuronii maduvii spinarii, cit §i pe neuronii 
formarii reticulare, stemul creierului, 
talamusului, hipotalamusului §i cortexului 
cerebral [6]. In cazurile enumerate prealabil se 
discuta reglarea multinivelara nervoasa a 
functiei, altfel spus principiul de sistem [7].

Pentru ca medicul sa poata alege zonele 
optime de impact, sunt necesare cunostinte 
privind formarea sistemelor functionale: in 
unele cazuri poate fi suficienta influenta 
asupra aparatului segmentar §i a organului 
afectat, in alte cazuri -  e necesar de apelat la 
partile stemului sau cortexului, sau incadrarea 
combinata a lor, ceea ce este deja de 
competenta medicului neurolog [8].

O astfel de abordare in fiziokinetoterapie 
poate fi numita sistematica, avind mai multe 
niveluri, care presupune impactul asupra 
diferitelor niveluri ale sistemului functional, ce 
poate fi realizat numai cu metodele 
fiziokinetoterapeutice §i acupunctura. Influenta 
asupra sistemului in ansamblu sau asupra unor 
niveluri poate fi mai eficient a decit impactul 
asupra unei zone separate [1, 4].

Avind un mare efect antalgic §i stind la 
baza sanogenezei, aplicarea acestor factori 
fizici, bazata pe principiul multinivelar, 
stimuleaza functii compensatorii ale 
organismului in diferite stari patologice [9].

Sinteza literaturii de specialitate a scos in 
evidenta diferite abordari sistematizate de 
reabilitare fizica a pacientilor cu sindromul 
„umarului dureros” [4, 15]:

- kinetoterapie, mecanoterapie, terapia 
ocupationala, hidroterapie;

- masaj cu aplicarea manevrelor din 
terapie manuala (la prescrierea §i sub controlul 
medicului);

- stabilografica (jocuri computerizate 
Nintendo WII);

- magnitolazeroterapie cu impact asupra 
articulatiei afectate, a zonei segmentare C7- 
Th3 (nivelul vertebrelor C7-Th1) §i a 
proiectiei trunchiului cerebral;

- electroanalgezie de scurtimpuls 
(stimularea transcutanata analgetica) cu 
actiune asupra zonelor dureroase §i a punctelor 
trigher la nivelul pragului de durere (durata 
procedurii - nu mai put in de 30 minute);

- electroterapie folosind curentele 
sinusoidale modulate §i diadinamice, precum 
§i electroforeza cu solutii analgetice, 
medicamantelor nonsteroide antiinflamatorii, 
cum ar fi fastum gel, dicloran, diclofenac etc.;

- farmacopunctura in punctele de durere cu 
folosirea novocainului, a lidocainului, a 
plasmolului etc.;

- terapie cu ultrasunete §i ultrafonoforeza 
cu unguente medicamentoase sau geluri asupra 
articulat iei lezate;

- termoterapie (parafina sau aplicatii cu 
ozokerita), hidromasaj; terapie cu ultrasunete, 
masaj cu vacuum, termoterapie pentru 
articulatile modificate, care sunt recomandate 
numai in absenta edemului §i a fenomenelor de 
sinovita.

In majoritatea cazurilor, dupa accidente 
vasculare cerebrale, cauza majora a 
handicapului o constituie hemiplegia. Aceasta 
necesita o analiza §i sinteza deosebita a 
masurilor §i mijloacelor de recuperare 
neuromotorie. Termenul “recuperare” reflecta 
complexitatea eforturilor in domeniile 
medical, psihologic, fizic, social, pedagogic, 
profesional, al caror scop de baza il constituie
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evitarea invalidizarii bolnavului §i 
resocializarea lui [2, 4]. In literatura de 
specialitate sunt descrise trei perioade de 
reabilitare, cu mecanisme, scopuri §i obiective 
proprii fiecareia dintre ele.

Perioada primara -  faza acuta/subacuta 
Scopul acestei perioade este atingerea 

aceluia§i efect al sistemului, care a putut fi 
temporar dereglat sub influenta diferitilor 
factori nocivi interni sau externi.

Restabilirea portiunii afectate de ictus are 
loc numai atunci cind nu au murit toti 
neuronii, iar elementele intacte constituie 
focarul. Masura fiziologica de baza este 
inhibitia de protectie, care uneori capata un 
caracter patologic, durind un timp foarte 
indelungat §i facind practic imposibila 
restabilirea functiilor vitale. De aceea, intr-o 
leziune neuronala minimala, o hemiplegie 
poate dura uneori mult timp. In acest context, e 
strict necesar ca masurile de tratament medical 
sa fie intreprinse anume la acest nivel, pentru 
dezinhibarea elementelor nervoase §i 
stimularea lor. Este binevenita, in acest caz, 
aplicarea fiziokinetoterapiei, a
fizioprocedurilor. Acest nivel dureaza primele 
6 luni dupa accidentul vascular cerebral. 

Perioada secundara - compensatorie 
In acesta perioada de recuperare, in masura 

alterarii unei functii a sistemului, functia 
structurii pierdute o indepline§te alta functie, 
ce nu a fost lezata. Scoarta cerebrala 
permanent reactioneaza la orice modificari sau 
interact ionari intre organism §i mediul extern. 
Dupa lezarea analizatorului motor, analizind 
impulsurile noi ce vin in cortex, in creier se 
formeaza centre noi, responsabili de 
indeplinirea acestei functii.

Mecanismul ce sta la baza diferitelor 
niveluri compensatorii se nume§te

reorganizarea compensatorie, in indeplinirea 
functiilor sistemelor se implica portiunile 
creierului care inainte nu le indeplineau. Insa 
acest nivel are un dezavantaj, mi§carile sunt 
schimbate, cu defect, astfel nu poate fi atinsa o 
restabilire completa a functiei.

Perioada tardiva de recuperare -  
adaptarea sau readapterea

La acest nivel de recuperare, din motivul 
afectarii difuze a cortexului, in prezenta unei 
leziuni neuronale masive, lipsesc posibilitati 
compensatorii. La acest tip de pacienti, gradul 
handicapului va fi foarte evident §i persistent.

Scopurile §i obiectivele acestui nivel vor 
constitui invatarea sau reinvatarea bolnavului 
de a se ingriji.

In practica tratamentului kinetoterapeutic se 
disting doua tipuri de reabilitare - in stationar 
§i de ambulator.

Etapa reabilitarii de stationar prevede 
acordarea serviciilor de reabilitare a 
pacientilor in sectiile de neurologie, formarea 
unei sectii de neurorecuperare pentru 
reabilitarea bolnavilor in perioada subacuta, 
stat ionar de zi.

In ultimul deceniu, in toate tarile europene 
persista tendinta de a minimaliza perioada 
reabilitarii pacientilor in stationar §i 
transferarea lor la etapa de ambulator.

Cea mai frecventa §i mai eficienta forma de 
organizare, in tratamentul complex, a 
procesului de reabilitare este cea de echipa, la 
care pacientul are acces in etapa de stationar.

Functia echipei de speciali§ti in domeniu o 
constituie adoptarea programului individual 
recuperator, cit mai efectiva pentru pacient, §i 
invatarea lui in prelungirea tratamentului la 
etapa de ambulator. In fruntea acestei echipe 
se afla medicul neurolog, specializat in 
reabilitarea medicala [15].
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Masurile de baza ale reabilitarii sunt: 

kinetoterapia, psihoterapia, restabilirea 
functiilor corticale superioare, ergoterapia, 
tratamentul medicamentos, fizioterapia.

In perioada acuta, durata ei fiind pentru 
ictus hemoragic 1,5 -  6 saptamini, pentru ictus 
ischemic 1-4 saptamini, se determina regresul 
procesului de dislocare §i edem cerebral. 
Prioritatile acestei perioade sunt intreprinderea 
masurilor pentru a salva viata pacientului §i 
stabilizarea funct iilor vitale [8, 9].

Activitatile de recuperare kinetoterapeutica 
incep cit mai precoce, insa dupa stabilizarea 
starii fiziologice a bolnavului. Metodele de 
reabilitare pasiva ce sunt incluse in 
kinetoterapie (gimnastica pasiva, respiratorie, 
masajul) incep din primele zile dupa debutul 
bolii, insa in dependenta de caracterul 
ictusului, programul de recuperare este strict 
individual.

Kinetoterapia la aceasta etapa se desfa§oara 
sub forma de gimnastica curativa, ale carei 
elemente sunt: pozitionarea pacientului, 
mi§carile pasive, gimnastica respiratorie, 
gimnastica oculara cu privirea fixata §i 
motilitatea, masajul strict la indicatia 
medicului.

O atentie deosebita se acorda cre§terii 
treptate a dificultatii activitatilor §i 
preintimpinarii oboselii.

Cel mai des intilnit a patologie a umarului, 
dupa ictus, este subluxatia. Subluxatia 
articulatiei umarului presupune dislocarea 
capului bratului din fosa glenoidala. In aceste 
patologii se prescriu: purtarea bandajului 
fixator, electrostimularea transcutanata a 
mu§chilor umarului § i torsului. Se recomanda 
inceperea tratamentului in momentul aparit iei 
modificarilor trofice ale articulat iei propriu- 
zise: o u§oara inflamatie articulara, aparitia

durerii in timpul presiunii §i al mi§carii. 
Aplicarea tratamentului precoce preintimpina 
dezvoltarea contracturii articulare §i musculare 
[10]. Materiale privind participarea subluxatiei 
in mod independent la dezvoltarea durerii nu 
au fost gasite.

Tratamentul postural este foarte util in 
preintimpinarea dezvoltarii contracturii 
hemiplegice. Poza Vernike-Mann apare ca §i 
consecinta a aflarii, o perioada indelungata, a 
membrelor paretice intr-o pozitie fara mi§care. 
Aferentatia patologica continua, de la mu§chi, 
favorizeaza stabilirea in SNC a unor focare 
stationare de excitatie [3]. Pentru prevenirea 
aparitiei contracturilor autorii propun diferite 
scheme de posturare a membrilor paretice, in 
pozitia fiziologica neutra.

In pozitionarea miinii, este foarte 
importanta aranjarea membrelor paretice 
paralel cu planul trasversal al corpului, pentru 
a preveni subluxatia capsulei articulare la umar 
§i contractura adductorilor coapsei. O astfel de 
subluxatie apare destul de frecvent, in 38-40% 
de cazuri post-AVC, §i este insotita de aparit ia 
§i dezvoltarea sindromului de durere [11].

Analiza literaturii de specialitate 
argumenteaza, in perioada acuta a durerii 
membrelor paretice, oportunitatea folosirii 
unor mijloace kinetoterapeutice, precum sunt 
mi§carile pasive, care au urmatoarele efecte 
terapeutice: ameliorarea circulatiei in 
membrele paretice, scaderea tonusului 
muscular, datorita influentei reflectorice a 
impulsurilor aferente in mu §chi §i articulat iile 
membrelor paralizate, stimularea aparitiei 
mi§carilor active, diminuarea hipertonusului 
muscular §i preintimpinarea instalarii 
schineziilor musculare pasive (mobilizarile se 
efectueaza treptat, trecind de la articulatiile 
mari ale membrelor spre cele mici).
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Pentru stimularea proceselor fiziologice 

prin transfer segmentar, mi§carile pasive se 
efectueaza atit cu partea bolnava, cit §i cu cea 
sanatoasa, insa uniform, cu un tempou lent 
(executarea intr-un tempou rapid contribuie la 
cre§terea tonusului muscular). In acest scop, 
kinetoterapeutul apuca cu o mina extremitatea 
mai sus de articulatie, cu alta mai jos, 
executind mi§cari in aceasta articulatie intr-un 
volum cit mai deplin (in fiecare articulatie cite 
5-10 mi§cari).

In tratamentul recuperator, efectuind 
mi§carile pasive, un rol deosebit il are aparit ia 
sinchineziilor in membrele paretice, care la 
rindul lor contribuie la instalarea stereotipului 
incorect de mi§care. Spre exemplu: in scopul 
preintimpinarii aparit iei sinchineziilor, in mina 
paretica, la efectuarea mi§carilor in membrul 
inferior, bolnavul apuca cu palmele 
articulatiile coatelor sau inclea§ta degetele 
miinilor “in lacat”. Lucrind in echipa cu 
pacientul, kinetoterapeutul face mi§cari pasive 
cu piciorul paretic; la rindul sau, bolnavul cu 
mina sanatoasa, efectueaza mi§cari opuse celor 
sinchinezice, efectuate cu mina paretica. Insa 
lucrind cu membrele superioare pentru a 
preintimpina aparit ia sinchineziilor in piciorul 
paretic, el poate fi fixat cu o langheta.

O alta forma de tratament este terapia 
ocupationala, care folose§te metode §i mijloace 
specifice pentru dezvoltarea, ameliorarea sau 
refacerea calitatilor §i capacitatilor cotidiene 
ale vietii individului, tratarea deficientelor 
fizice, compensarea ori recompensarea 
disfunctiilor.

Acest obiectiv se atinge prin 3 modalitati de 
implementare a programului adaptat de 
recuperare, §i anume:

Adaptarea activitafii individului, astfel incit 
sa efectueze activitati de care are nevoie cu

ajutorul mijloacelor pe care le are la dispozitie. 
De exemplu, individul invata sa se deplaseze 
singur, in carucior ori cu bastoane, sa se 
autoserveasca la masa ori la bucatarie cu o 
singura mana etc., pe cind membrele opuse 
sunt paralizate.

Adaptarea mediului inconjurator la 
deficitul functional al pacientului. De 
exemplu, schimba incaltamintea care se leaga 
pe una care se lipe§te, intra in bloc cu 
caruciorul pe pandus, instaleaza minere de 
sprijin in locurile necesare (veceu, dormitor, 
coridor etc.).

Adaptarea modului de executare a sarcinii 
puse. De exemplu, executa o activitate care are 
un efect de tonifiere asupra grupurilor de 
mu§chi, efectueaza exercitii pregatitoare 
pentru deplasare, ridicare, mentinerea 
echilibrului.

Scopurile terapiei ocupationale se 
subordoneaza permanent unui obiectiv 
funct ional, la care pacientul trebuie sa ajunga.

Din alt punct de vedere, sindromul depresiv 
§i tendinta abandonarii, intalnita la bolnavii cu 
leziuni cerebrale difuze nu prezinta nici un 
obstacol pentru recuperare, cu conditia 
atragerii interesului bolnavului spre acest gen 
de tratament.

Reincadrarea sociala a pacientului, fiind 
scopul final al reabilitarii, este un proces prin 
care invalidului i se creeaza conditiile necesare 
pentru autoservire, ca el sa aiba acces la toate 
beneficiile civilizatiei, bunurile materiale §i 
spirituale din care el face parte. Reincadrarea 
sau readaptarea sociala a pacientului 
presupune mai multe procese de adaptare, 
deosebit de complexe din punct de vedere fizic 
§i psihic.

Utilizarea metodelor fiziokinetoterapeutice 
poate reduce semnificativ cantitatea de
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calmante folosite de pacient sau renuntarea 
definitiva la ele.

Sinteza literaturii de specialitate privind 
aplicarea fenomenului de transfer a scos in 
evidenta lucrarile lui Gonobolin F.N. [12], 
care repartizeaza deprinderile in dependenta de 
tipul lor de activitate in patru grupe: motrice, 
intelectuale, senzoriale, mixte. Astfel, 
transferul de deprinderi poate fi observat in 
orice activitate cotidiana: practicarea sportului 
la orice nivel; crearea §i dezvoltarea calitatilor 
profesionale in orice sfera de activitate; 
odihna; studii; activitate in sfera culturala; 
mediul social; medicina etc.

M. Epuran [13] subliniaza folosirea la un 
nivel superior a deprinderilor motrice ca fiind 
ni§te mijloace de comportament uman in 
raport cu diferite necesitati sociometrice. El 
considera ca: “deprinderile motrice sunt 
caracteristice sau componente ale actelor 
invatate care prin exersare dobindesc indici 
superiori de executie (coordonare, precizie, 
viteza, plasticitate, automatism)”.

О definire mai ampla a deprinderilor 
motrice ar trebui sa includa §i substratul 
fiziologic (mi§cari voluntare, reflexe 
conditionate), substratul psihologic (motivarea 
se bazeaza pe anumite necesitati), substrat 
pedagogic (sistematizarea invatarii 
deprinderilor sub forma de proces pedagogic) 
§i cel metodic (pe baza necesitatilor 
sociomotrice, potrivit unui model elaborat, 
stabilirea lor prin exersare). Evidentiind aceste 
substraturi -  fiziologic, psihologic §i metodic -  
remarcam metode de dobindire a lor prin 
invatare, situatii cind deprinderile motrice de 
baza folosite de pacient se transforma intr-un 
mijloc de comportament uman cu ajutorul 
carora el se realizeaza din punct de vedere

economic, cultural, social, dar §i sarcini 
neincercate pina atunci.

Actiunea educatiei fizice este enorma 
pentru stabilirea personalitatii umane, ea se 
rasfringe asupra tuturor laturilor educatiei: 
contribuind la dezvoltarea continua funct ionala 
a sistemului nervos, asigura conditii optime 
pentru desfa§urarea activitatii intelectuale. 
Ritmul §i frumusetea executarii mi§carilor are 
multiple valente estetice. Multiple efecte 
pozitive asupra educarii conduitei morale §i a 
con§tiintei, a formarii trasaturilor pozitive de 
vointa §i caracter le au organizarea §i 
desfa§urarea exercitiilor fizice §i a jocurilor. 
Astfel, formarea §i perfectionarea calitat ilor §i 
deprinderilor motrice (forta, viteza, 
indemanare, rezistenta etc.) se va reflecta, intr- 
un transfer nespecific, asupra efectuarii precise 
§i coordonate a mi§carilor in minuirea 
aparatelor §i a ma§inilor, a uneltelor 
profesionale, ceea ce contribuie la realizarea 
sarcinilor puse de educatia profesionala. 
Valoarea educatiei fizice se amplifica prin 
cunoa§terea acestor intercorelat ii, care vizeaza 
transformarea fizica §i psihica a personalitatii 
in concordanta cu idealul educational, cu 
dezvoltarea integral-vocationala.

Aplicarea fenomenului trasferului in 
tratamentul pacientilor cu dereglari motrice 
este slab reflectata in literatura de specialitate. 
Insa in ultimii ani cercetarile efectuate in 
domeniul tratamentului recuperator ne arata 
insemnatatea folosirii acestei metode. 
Recuperarea pacientilor cu dereglari psihice, 
aplicind fenomenul trasferului de deprinderi, 
este descrisa de autori: terapia cognitiva [14], 
psihoterapia interpersonala [17], sistemul de 
analiza cognitiv-comportamentala de 
psihoterapie [16] §i terapia cognitiv-analitica 
[18]. Pe larg este descrisa recuperarea copiilor
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cu paralizie cerebrala, aplicind fenomenul 
transferului de autori precum: §ipit ina L.M., 
Smirnova I.A., Danilova L.A., Stoca К., 
Cazitina G.N., Ermolenco N.A., Scvor^ov I.A., 
Neretina A.F..

mijloace kinetoterapeutice ca mi§carile pasive, 
tratamentul postural, terapia ocupationala etc.

In tratament recuperator, efectuind mi§cari 
pasive, un rol deosebit ii revine aparitiei 
sinchineziilor in membrele paretice, care, la 
rindul lor, contribuie la instalarea stereotipului 
incorect de mi§care.

Concluzii. Generalizind ideile descrise mai 
sus, putem sublinia faptul ca utilizarea 
factorilor fizici in sindroamele de durere post­
accident vascular cerebral este binevenita. De 
asemenea, putem justifica eficienta metodei de 
tratament, care practic nu are nici o 
contraindicatie.

Pentru stimularea proceselor fiziologice 
prin transfer segmentar, mi§carile pasive se 
efectueaza atit cu partea bolnava, cit §i cu cea 
sanatoasa.

In sindromul depresiv §i tendinta 
abandonarii oricarui tip de activitate 
terapeutica, problema de baza o constituie 
atragerea interesului bolnavului fata de acest 
gen de tratament.

In tratamentul sindroamelor de durere, 
principiul sistematizarii este binevenit, 
deoarece formarea durerii, de asemenea, se 
bazeaza pe principiul de sistem.

Analiza literaturii de specialitate 
argumenteaza oportunitatea folosirii unor
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РЕЦЕНЗИЯ

на монографию А.Г. Полевой-Секэряну и О.Е. Афтимичук 
«ИНТЕНСИФИКАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО 

ПРОЦЕССА ДЗЮДОИСТОВ СРЕДСТВАМИ 
РИТМИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И МУЗЫКИ»

На современном этапе развития спортивных единоборств 
большую актуальность получают инновационные технологии 
организации и проведения тренировочного процесса. Несмотря на 
большой спектр современной литературы в спортивных 
единоборствах, многие вопросы, касающиеся особенностей 
использования новых средств, выбора методов тренировки, 
построения технико-тактической подготовки, остаются 

недостаточно изученными. В условиях же вуза повышение эффективности управления 
подготовкой дзюдоистов на базе конверсии наиболее передовых технологий, используемых в 
спорте высших достижений, является наиболее актуальной и мало изученной проблемой теории 
спорта. Сложность ее решения обусловлена необходимостью разработки специализированных 
программ подготовки, обеспечивающих использование наиболее действенных средств, методов, 
форм и условий с целью повышения спортивно-технического мастерства студентов-дзюдоистов 
при весьма ограниченных материальных и временных ресурсах. Этим и определяется 
актуальность настоящей монографии.

Изучение большого количества научно-методических работ отечественных и зарубежных 
исследователей в спортивных единоборствах, результаты социологического исследования и 
корреляционного анализа психомоторной организации двигательного действия и технико­
физической подготовки дзюдоистов позволили авторам выделить, как основной, ритмо- 
структурый компонент в соревновательных элементах. В свою очередь, это явилось 
предпосылкой для методических разработок целенаправленного поэтапного формирования 
ритмической структуры двигательных действий в борьбе, согласно построенному алгоритму.

Оригинальность экспериментальной методики заключается в использовании средств 
музыкального и ритмического воспитания, базовыми задачами которого являются воспитание 
чувства ритма и формирование на его основе комплексной координации. Все задания 
музыкально-ритмического воспитания направлены на проектирование и моделирование 
координационно-ритмических структур двигательных действий, адаптированных к специфике 
дзюдо. В целом, разработано и представлено программно-содержательное и дидактическое 
обеспечение методики формирования психомоторных способностей, отражающее целевое 
направление учебно-тренировочного процесса этапа начальной спортивной специализации, 
включающее совокупность целей, принципов, психолого-педагогических установок.

Научно-методические материалы монографии представлены на высоком научном 
уровне, содержат ряд выводов и рекомендаций, представляющий практический интерес для 
специалистов в области борьбы.

Монография «Интенсификация учебно-тренировочного процесса дзюдоистов 
средствами ритмического воспитания и музыки» соответствует требованиям предъявляемым к 
написанию научных изысканий, и может быть рекомендована к публикации.

Профессор, доктор хабилитат 
педагогических наук, Ректор ГУФВС,
Заслуженный тренер Республики Молдова В.Г. Манолаки

АНЖЕЛА ПОЛЕВАЯ-СЕКЭРЯНУ 
ОЛЬГА АФТИМИЧУК
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РЕЦЕНЗИЯ
на монографию А.Г. Полевой-Секэряну и О.Е. Афтимичук 

«ИНТЕНСИФИКАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ДЗЮДОИСТОВ 
СРЕДСТВАМИ РИТМИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И МУЗЫКИ»

Современный этап развития спортивной науки характеризуется наличием 
фундаментальных исследований. Во многих из них доказано, что физическая, 
психологическая, тактическая и техническая виды подготовки являются составными 
компонентами многолетней системы тренировочного процесса. На протяжении последних 
двадцати лет, разработаны основные принципы и методы общей теории спорта, системы 
многолетней подготовки спортсменов. Как известно, оптимальное функционирование 
системы многолетней подготовки достигается в том случае, когда внешние факторы 
совпадают с внутренними факторами. Таким образом достигается эффект управления 
многолетней подготовкой спортсменов.

Несмотря на тот факт, что в спортивной борьбе представлено достаточное количество 
исследований, направленных на управление системы многолетней подготовки, практически 
отсутствуют теоретические положения относительно коррекции учебно-тренировочного 
процесса внешними факторами (в том числе музыкальными и ритмическими средствами) на 
этапе начальной подготовки дзюдоистов с учетом их индивидуально-типологических 
характери стик.

Учитывая вышеупомянутое, настоящая монография является своевременной и 
актуальной.

Аналитический обзор, проведенный в работе, раскрывает современное состояние 
исследований в направлении интенсификации учебно-тренировочного процесса у студентов 
на начальном этапе обучения борьбе.

Авторами исследованы особенности формирования техники выполнения двигательных 
действий в дзюдо в зависимости от уровня психомоторных способностей спортсмена. В 
монографии представлена методика формирования психомоторных качеств дзюдоистов на 
основе ритмических музыкальных сопровождений на этапе начальной спортивной 
специализации.

Ценным результатом работы является выявленная закономерность улучшения 
показателей психомоторных, психофизиологических и координационных функций у 
дзюдоистов под влиянием разработанной программы, включающей в себя нетрадиционные 
для данного вида спорта средства и методы ритмического воспитания и музыки. 
Выявленный факт отражает механизм усвоения ритма, что обеспечивает сонастройку 
активности многих нервных центров при управлении сложными двигательными актами. 
Таким образом, авторам удалось разработать методику, влияющую на функциональные 
возможности центральной нервной системы спортсмена, вследствие усвоения ритма, что 
приводит к улучшению психомоторных способностей и росту специальной 
работоспособности в дзюдо.
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Монография демонстрирует систему педагогической коррекции средствами 
ритмического воспитания и музыки для усвоения и развития двигательных навыков в дзюдо 
на этапе начальной спортивной специализации.

Существенным научным результатом, полученным авторами, является 
аргументированное заключение об особенностях формирования структуры двигательных 
действий дзюдоистов в зависимости от степени восприятия и усвоения ритма и улучшения 
психомоторных способностей спортсменов.

На основе проведенного исследования авторами предложена методика формирования 
психомоторных способностей на этапе начальной спортивной специализации. Анализ 
эффективности разработанного метода показал возможности коррекции учебно­
тренировочного процесса в направлении усовершенствования специальных двигательных 
навыков и специальной работоспособности в дзюдо.

Результаты исследований, представленные в монографии, тщательно обоснованы, 
доказана их достоверность. Исходя из этого, материалы исследований могут быть включены 
в лекционные курсы вузов, которые готовят специалистов области спортивной тренировки и 
спортивной педагогики.

Монография выполнена на высоком научном уровне, содержит ряд выводов, 
представляющих практический интерес. Работа «Интенсификация учебно-тренировочного 
процесса дзюдоистов средствами ритмического воспитания и музыки» соответствует 
требованиям, предъявляемым к написанию научных изысканий, и может быть 
рекомендована к публикации.
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Профессор кафедры биологии спорта 
Национального университета физического 
воспитания и спорта Украины, 
доктор биологических наук, 
член-корреспондент корр. УАН,
академик Академии Высшей школы Украины Г.В.Коробейников
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TEZE DE DOCTOR SUS JINUTE fN CADRUL CONSILIULUI $TIIN JIFIC 
SPECIALIZAT AL USEFS PE PARCURSUL ANULUI 2015

Pe parcursul anului 2015, in cadrul Consiliului §tiintific Specializat al USEFS, au fost 
sustinute disertatii/teze de doctor pentru obtinerea gradului §tiint ific de doctor in §tiinte pedagogice 
la specialitatea 533.04 -  Educatie fizica, sport, kinetoterapie §i recreat ie.

Continutul integral al tezelor de doctor §i al autoreferatelor poate fi consultat la Biblioteca 
USEFS, la Biblioteca Nationala a RM §i pe site-ul CNAA www.cnaa.md.
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OPTIMIZAREA MOTRICITAJII GENERALE $I A FUNC JIONALITAJII 
ORGANISMULUI ELEVILOR DE 10-11 ANI IN CADRUL LEC JIILOR DE EDUCAJIE

FIZICA

Doctorand -  Moro§an Ion
Conducator §tiinlific -  Manolachi Veaceslav, doctor habilitat m §tiin^e pedagogice, profesor

universitar

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii §i recomandari, bibliografie din 266 surse, 
129 pagini text de baza, 17 tabele, 46 figuri, 8 anexe. Rezultatele sunt publicate in 9 lucrari 
§tiint ifice.

Cuvinte-cheie: lectii de educatie fizica, elevi, motricitate generala, functionalitate a 
organismului, antrenament in circuit, optimizare.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul cercetarii il constituie optimizarea motricitatii generale §i a functionalitatii 

organismului elevilor de 10-11 ani in cadrul lectiilor de educatie fizica prin imbinarea metodei 
antrenamentului in circuit cu metoda jocului.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza conceptelor teoretico-didactice §i metodice din sistemul de 
educatie fizica a elevilor, prin prisma modernizarii lectiilor §i asanarii organismului. 2. Aprecierea 
motricitatii generale a elevilor de 10-11 ani. 3. Elaborarea metodologiei de implementare a 
antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizica din clasa a IV-a. 4. Verificarea §i 
argumentarea experimentala a optimizarii motricitat ii generale §i a funct ionalitatii organismului 
elevilor prin imbinarea metodei antrenamentului in circuit cu metoda jocului.

Noutatea §i originalitatea ^tiinjiflca a lucrarii consta in faptul ca cercetarea in cauza i§i 
propune optimizarea motricitatii generale §i a starii functionale a organismului elevilor de varsta 
§colara mica in cadrul lect iilor de educatie fizica prin imbinarea metodei antrenamentului in circuit 
cu metoda jocului. A fost elaborata §i aprobata experimental metodologia implementarii 
antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii din clasa a IV-a.

Problema §tiintifica importanta solufionata in cercetare consta in argumentarea 
experimentala a optimizarii motricitatii generale §i a functionalitatii organismului elevilor de 10- 11 
ani in cadrul lectiilor de educatie fizica prin imbinarea metodei antrenamentului in circuit cu metoda
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jocului, ceea ce va conduce la eficientizarea procesului instructiv-didactic la disciplina „Educatia 
fizica”.

Semnificajia teoretica a lucrarii consta in extinderea arealului de cuno§tinte despre specificul 
optimizarii motricitatii generale §i a starii functionale a organismului elevilor de 10-11 ani in cadrul 
lect iilor de educatie fizica ca rezultat al imbinarii metodei antrenamentului in circuit cu metoda 
jocului.

Valoarea aplicativa a lucrarii rezida din posibilitatea utilizarii rezultatelor cercetarii in scopul 
optimizarii motricitatii generale §i functionalitatii organismului elevilor in cadrul lectiilor de 
educatie fizica. Ele pot fi folosite in procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica §i 
formarea continua a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul 
lect iilor de educatie fizica din §coala „Pas cu pas”, Liceul Teoretic„Onisifor Ghibu din mun. 
Chi§inau precum §i in procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica §i de formare 
continua a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice in USEFS.

(Teza a fost susfinuta pe 12 decembrie 2014 m C§S §i aprobata de CNAA pe 24 februarie 2015)

PREGATIREA TURI^TILOR DE ViRSTA 13-14 ANI IN PROBA DE ORIENTARE 
SPORTIVA fNTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT

Doctorand -  Onoi Mihail
Conducator §tiin^ific -  Ri§neac Boris, doctor m §tiin^e pedagogice, profesor universitar

Structura tezei: introducere, trei capitole, concluzii generale §i recomandari, bibliografie din 
212 titluri, 161 pagini, dintre care 122 - text de baza, 15 tabele, 33 figuri §i 9 anexe. Rezultatele 
obtinute sunt publicate in 10 lucr ari §tiint ifice.

Cuvinte-cheie: metodica de pregatire, ciclu anual de antrenament, turism, orientare sportiva, 
labirint sportiv, metode §i mijloace de invatare.

Domeniul de studiu -  pedagogie.
Scopul cercetarii: restructurarea metodicii de antrenament in proba de orientare turistica 

sportiva pe perioada unui ciclu anual de pregatire la nivelul elevilor treptei gimnaziale.
Obiectivele lucrarii: 1. Studiul privind pregatirea sportiva a turi§tilor de virsta 13-14 ani in 

proba de orientare sportiva pe perioada unui ciclu anual de antrenament in literatura de specialitate.
2. Analiza §i sinteza programelor aplicate la ora actuala in cadrul cluburilor §i al sectiilor de turism.
3. Restructurarea programei de pregatire sportiva §i implementarea acesteia in procesul de 
antrenament a a tinerilor turi§ti de 13-14 ani ce practica proba de orientare sportiva. 4. 
Argumentarea §i verificarea experimentala a eficientei metodicii de pregatire a turi§tilor de 13-14 
ani in proba de orientare sportiva pe parcursul unui ciclu anual de antrenament.

Noutatea §i originalitatea ^tiinjifica consta in argumentarea §tiintifica a metodicii de 
pregatire a turi§tilor de 13-14 ani in proba de orientare sportiva pe perioada unui macrociclu, in
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baza modelarii procesului de antrenament in diverse perioade de pregatire dar cu accent pe 
perioada pregatitoare.

Problema §tiintifica importanta solufionata in domeniu o reprezinta restructurarea 
metodicii de antrenament a turi§tilor de virsta 13-14 ani in proba de orientare sportiva in scopul 
implementarii unui model de pregatire bazat pe elemente tehnice din proba labirintului sportiv, fapt 
ce a contribuit la eficientizarea metodologiei de antrenament a sportivilor in procesul de pregatire.

Semnifica{ia teoretica a lucrarii consta in conceptualizarea metodicii de pregatire a turi§tilor 
in orientarea sportiva (13-14 ani); in definirea notiunilor de pregatire topografica, tactica, tehnica, 
fizica, psihologica a turistului; in precizarea notiunilor de microciclu, mezociclu, macrociclu; 
identificarea metodei „Labirint”

Valoarea aplicativa a lucrarii este determinata de faptul ca metodica elaborata §i 
implementata in procesul de antrenament la proba de orientare sportiva, poate fi aplicata in mare 
parte in sistemul de invatamant extra§colar, dar poate fi utilizata in lectiile de educatie fizica.

Implementarea rezultatelor §tiintifice. Rezultatele cercetarilor s-au implementat in cadrul 
procesului de antrenament al elevilor din ciclul gimnazial din Liceul Teoretic “C. Negruzzi” §i 
Liceul Teoretic „George Meniuc” din Chisinau, precum §i in cadrul cercurilor §i al sectiilor turistice 
din tara.

(Teza a fost susfinuta pe 16 ianuarie 2015 in C§S §i aprobata de CNAA pe 24 februarie 2015)

***

INFLUENJA MIJLOACELOR SPECIFICE EDUCAJIEI FIZICE ASUPRA CORECTARII 
DISGRAFIEI LA ELEVII CLASELOR PRIMARE

Doctoranda -  Lupuleac Victoria
Conducator §tiinlific -  Goncearuc Svetlana, doctor in §tiin^e pedagogice, conferenfiar universitar

Consultant §tiinlific -  Demcenco Petru, doctor in §tiin^e pedagogice, conferenfiar universitar

Structura tezei. Teza este expusa pe 120 pagini text de baza ce include introducere, 3 capitole, 
concluzii generale §i recomandari. Lucrarea include 220 surse bibliografice, fiind ilustrata prin 18 
de tabele §i 46 figuri. Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari §tiint ifice.

Cuvinte-cheie: educatie fizica, disgrafie, influenta, metode §i mijloace, psihomotricitate, 
senzorial, reactie motrica, programa, complex de exercitii, proiectul experimental al programei.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul cercetarii consta in elaborarea §i implementarea Modelului pedagogic de influenta a 

mijloacelor specifice educat iei fizice asupra corectarii disgrafiei la elevii claselor primare.
Obiectivele cercetarii: Analiza reperelor epistemologice cu privire la influenta mijloacelor 

specifice educatiei fizice asupra corectarii disgrafiei la elevii din clasele primare. Stabilirea §i 
analiza dezvoltarii particularitatilor morfofunctionale, motrice §i psihomotrice la elevii claselor 
primare. Elucidarea mecanismelor din domeniul educatiei fizice inplicate in formarea deprinderilor 
de scriere a elevilor. Stabilirea relatiilor de efect dintre mijloacele specifice educat iei fizice §i cele
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caracteristice activitatii de scriere. Argumentarea experimentala a eficacitat ii Modelului pedagogic 
de influenta a mijloacelor specifice educatiei fizice asupra corectarii disgrafiei la elevii claselor 
primare.

Noutatea §i originalitatea §tiinjifica. Au fost elucidate un §ir de notiuni ce vizeaza dezvoltarea 
morfofunctionala, motrica §i psihomotrica; evidentiate particularitatile disgrafiei la elevii claselor 
primare; evidentiata problema nedezvoltarii morfofunct ionale, motrice §i psihomotrice a elevilor cu 
disgrafie.

Originalitatea lucrarii este asigurata de o serie de abordari sistemice, metodologice de 
valorificare a altor posibilitati de corectare a disgrafiei decat cele traditional logopedice, precum 
tehnologice ale educatiei fizice. De asemenea, a fost elaborat un Model pedagogic de influienta a 
mijloacelor specifice educatiei fizice asupra corectarii disgrafiei la elevii claselor primare in cadrul 
activitatilor extracurriculare.

Problema §tiinjifica importanta solujionata rezida in fundamentarea teoretico-metodologica a 
reperelor pedagogice de influenta a mijloacelor specifice educat iei fizice asupra corectarii disgrafiei 
la elevii claselor primare, fapt care a determinat conceptualizarea §i elaborarea unui model 
pedagogic ce permite ameliorarea acestea in contextul educat iei fizice §colare.

Semnificajia teoretica §i valoarea aplicativa este reprezentata prin: fundamentarea demersului 
metodologic de formare/dezvoltare a capacitatilor fizice care contribue la corectarea disgrafiei la 
elevii claselor primare; examinarea §i interpretarea reperelor teoretice privind problema aplicarii 
mijloacelor specifice educat iei fizice in corectarea disgrafiei la elevii claselor primare.

Modelului pedagogic de influenta a mijloacelor specifice educatiei fizice asupra corectarii 
disgrafiei la elevii claselor primare fundamenteaza dezvoltarea psihica, psihomotrice §i aptitudinile 
motrice pentru formarea eficienta a procesului de scriere §i, ca urmare, a reu§itei §colare.

Implementarea rezultatelor §tiinjifice. Rezultatele obtinute au fost evaluate §i implementate 
in cadrul activitat ilor extracurriculare de educat ie fizica in corectarea disgrafiei cu elevii din clasele 
a II-a din cadrul Liceului Teoretic ”M.Sadoveanu” §i Liceului Teoretic ”Gh. Asachi” din Chi§inau.

(Teza a fost susfinuta pe 16 ianuarie 2015 m C§S §i aprobata de CNAA pe 24 februarie 2015)

***

FORMAREA COMPETEN JELOR COGNITIVE LA ELEVII CLASELOR LICEALE fN 
CADRUL DISCIPLINEI „PREGATIREA SPORTIVA TEORETICA”

Doctoranda -  Juravle Mariana
Conducator §tiin^ific -  Buftea Victor, doctor m §tiin^e pedagogice, conferenfiar universitar

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale §i recomandari, bibliografie din 302 
titluri, 15 anexe, 131 pagini text de baza, 45 figuri, 24 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 
16 lucrari §tiintifice.
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Cuvinte-cheie: pregatire sportiva teoretica, curricula §colara, competente cognitive, strategii 
didactice, metoda simbolurilor grafice, metoda operatiilor matematice, clase liceale.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul cercetarii consta in formarea competentelor cognitive la elevii claselor liceale la 

disciplina „Pregatire sportiva teoretica”, in cadrul procesului didactic.
Obiectivele cercetarii vizeaza: 1. Abordarea teoretica a problemei care vizeaza procesul de 

formare a cuno§tintelor de pe pozitii psiho-pedagogice, anatomo-fiziologice §i teoretico-practice. 2. 
Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor cognitive, prin testarea elevilor claselor cu 
program sportiv la diferite discipline §colare. 3. Elaborarea continutului programei de cercetare in 
vederea formarii competentelor cognitive conform metodologiei experimentale in cadrul pregatirii 
sportive teoretice. 4. Fundamentarea experimentala §i argumentarea metodicii de formare a 
competentelor cognitive in pregatirea sportiva teoretica a elevilor din liceele cu profil sportiv prin 
intermediul metodelor simbolurilor grafice §i a operatiilor matematice.

Noutatea §i originalitatea §tiintifica consta in elaborarea §i implementarea in procesul didactic, 
ca metode de predare-invatare-evaluare a disciplinei „Pregatire sportiva teoretica” a metodelor 
simbolurilor grafice §i a operatiilor matematice.

Problema §tiintifica importanta solufionata in domeniul cercetat a vizat modalitatile prin 
care elevii din liceele cu program sportiv i§i pot forma §i dezvolta arsenalul competentelor cognitive 
de care trebuie sa dispuna pentru a-§i eficientiza actiunile, atat in sala de clasa, cat §i in 
antrenamente §i competitii.

Semnificatia teoretica a lucrarii rezida din ilustrarea in termeni reali, obiectivi, a specificului 
actual de organizare a invatamantului in contextul „Pregatirii sportive teoretice”.

Valoarea aplicativa a lucrarii reiese din spectrul larg pe care-l pot imbraca metodele simbolurilor 
grafice §i a operat iilor matematice, in toate etapele didactice §i la diferite discipline §colare.

Implementarea rezultatelor $tiintifice. Rezultatele cercetarii au fost aplicate in cadrul Liceului 
cu Program Sportiv Suceava, la clasele la care s-a desfa§urat experimentul pedagogic, in anii §colari 
2009-2010 §i 2010-2011.

(Teza a fost susfinuta pe 29 mai 2015 m C§S §i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

***

MODELAREA APLICARII MIJLOACELOR SPECIFICE INOTULUI IN REFACEREA $I 
RECUPERAREA PERSOANELOR DE VIRSTA 31-40 ANI

Doctorand -  Rafa Sorin 
Conducator §tiin^ific -  Ri§neac Boris, doctor m §tiin^e pedagogice, profesor universitar

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale §i recomandari, bibliografie 256 
surse, 185 pagini, 141 pagini text de baza, 26 tabele, 49 figuri, 4 anexe.

Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari §tiint ifice.
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Cuvinte-cheie: modelare, mijloace specifice inotului, refacere, recuperare, persoane feminine 
31-40 ani, educatie fizica, programe, modele, proces de instruire, proces de tratament, atitudine 
globala a corpului.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul cercetarii: perfectionarea sistemului de aplicare a mijloacelor specifice inotului in 

vederea refacerii §i recuperarii persoanelor feminine in varsta de 31-40 de ani.
Obiectivele lucrarii: 1. Analiza conceptelor metodologice privind practicarea §i eficienta 

educatiei fizice in viata persoanelor feminine la etapa de dezvoltare matura. 2. Stabilirea factorilor 
de risc §i a nivelului de dezvoltare a particularit atilor biopsihofizice ale organismului feminin la 
varsta de 31-40 de ani. 3. Elaborarea modelelor de aplicare a mijloacelor specifice inotului pentru 
persoanele feminine de varsta 31-40 ani. 4. Argumentarea §tiintifica §i experimentala a 
implementarii modelelor de exercitii specifice inotului in vederea refacerii §i recuperarii 
organismului feminin.

Noutatea §i originalitatea §tiintifica consta in elaborarea §i implementarea unor modele bazate 
pe mijloacele specifice ale inotului in vederea imbunatatirii starii de sanatate fizica §i psihica prin 
refacerea §i recuperarea organismului persoanelor feminine adulte.

Problema §tiintifica importanta solu^ionata in domeniul cercetat consta in fundamentarea 
teoretica §i experimentala a unor modele specifice inotului in vederea aplicarii acestora in procesul 
de refacere §i recuperare a persoanelor feminine, fapt care a dus la optimizarea starii de sanatate.

Semnifica^ia teoretica a lucrarii consta in abordarea §tiintifica a conceptelor metodologice 
obtinute prin rezultatele cercetarii la baza carora au fost propuse unele modele de pregatire prin 
diverse forme, metode, mijloace aplicate in mediul acvatic.

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

Implementarea rezultatelor $tiin{ifice s-a realizat in cadrul procesului de instruire a 
persoanelor feminine, prin mijloacele specifice inotului. Metodica elaborat a a fost prezentata in 
cadrul seminariilor, conferintelor §tiintifice nationale §i internationale.

(Teza a fost susfinuta pe 29 mai 2015 in C§S §i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

***

FORMAREA COMPETENJELOR DE PROIECTARE DIDACTICA LA STUDENJII 
FACULTAJILOR DE EDUCA JIE FIZICA $I SPORT

Doctorand -  Brani§te Gheorghe
Conducator §tiinlific -  Danail Serghei, doctor in §tiin^e pedagogice, profesor universitar
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Structura tezei. Introducere, 3 capitole, concluzii §i recomandari, bibliografie 243 surse, 15 
anexe, 131 pagini de text de baza, 21 figuri, 27 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 16 
lucrari §tiint ifice.

Cuvinte -  chie: competente, invatamint de cultura fizica, planificare, proiectare, proiectare 
pedagogica, proiectare didactica, competente integrative, proces educational, pregatire pe etape.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul cercetarii consta in perfectionarea procesului de formare a competentelor de proiectare 

didactica la viitorii profesori de educat ie fizica in cadrul cursului optional „Proiectarea didactica in 
cadrul educatiei fizice §colare”.

Obiectivele tezei. 1. Studierea teoriei §i practicii a activitatii de proiectare didactica in cadrul 
disciplinei „Educatia fizica” din sistemul de invatamant §colar. 2. Aprecierea nivelului de pregatire 
a studentilor -  viitorilor profesori de educatie fizica pentru activitatea de proiectare didactica. 3. 
Stabilirea continutului §i structurii programei cursului optional „Proiectarea didactica in cadrul 
educatiei fizice §colare”. 4. Elaborarea teoretica §i aprobarea experimentala a programei §i metodicii 
„Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice §colare”, in vederea pregatirii profesional- 
pedagogice a specialistului din domeniu.

Noutatea §i originalitatea cercetarii consta in: - determinarea la nivelul sistemic teoretico- 
conceptual a structurii §i continutului competentelor de proiectarea didactica ale profesorului de 
educatie fizica care sunt constituite din acele 3 componente de baza: cognitive, operationale §i 
atitudinale; - elaborarea programei a procesului de formare pe etape a competentelor de proiectare 
didactica la viitorii profesori de educat ie fizica care vizeaza: 1 -  etapa de pregatire teoretica; 2 -  
etapa de pregatire practico-metodica; 3 - etapa practicii pedagogice nemijlocite in cadrul practicii 
§colare; - elaborarea tehnologiei de formare a competentelor de proiectare didactica la viitorii 
profesori de educatie fizica in cadrul cursului optional „Proiectarea didactica in cadrul educatiei 
fizice §colare” bazata pe sitemul integrativ pedagogic al lectiilor (teoretice, metodice, seminare, 
facultative, independente).

Problema §tiinjifica importanta solujionata in domeniu consta in elaborarea, aplicarea §i 
demonstrarea valorii teoretico-metodologice §i practice a programei de formare pe etape a 
competentelor de proiectare didactica la viitorii profesori de educatie fizica in cadrul cursului 
optional „Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice §colare” orientat spre unitatea a tuturor 
formatiunilor constitutive ale competentei integrative.

Importanja teoretica este determinata prin - conctradictie intre necesitatea formarii 
competentelor ale viitorilor profesori de educatie fizica pentru activitatea de proiectare didactica §i 
nivelul teoretico-metodic insuficient elaborat §i reflectat in programele de studii de la facultatile 
respective, elaborarea unei variante optime a continutului cursului experimental existent 
„Proiectarea didactica in cadrul educat iei fizice §colare” sub aspectul formarii competentelor de 
proiectare didactica cu conditia elaborarii unei metodologii respective ce va tine cont de cerintele 
actuale ce prezinta premiza majora in abordarea acestei probleme.

Valoarea aplicativa consta in: - elaborarea §i argumentarea experimentala a cursului optional 
„Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice §colare” care poate fi aplicat in cadrul pregatirii
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profesionale pedagogice a studentilor de la facultatile de educatie fizica §i sport, precum §i in 
sistemul de reciclare §i perfectionare a cadrelor didactice din domeniu; - argumentarea criteriilor de 
evaluare ale nivelului de formare a competentelor pentru activitatea de proiectare didactica la 
absolventi -  viitorii profesori de educatie fizica.

Implementarea rezultatelor $tiintifice
Rezultatele obtinute au fost verificate §i implementate in cadrul practicii pedagogice desfa§urate 

de catre studentii-practicanti ai anilor III §i IV din cadrul USEFS Chisinau.
(Teza a fost susfinuta pe 14 iulie 2015 m C§S §i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

***

METODOLOGIA PREGATIRI SPECIFICE A JUNIORILOR I (12-13 ANI) fN DANSUL
SPORTIV

Doctorand -  Grigore Virgil
Conducator §tiinlific -  Grimalschi Teodor, doctor m §tiin^e pedagogice, profesor universitar

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale §i recomandari, bibliografie din 
198 titluri, 194 pagini, 147 text de baza, 15 tabele, 57 figuri, 6 anexe. Rezultatele obtinute sunt 
publicate in 26 de lucrari §tiint ifice.

Cuvinte-cheie: metodologie, dans sportiv, periodizarea antrenamentului sportiv, model de 
planificare, stadiul I al antrenamentului sportiv, pregatire specifica, pregatire integrala, varsta 
junioratului.

Domeniul de studiu: pedagogie.
Scopul lucrarii. Scopul cercetarii consta in modernizarea procesului de antrenament prin 

abordarea metodologiei de pregatire specifica a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv.
Obiectivele lucrarii: 1. Studierea §i analiza teoriei §i practicii moderne de adoptare a valorilor 

metodologice de antrenament in dezvoltarea capacitatii de performanta in dansul sportiv. 2. 
Evidentierea particularitatilor de pregatire sportiva a dansatorilor juniori I pe durata unui ciclu anual 
de antrenament. 3. Stabilirea §i elaborarea structurii §i continutului metodo logic al sistemului de 
pregatire specifica in antrenamentul de baza al dansatorilor juniori I (12-13 ani). 4. Verificarea 
experimentala §i confirmarea eficacitat ii sistemului de pregatire specifica a dansatorilor juniori I in 
baza metodologiei abordate.

Noutatea §i originalitatea §tiintifica se constituie din completarea fondului metodologic de 
pregatire sportiva a dansatorilor de 12-13 ani. S-a conturat modelul pregatirii morfofunctionale al 
dansatorilor juniori I constituind armonia in cuplu. S-a stabilit eficienta §i ponderea componentelor 
pregatirii integrale, utilizind elementele-cheie ale metodologiei antrenamentului sportiv prin 
aplicarea unui sistem modern de planificare de atingere a rezultatelor superioare de concurs.

Problema §tiintifica importanta solufionata in domeniul dansului de performanta, o constituie 
integrarea componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12-13 ani in scopul optimizarii
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metodologiei de pregatire specifica, ca premisa favorabila pentru dezvoltarea capacitatii de 
performanta si obtinerii unor rezultate notabile in concursurile importante.

Semnifica^ia teoretica rezida din analiza obiectivelor stadiului I si a integrarii componentelor 
antrenamentului de dans sportiv; din evidentierea manifestarilor specifice varstei junioratului; din 
conceperea unei variante de periodizare a procesului de antrenament, corespunzatoare categoriei de 
clasificare sportiva aleasa; din argumentarea metodologiei de dezvoltare a capacitatii de 
performanta in cazul dansului sportiv.

Valoarea aplicativa a lucrarii este oferita de: e§alonarea procesului de antrenament pe 
macrostructuri, pe durata unui ciclu anual; stabilirea unor obiective de instruire care se reflecta in 
abordarea componentelor antrenamentului in interdependenta directa; combinarea mijloacelor de 
pregatire tehnica, fizica si artistica si integrarea acestora in diferite coregrafii care sa conduca spre 
dezvoltarea capacitatii de performanta si, implicit, spre atingerea obiectivelor de performanta.

Implementarea rezultatelor $tiin{ifice. Metodologia de pregatire specifica a dansatorilor 
juniori I (12-13 ani) a fost implementata in procesul de antrenament al dansatorilor din cluburile de 
dans sportiv din Bucure§ti, Galati, Craiova, Constanta, Republica Moldova §i a constituit materiale 
metodico-§tiintifice in pregatirea speciali§tilor de dans sportiv in cadrul Federatiei Romane de Dans 
Sportiv.

(Teza a fost susfinuta pe 14 iulie 2015 in C§S §i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015) 

Rubrica ingrijita de Lungu Ecaterina, doctoranda, USEFS
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