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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.l1.Cuza”, la8i, Romania

Cozmei Geanina,
University ,,A.1.Cuza”, lasi, Romania

Cuvinte-cheie: invafamint superior, facultafi de medicina, educafie fizica, proces didactic, organizarea procesului

de instruire, lecfie de educafiefizica, programa/curriculum, confinuturi didactice, mijloace variate, indici
aipregatiriifizice, pregatirefizica 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 8i a practicii domeniului a fost scos in evidenfa faptul ca, in prezent, educafia fizica a
tineretului studios nu poate fi considerataperfecta, sistemul de educafiefizica a studenfilorfacultafilor de
medicina lasa de dorit, necesita afi revizuite Si elaborate programe/curriculumuri noi, ce vor contribui la
formarea motivafiei 8i a nevoii de a realiza activitatea motrice 8i de a avea un mod sanatos de viafa.
Rezultatele obfinute la etapa finala a cercetari noastre demonstreaza ineficacitatea 8 dezavantajele
programelor existente asupra dinamicii indicilor pregatirii fizice generale a studenfilor facultafii de
medicina in cadrul procesului instructiv de educafie fizica 8 prioritatea/avantajele programei/
curriculumului propus de noi.

Keywords: higher education, medicine faculties, physical education, didactic process, organization of the training

Abstract.

process, physical education lesson, program/curriculum, didactic contents, various means, indices of
physical training, general physical training, motor qualities development, students.

In this article is tackled the problem research o fgeneral physical training indices ofthe medicinefaculties
students within the didactic process ofphysical education. By analyzing the specialized literature andfield
practice, the author underlines thefact that at the momentphysical education o fstudious youth isfarfrom
perfection, the physical education system of medicine faculties students is not good, it needs renovation,
and elaboration ofsome new programs/curriculum that will contribute to the development of motivation
and necessity for motor activity and healthy life. The obtained results at the final stage of our research
prove us the inefficiency and disadvantages of existing programs over the dynamics o fgeneral physical
training indices at the students ofmedicinefaculties within the training process ofphysical education and
the priority/advantages ofthe program/curriculum proposed by us.

Actualitatea problemei abordate reiese

perfectionarea sistemului

desfa8urate in conditiile dozarii rationale a

din faptul ca, la momentul actual se realizeaza efortului  fizic, in corespundere cu indicii
un numar mare de cercetari cu privire la individuali ai starii de sanatate.

de organizare Si Totodata, in cercetarile 8tiintifice
desfa8urare a procesului didactic la educatia contemporane [2, 3, 5] mai putin se acorda
fizica in institutiile de invatamint superior. In atentie problemelor ce reflecta bazele

acest context, autorii [1, 2, 3, 4, 6] considera
ca obiectiv primordial al educatiei fizice a
studentilor caracterul asanativ al activitatilor
de educatie fizica 8 sport, organizate 8i

m E W W W w ®
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profesionale 8i 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
0 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 8 impune necesitatea
renovarii acestuia 8 a elaborarii unor
programe/curriculumuri noi, ce vor contribui
la formarea motivatiei 8 nevoii de activitate
motrica 8i a unui mod sanatos de viata.

Multitudinea de factori ce impiedica
formarea motivatiei 8 nevoii de activitate
motrice necesita o abordare individuala in
functie 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 8 corecta pentru a se integra in
societate, fapt ce le solicita cadrelor didactice
sa elaboreze 8i sa implementeze in procesul de
educatie fizica programe 8 tehnologii
moderne de instruire.

Analiza retrospectiva a cercetarilor cu
privire  la  metodologia  organizarii  8i
desfa8urarii activitatilor de educatie fizica in
cadrul facultatilor de medicina [5, 6] a permis
sa scoatem in evidenta unele contradictii intre
necesitatea  perfectionarii  procesului  de

instruire 8 imperfectiunea  programelor
utilizate  pentru dezvoltarea motrice a
studentilor, respectiv necesitatea proiectarii

unitatilor de invatare 8 de realizare a
procesului de instruire in baza mijloacelor

specifice  curriculare  8i  extracurriculare
selectate pentru influentarea directionata a
indicilor  pregatirii  fizice generale la

studentilor institutiilor de medicina.

m E W W W w ®
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Scopul cercetarii il constituie
perfectionarea 8 argumentarea S8tiintifica 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 desfaSurate in cadrul
Departamentului de Educatie Fizica 8i Sport al
Universitatii din la8i, 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
desfa8urat in anul universitar 2014-2015 pe
parcursul a doua semestre, cu doua lectii pe
saptamana, la finele caruia a avut loc precum
8 prelucrarea 8i interpretarea statistica a
datelor obtinute, rezultate ce au permis
formularea unor concluzii referitoare la
eficienta programei aplicate. In cadrul
experimentului desfa8urat, au participat cite de
20 subiecti atat in grupa experimentala cat 8i
in grupa de control.

Desfa8urarea activitatii experimentale la
nivelul studentilor din cadrul Facultatii de
medicina selectati din anul | de studiu a
presupus o planificare S§tiintifica riguroasa a
continuturilor tematice cu influenta directa
asupra pregatirii fizice a subiectilor.

In acest sens, in cazul grupei experimentale
au fost selectate, combinate, eSalonate §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
calitatilor motrice din fiecare ciclu de lectie.
Grupa martor a desfa8urat o activitate specifica

BMNWL NW NNUMN
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profilului disciplinei “Educatie fizica”, avind 2
ore pe saptamana ca 8i grupa experimental,
fara o interveneie speciala.

Probele de control utilizate in determinarea
nivelului general de pregatire fizica atat la
testarea initiala, cat 8 la cea finala au fost
acelea8i 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 8 mai ales
acumularile realizate de ace8tia. Rezultatele
inregistrare la testarile initiale 8i finale au
permis compararea datelor 8 identificarea
ratelor de progres, diferentiat, pe loturi martor
8i experimentale, care sunt prezentate in
Tabelul 1

Tabelul 1. Analiza comparativa a indicilor pregatirii fizice generale a studentilor grupelor martor 8i
experimentale pe parcursul cercetarii (n-40)

Grupa martor

Grupa experiment

Nr. Denumire Testare Testare
cr. test initiala finala
Xtm Xtm
1 Alergare de ;ggfggj 72501 117
vit. 50m (sec) 725:0,1
Alergare de  210,02+1,41 208,48+1,40 1,15
2 rezistenta 210,02+1,41
800m (sec) 208,48+1,40
Saritura in 198,00+2,76 203,35+2,70 1,75
3 lungime de pe  198,00+2,76
loc (cm) 203,35+2,70
Flotari (. de 19,80+0,87  21,28+0,82 1,83
4 repetari) 19,80+0,87
21,28+0,82
Extensii de 32,10+¢0,88  33,83+0,80 2,16
5 trunchi (nr. de  32,10+0,88
repest:;' 30 33,83+0,80
Ridicari de 25,42+0,72  26,54+0,69 1,67
6 trunchi (nr. de 25 42+0.72
repetari, 30
sec) 26,54+0,69
Nota: n- 40 f- 38 n-20
P- 0,05, 0,01; 0,001 P- 0,05
t- 2,021; 2,704; 3,551 t- 2,093;

Participarea sistematica a subiectilor supusi
experimentului la procesul de instruire
planificat a condus la evitarea situatiilor
neplacute cauzate de intreruperile sau
absentele care produc perturbari in insu8irea
materialului predat, ramaneri in urma greu de
recuperat, risc crescut de accidentare Si uneori

Testare

Testare

P initiala Finala P
X+m X+m
>0,05 7,28+0,04  6,38+0,08 571 <0,001
7,28+0,04 1,16  >0,05
6,38+0,08 2,84 <0,01
>0,05 209,86+1,32 204,42+1,10 4,65 <0,001
209,86+1,32 0,08 >0,05
204,42+1,10 2,28 <0,05
>0,05 200,80+2,68 211,47+2,15 4,54 <0,001
200,80+2,68 052 >0,05
211474215 2,16  <0,05
>0,056 21,60+0,80 23,70+0,67 2,96 <0,05
21,60+0,80 152 >0,05
23,70£0,67 228 <0,05
<0,05 32,64+0,84 36,18+0,75 4,66 <0,001
32,64+0,84 0,44  >0,05
36,18+0,75 2,14 <0,05
>0,05 25,53+0,67 28,34+0,53 3,30 <0,01
25,53+0,67 0,11  >0,05
28,34+0,53 2,07 <0,05
f- 19
0,01; 0,001
2,861; 3,883
stari de suprasolicitare malefice pentru

organismul subiec’ilor.

Evolutia ascendenta a subiectilor grupei
experimentale reflecta eficienta programei de
pregatire 8i 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 8 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 8§i in
acelea8i conditii pentru ambele grupe,

componenta vitezei de reactie la stimulul
vizual 8 sonor din momentul plecarii 8i
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 initial 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).

Alergare tie rezistenta HOOin (sec)

gi.mutor

p - «i>« linen*

T2
Fig. 2. Dinamica indicatorilor la alergarea de rezistenta
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Comparand diferentele dintre rezultatele
medii ale studentilor din grupa martor 8i 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 8i 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) studentii
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
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

a unor

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

Comparand diferentele dintre  mediile
inregistrate in grupa martor 8 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 8 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 initiala 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).

10

Comparand diferentele dintre  mediile
grupei martor 8i 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 initiala 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 0 mare
atentie in timpul lectiilor de educatie fizica 8i
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 initiala 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 8i ale grupei experimentale de
baieti, se evidentiaza un progres mai bun la
cea din urma.

OTl QTF

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).

OTI OTF

Fig. 6. Dinamica indicatorilor latestul “ridicari de trunchi”
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In urma practicarii exercitiilor specifice
pentru dezvoltarea muSchilor abdominali,
precum 8 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 semnificatiei
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 8i ale grupei experimentale, se
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OPTIMIZAREA LECTIILOR DE EDUCAJIE FIZICA MILITARA $1 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 ”, Chi8inau, RepublicaMoldova

Lefter Natalia,
Military Academy ofArmy Forces ,,Alexandru cel Bun™, Chisinau, Republic ofMoldova

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 afost relevat prin investigarea si descrierea procesului de planificare si de pregatire a
studentilor militari, carefavorizeaza 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 of the aspects on managing the process of ,Military physical
education” and the prevention of injuries to students, because it is known that the rates of trauma
injuries in sports activities play an important role in each military unit. Subject ofthe thesis has been
revealed through investigation and description of the planning process and preparation of military
students, whichfosters military success over the pastyears within theframework of,Militaryphysical
education” lessons and sports activities.

Educatia fizica este 0 componenta joaca un rol important in fiecare unitate
fundamentals a procesului de instructie/ militara.
invatamant, care  valorifica  sistematic Subiectul lucrarii a fost dezvaluit prin

ansamblul formelor de activitate colectiva sau
individuala, ce se desfa8oara in vederea

investigarea 8i descrierea planificarii 8
pregatirii efectivului de studenti militari, ce a

formarii, dezvoltarii 8 mentinerii capacitatii
motrice solicitate la pace, in situatii de criza 8i
razboi, contribuind la imbunatatirea starii de
sanatate fizica 8i psihica a personalului armatei
[8, p. 4].

In aceasta lucrare au fost descrise aspectele
lectiilor de educatie fizica militara 8i de
profilaxie a traumatismelor in mediul militar,
deoarece cunoa8tem faptul ca numarul
traumatismelor in cadrul activitatilor sportive
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favorizat succesul pe parcursul ultimilor ani in
cadrul lectiilor de educatie fizica militara 8i
diverse activitati sportive.

In lucrare sunt elucidate aspectele pregatirii
efectivului de studenti militari, care, in urma
procesului de instruire, obtin performante
remarcabile in competitiile militar-aplicative Si
sportive organizate 8i desfaSurate in Academia
Militara, Armata Nationala, chiar 8i 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 sfar8itul 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
8i departarea neinsemnata a picioarelor. Se
interzic balansarile 8i izbiturile cu picioarele;

S alergare 3000 m - se desfa8oara pe pista
de alergare a terenului sportiv sau pe suprafete
plate/netede cu amenajarea, daca este posibil, a
startului 8i fini8ului intr-un singur loc.

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

Anul | Anul 1l
(L]
Nr. Numele, e E& _ET g .. ‘S X
crt. renumele 8 = = IS 8
P g8 §§5§ g8 gpal
F o é Tal
1 LA 13.7 14 1252 133 15
2 CA 13.7 15 1257 134 15
3 LM 14.0 14 1213 128 15
4 CR 15.1 16 1230 140 16
5 GA 14.8 13 1307 144 13
6 T.O. 13.3 13 1227 133 14
7 TV 15.5 13.06 145 12
8 S 14.0 12 1201 138 15
9 OA 145 14 1207 141 15
10 SV 14.4 12 1252 142 15
Un rol deosebit in lucrare il ocupa
tendintele  principale destinate  metodicii

pregatirii studentilor militari, controlul asupra
efortului fizic la lectiile de educatie fizica
militara 8, nu in ultimul rand, ajutorul S&i
asigurarea in timpul procesului de instruire a
militarilor pentru a evita traumatismele (Figura
1.

Conform Figurii 1, se observa o descreS8tere
a numarului traumatismelor (contuzii, crampe
musculare, comotii, stare de 8oc, deshidratari,

leziuni, excoriatii, contuzii, fracturi, luxatii,
entorse, colapsuri asociate cu pierderea
cunoS8tintei etc.), ceea ce inca 0 data

demonstreaza faptul ca creSterea conditiei

14

Anul 11l Anul IV
- =g

ET . S& - ET . S& - ET

E F9 2.2 cE C35E:EaCF
g8 88 c2E=8 88 :EE=§

8 F s 8 F s 8
1159 136 17 1155 129 20 11.54
1252 133 17 1230 129 23 12.12
12.03 126 16 1159 127 19 1154
1224 139 17 1127 135 22 11.30
1243 134 15 1238 129 5 1234
1226 132 15 1146 125 17  11.06
13.03 142 14 1257 139 15 1254
1121 136 16 1119 133 6 1117
11.38 140 18 1113 137 24 1111
1214 141 16 1205 139 17 1203
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 specialiStii din domeniu.

Astfel, procesul de instruire trebuie sa fie
orientat 8 spre obtinerea rezultatelor
superioare, atat la lectiile de educatie fizica
militara, cat 8i in competitii, aspect ce depinde
de respectarea curriculum-urilor 8i a planurilor
de pregatire in conformitate cu indicii stabiliti
ai factorilor de antrenament.

De asemenea, am caracterizat un 8ir 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. 1L Dinamica traumatismelor (ciclul 1)

Concluziile 8i propunerile formulate pot fi
considerate foarte utile in analiza detaliata a
organizarii 8  desfa8urarii  lectiilor de
»,Educatie fizica militara”, precum 8i diverse
metode de profilaxie a traumatismelor in
mediul militar in diverse activitati sportive,
care sunt desfaSurate conform programului
zilnic.

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

Liderii militari au recunoscut intotdeauna
ca pregatirea profesionala 8i 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 8i la
diverse forme ale pregatirii fizice (sportul
in masa; lectiile de educatie fizica militara;
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antrenamente etc.) ii va ajuta la asimilarea
8i studierea altor discipline, marindu-le
potentialul  fizic, increderea in sine,
motivatia, curajul 8i diverse calitati moral-
volitive & estetice, imbunatatindu-le, de
fapt, intreaga capacitate fizica 8i 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 8i estetice;

S mentinerea 8i fortificarea sanatatii;

S dezvoltarea calitatilor motrice de baza,
precum 8 a calitatilor moral-volitive 8i
afective necesare pentru a actiona in campul
de lupta;

S formarea 8i perfectionarea unui sistem
complex de deprinderi 8i priceperi motrice
utilitar-aplicative;

S formarea la studentii militari a
deprinderilor 8 abilitatilor de practicare
sistematica a exercitiilor fizice 8i sportului;
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S dezvoltarea rezistentei 8i a stabilitatii
psihice a fiecarui student;

S insu8irea bazelor teoretice 8i practice in
organizarea, conducerea 8 desfaSurarea
pregatirii fizice a militarilor.

In ultima perioada, destul de des, activitatea
instructorului la lectiile de educatie fizica
militara se desfaSoara in baza unor
metodologii foarte vechi, fara criterii strict
determinate de apreciere a eficientei
procesului de pregatire 8i fara a se tine cont ca
realizarea reu8ita 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
a8a mod, ca aceasta sa fie indreptata spre
insu8irea diverselor actiuni moderne privind
obtinerea unor rezultate inalte la multiple
activitati 8i competitii sportive.

Am efectuat o investigate in evolutia
planificarii 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 8i la competitiile militar-aplicative 8i
sportive organizate 8i desfaSurate in cadrul
Academiei Militare 8i al Armatei Nationale,
chiar 8i 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 8 metodelor
special selectate, dar 8i a alocarii unui timp in
lectie special continuu 8i sistematic pentru
aceasta. Mentinerea Academiei Militare in
acela8i clasament in decursul anilor 2012-
2015, pe locul I, se datoreaza faptului ca
efortul fizic se planifica din timp in cadrul
antrenamentelor 8 se acorda suficient timp
pentru pregatirea de activitatea sportiva.

Militarii sunt eliberati de la servicii 8i alte
activitati, deoarece aceSti factori pot influenta
negativ asupra pregatirii acestora pentru
competitiile planificate. Ceea ce nu putem
spune despre alte unitati militare, ca Brigada 3
infanterie motorizata (Cahul), Brigada 1
infanterie motorizata (Balti) etc., unde nu s-a
luat in calcul acest lucru, inclusiv lipsa
specialistilor pregatirea fizica pentru
pregatirea echipelor.

in

Tabelul 2. Dinamica rezultatelor com petitor militar-aplicative 8i sportive pentru anii 2012 - 2015
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In metodica de pregatire a studentilor
militari, un loc deosebit se acorda formelor 8i
mijloacelor de lucru educativ cu scopul
dezvoltarii armonioase 8i 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  8i  perfectionarea  activitatii
sportive 8i a procesului de instruire, cautarea
noilor directii 8i imbinarea optima a acestora,
sunt factorii decisivi in dezvoltarea de
perspectiva a pregatirii fizice in Academia
Militara la lectiile de educatie fizica militara S8i
in cadrul altor unitati militare din Armata
Nationala la 8edintele de pregatire fizica.

Planificarea 8i structura lectiilor de educatie
fizica militara cu studentii-militari constituie o
componenta de prima necesitate in sistemul de
dirijare a lectiilor 8i conduce la optimizarea

procesului instructiv-educativ, creand, in
acela8i 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 8 e8alonarea 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 8eful statului major S§i
8eful pregatirii fizice 8i sportului. Pe cand in
batalion, responsabil este 8eful statului major
al batalionului, 8 respectiv in companie -
comandantul de companie.

Planificarea 8edintelor la pregatirea fizica in
unitatile militare se intocme8te conform
Tabelului 3 [7, p. 10].

Tabelul 3. Planificarea activitatilor sportive in unitatile militare

Nr.
crt.

1 Militarii prin contract

Efectivul unitatilor 8 subunitatilor

cu destinatie speciala 8i de cercetare

3 Militarii din cadrul unitatilor
operationale

4 Militarii din cadrul unitatilor militare
cu efectiv redus

5 Studentii institutiilor militare 8i ai

cursurilor de perfectionare

Activitatile de baza cu privire la
desfaSurarea pregatirii fizice 8 a sportului in
unitatile militare se oglindesc in planul de
instruire, care cuprinde [7, p. 11]:
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S8EDINTELE LA PREGATIREA FIZICA

nu mai putin de 3 ori pe
saptamana in orele de serviciu

de 4-5 ori pe saptamana - cate o ora
de 3 ori pe saptamana - cate o ora
de 2 ori pe saptamana - cate o ora

conform programului de instruire al institutiei militare

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

2) zilele 8i orele desfaSurarii 8edintelor de
pregatire fizica cu militarii prin contract;
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3) tematica 8i timpul desfa8urarii 8edintelor
de instructaj metodic 8 a 8edin“elor
demonstrative cu militarii prin contract;

4) perioadele de verificare a subunitatilor.

Alte activity specifice pregatirii fizice 8i
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 desfa8oara 8edintele de pregatire
fizica 8 volumul efortului se modifica
semnificativ in stransa dependent de nivelul
de pregatire fizica 8i 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

Institutiile militare (studenti)
Unitatile militare cu efectiv redus
Muilitarii prin contract

Unitatile operationale

Batalionul cu destinatie speciala 8i subunitatile de cercetare

Astfel, in timp ce numarul militarilor este
aproape identic, varsta 8 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

Var§ta Nr. . Numarul de ore/an
(ani) de ore /saptamina
18-25 2 60
18-50 2 90-96
18-50 3 140-144
18-50 3 140-144
19-50 4-5 192-240

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
»Educatie fizica militara” cu studentii din anul
[11 (semestrul V).

Tabelul 5. Tematica 8i repartizarea orientativa a orelor la lectiile de educatie fizica militara, anul 11l

Nr. Denumirea
crt. temei
1  Tema 1 Gimnastica
2 Tema 3. Lupta corp la corp
3 Tema 2 Trecerea pistelor cu obstacole
4 Tema 7. Lectii cu caracter combinat

Numarul
de ore
4

2
4
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 8 desfaSurare cuno8tinte S
aptitudini  speciale, maiestrie profesionala,
pregatire metodica adecvata, precum S8
deprinderi in organizarea 8i desfaSurarea
tuturor formelor pregatirii fizice.

Realizarea diverselor misiuni de lupta,

precum 8 concurenta inalta la activitatile
sportive, cre8terea intensitatii antrenamentelor
pun in fata speciali8tilor ce activeaza In
domeniul pregatii fizice in Armata Nationala
un 8ir de probleme 8i dificultati, ce vizeaza
perfectionarea continua a mijloacelor 8i
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 8i evoluarea cu succes a militarilor la
diverse activitati.

Activitatea instructorului/conducatorului
lectiei de educatie fizica militara se desfa8oara
in baza unor recomandari vechi, fara criterii
strict determinate de apreciere a eficientei
procesului de pregatire 8i fara a se tine cont ca
realizarea reu§ita a obiectivelor lectiei, in mare

parte, depinde de verificarea corecta a
pregatirii militarilor.
Prin urmare, e necesar de restructurat

metodica procesului de instruire in a8a mod, ca
aceasta sa fie indreptata spre insuS8irea
diverselor metodologii moderne privind
obtinerea unor rezultate inalte la multiple
activitati 8i competitii sportive.
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Instructorii/conducatorii lectiilor de
educatie fizica militara 8i ai S8edintelor de
pregatire fizica din unitatile militare trebuie sa
analizeze detaliat toate eSecurile 8i succesele la
competitii, dar 8i in procesul de instruire. Ca
urmare, toate aceste lucruri imbogatesc bagajul
de cunos8tinte 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
desfa8urarea educatiei fizice militare 8i a
8edintelor de pregatire fizica, precum S8i
obiectivitatea aprecierii nivelului de pregatire
fizica a militarilor:
studia sursele S§tiintifico-metodice
privind organizarea 8i utilizarea celor mai
rationale 8i eficiente metode 8 mijloace in
procesul de instruire a studentilor-militari;

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

- a desfa8ura sistematic toate formele
pregatirii fizice;

- a pregati metodic 8i practic militarii care
vor desfa8ura 8edintele de pregatire fizica 8i
alte activitati;

- a utiliza util timpul preconizat pentru
activitatile sportive;

- a pregati baza sportiva pentru
desfa8urarea la nivel inalt a tuturor formelor
pregatirii fizice;

- a respecta cu strictete masurile de
securitate 8i de preintampinare a
traumatismului in randul militarilor in timpul
procesului de instruire;

- a
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- a desfa8ura 8edinte de pregatire fizica pe
timp de noapte, care includ exercitii fizice S8i
procedee: la deplasarea pe teren, trecerea
obstacolelor naturale 8i artificiale,
transportarea greutatilor, lupta corp la corp 8i
trecerea cursurilor de apa etc.;

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

- a efectua ajutorul 8i 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 miScari
u8oare, blande, de extensie musculara; mu8chii
se mentin in extensie, atunci cand mu8chii s-au
relaxat, se efectueaza un masaj u8or;

- comofie - militarul aflat in stare de
incon8tiinta trebuie aSezat in pozitie de
siguranta 8i 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),

Referinte bibliografice:

persoana accidentata trebuie sa stea nemi8cata;
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 8i scade circulatia
sangvina (metoda RGCR nu se folose8te in
cazul fracturilor 8i dislocarilor);

- excoriafiile - se curata ug8or 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 mi8cat,
nu se incearca indreptarea membrului "acturat
8i se a8eaza perne (haine) de o parte 8ide alta a
fracturii pentru a sprijini membrul lezat. Poate
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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”, Chi8inau, Republica Moldova

Lefter Natalia,
Military Academy ofArmy Forces ,,Alexandru cel Bun™, Chisinau, Republic ofMoldova

Cuvinte-cheie: abilitafi motrice, forfa, viteza, rezistenfa, proces de instruire, metode, mijloace, dificultafi, procedee,

exercifii, acfiuni motrice, lupta corp la corp.

Rezumat. Este cunoscutfaptul ca serviciul militar reprezinta una dintre cele mai importante activitati de-a lungul
istoriei si a servit intotdeauna ca un mijloc de consolidarefizica 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 bodyfight.

Abstract. It is known that military service is one of the most important activities throughout the history, and has
always served as a means o fphysical strengthening of 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 generatii.

Un militar adevarat trebuie sa-8i formeze 8i
sa-8i perfectioneze toate aptitudinile motrice,
cum ar fi: forta, viteza, rezistenta, deoarece in
diverse situatii, pe campul de lupta 8 in
misiuni speciale, poate intalni dificultati in
realizarea acestora.

Insu8irea esentiala a activitatii musculare
este exprimata prin intermediul actelor motrice,
conditionata de structura 8 de capacitatile
functionale ale diverselor aparate 8i sisteme ale
organismului uman, dar mediata 8i de procese
8i capacitati psihice. Fara implicarea calitatilor
intelectuale 8i volitive, este greu de presupus
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ca se va putea realiza o dezvoltare a
aptitudinilor motrice la un nivel superior.

In timpul activitatii ca lector la Catedra
Pregatire fizica 8i sport, am observat ca se
acorda o atentie insuficienta dezvoltarii Si
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 8i posibilitatile
motrice, ca mediul fizic 8i cel social pot avea
influente variate de la un militar la altul.

Profesorul universitar dr. Adrian Dragnea a
mentionat: ,,Cand tragi cu pu8ca cu alice intr-
un stol de pasari, scapa cele care au noroc” [2,
p. 4]. Prin urmare, 8i in antrenament raman
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numai cei care pot realiza aceste exigente, cei
care pe moment nu reu8esc sunt indepartati.
Aceasta conceptie determina pierderea multor
talente, producand adevarate traume psihice 8i
fizice, 8tiindu-se ca dinamica de manifestare a
talentului nu se realizeaza dupa o curba
continuu ascendenta, ci dupa o sinusoida,
demonstrata Stiintific 8i cunoscuta de savanti.

Consideram ca aceasta problematica este
foarte importanta. Am consultat literatura de
specialitate 8 am observat o insuficienta
abordare a acesteia, mai ales din punctul de
vedere al instructorului/conducatorului
8edintelor de pregatire fizica in procesul de
instruire.

Forta, viteza 8i rezistenta au un rol
important la formarea militarilor, pentru ca
tocmai acestea se dezvolta 8i se perfectioneaza
in perioada de instruire.

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

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

S spore8te calitatea de executie, mi8carile
sunt executate degajat 8i cu u8urinta;

S riscul accidentarilor sunt diminuate;

S favorizeaza indicii de dezvoltare a
celorlalte calitati 8i se pot utiliza cu randament
maxim etc.

Viteza, forta 8i rezistenta ajuta militarul sa
se adapteze fara dificultati, in conditiile
modificate de pe campul de lupta, asigura

aplicarea acestora in  conditii variate,
contribuie  la  insu8irea, perfectionarea,
pastrarea  deprinderilor motrice, fiindca,

deseori, fara a avea aptitudini adecvate stabile,
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militarii executa miScari 8i 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.

Definitiile specialiStilor nu difera intre ele,
decat prin terminologia utilizata.

Majoritatea specialitilor care s-au ocupat
de aspectele teoretice 8 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, mentinere 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
greutatilor medii;

0 metoda eforturilor mari (maximale);

0 metoda eforturilor explozive (power-
training) sau al contractiilor intense 8i rapide
etc.

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

mijlocii  sau a
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folosindu-se exercitii cu greutati mici  8i
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) 8 maxime. 8i 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 8 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 S8i
numarul executiilor dintr-o serie 8 numarul
seriilor vor creSte treptat in raport cu
dezvoltarea fortei Si a rezistentei.

In cadrul metodei de cedare se vor utiliza
greutati mari 8i 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 pozitii periculoase
ale adversarului, trageri din diverse tipuri de
armament etc.
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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 greutatilor
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
folose8te pentru dezvoltarea fortei maxime 8i
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 mrautateSte.

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:
creSterea continua a greutatilor (de la 70% la
100%); creSterea 8i descreSterea (de la 70% la
100%, apoi la 70%); creSterea in trepte pana la
valoarea maxima, creSterea 8i descre8terea
inegala. Valoarea maxima de repetare poate fi
8i sub 100%, in jur de 90-95% [7, p. 39].

Metoda eforturilor explozive (power-
training) sau al contractiilor intense 8i 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 8i 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 miScarii sau actului motric in unitate
de timp.

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

V  iteza este o caracteristica spatio-temporala

a mi8carilor, care nu poate fi discutata fara a
face referiri 8i la alte caracteristici temporale
ale mi8carilor, cum sunt:

- tempoul;

- ritmul.

Tempoul reprezinta densitatea mi§carilor pe
unitate de timp (numar de pa8i/sec, numar de
actiuni/repriza la jocuri 8i lupta corp la corp
etc.).

Ritmul este o notiune utilizata pentru a
caracteriza cele mai diverse fenomene S8i
desfa8urarea acestora in timp.

Ritmul este prezent in efectuarea oricarui
act, actiune 8i activitate motrice, fiind o
componenta temporala strans legata de viteza,
dar 8i de coordonare, precizie, abilitate etc. De
exemplu, efectuarea intr-un ritm adecvat cu
viteza optima a unui exercitiu, procedeu tehnic
din lupta corp la corp, exercitiu la trecerea
pistei cu obstacole determina cursivitatea 8i
eficienta mi8carii respective.

Dezvoltarea aptitudinilor motrice: forta,
viteza 8i 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.

Exercitiile 8i procedeele dificile din punctul
de vedere al executiei sunt insu8ite Si exersate
mult mai u8or de catre acei militari care
poseda o forta, viteza, rezistenta 8i coordonare
deosebita.

In acest caz, militarii pot trece mai u8or la
insu8irea altor exercitii mult mai dificile 8 mai
complexe, fapt ce le permite a-8i perfectiona
maiestria cu mult mai u8or.

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

0 metoda repetarilor la semnal,

0 metoda executiilor in conditii uSurate;

0 metoda  executarii  exercitiilor 8
procedeelor in conditii 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 solicitatiilor de lunga durata.

Ea este una dintre aptitudinile fundamentale
ce asigura antrenamentele de durata 8
intensitate mare, datorita carora militarul
capata capacitatea de a parcurge o distanta cu
0 viteza necesara 8i in plina forta.

Gradul de dezvoltare a rezistentei se
reflecta in capacitatea functionala sporita a
sistemelor cardiovascular 8 respirator, a
metabolismului, sistemului nervos, precum 8i
in capacitatea de coordonare a celorlalte
aparate 8i sisteme ale organismului militarului.

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

0 metoda creS8terii duratei;

0 metoda creS§terii tempoului;

0 metoda alternarii efortuluti;

0 metoda autodozarii efortului;

0 metoda antrenamentului in circuit;

0 metoda de concurs;

0 metoda de joc etc.

In  experimentul
urmatoarele obiective:

- studiul privind literatura de specialitate;

- identificarea unor mijloace 8 metode
corespunzatoare,  pentru  dezvoltarea 8

nostru am realizat
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educarea aptitudinilor motrice, ca: forta, viteza
8i rezistenta;

- aprobarea experimentala a metodicii de

dezvoltare a fortei, vitezei 8i rezistentei, in
cadrul lectiilor de educatie fizica 8i al
8edintelor de pregatire fizica.

Cunoa8tem faptul ca jocurile mobile sunt
mijlocul de baza al educatiei fizice S8i
contribuie in special la perfectionarea tehnicii
miScarilor invatate, la educarea calitatilor
motrice: viteza, forta, rezistenta, dibacie etc.,
cat 8ia 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 8i mijloace pentru dezvoltarea fortei,
vitezei 8i rezistentei.

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

Mijloacele se impart in mijloace specifice 8i
mijloace nespecifice [7, p. 20].

Mijloacele specifice cele mai importante
folosite pentru dezvoltarea vitezei militarilor
sunt exercitiile executate cu partenerul 8i
exercitiile executate individual (Tabelul 1).

Tabelul 1. Clasificarea mijloacelor pentru dezvoltarea vitezei

SPECIFICE
Exercifii executate Exercifii
executate
cupartenerul exett
individual

- exercitii 8 procedee
cu echipament mai
u8or in greutate;

- exercitii 8i procedee
Ccu parteneri care
faciliteaza
executia/mai slabi;

- exercitii 8i procedee
cu parteneri mai
rapizi;

- exercitii cu scaderea
timpului (sec) etc.

MIJLOACE

In vederea

rapid,

dezvoltarii
exercitiile utilizate se vor executa cat mai
cu pauze care sa asigure refacerea
organismului militarului in vederea reluarii

- imitarea executiei
diferitelor parti
componente ale
exercitiilor 8
procedeelor;

- imitarea executiei
integrale a exercitiilor &
procedeelor;

- deplasari rapide in
diverse pozitii;

- executia rapida a
procedeelor la sacul de
boxat (lovituri) etc.

vitezei,

efortului in conditii optime.

Mijloacele destinate pentru dezvoltarea la

un nivel superior aforfei militarilor sunt:
S mijloacele nespecifice;

toate

NESPECIFICE
Atletism Gimnastica Jocuri sportive,
dinamice
- sarituri de pe loc  -rostogoliri; - fotbal, volei, baschet,

8 din alergare; - asigurari; rugby (reprize scurte);
- accelerari (10-20- - rasturnari; - fothal cu mingea de
30 m); - executii la rugby;

- accelerari pe diverse -jocuri dinamice cu
panta in jos; semnale ale executii la semnal etc.
- accelerari pe diferitelor

distante scurte; exercitii sau

- alergari de

procedee etc.

suveica 10x10m;
- aruncarea
grenadei (600 gr)

etc.

25

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.

lar in Tabelul 3, am clasificat mijloacele
specifice.
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Exercifii executate
cupartenerul
- 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 8i
mentinere (timpul
este indicat de
instructor) etc.

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

Tabelul 2. Clasificarea mijloacelor nespecifice pentru dezvoltarea fortei
MIJLOACE NESPECIFICE

Exercifii executate
individual

- mentinere in

sprijin culcat cu

bratele indoite;

- din pozitia

8ezand, ridicarea

picioarelor 8 men-

tinerea pozitiei in

echer (timp stabilit

de instructor);

- mentinerea

echerului in sprijin

la paralele;

- mentinerea

Forfa-viteza

- 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
u8ureze executia;

- dintre ex.
nespecifice sunt cele

Forfa-rezistenfa

- exercitii cu haltera:
ridicari la piept;

- tractiuni la piept din
aplecat-ramari (cu
prize normale §
inverse); aplecari §i
reveniri cu haltera pe
umeri;

- flexii 8 extensii ale
bratelor (cu halterain
maini) din diverse
pozitii: stand, stand
cu coatele sprijinite

echerului in atarnat
la bara fixa etc.

medicinale, cu

cu gantele, cu mingi

de trunchi, culcat pe
banca etc.

extensoare, la aparate

etc.

Forfa statica

- 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
8 mentinerea acestei pozitii;
- din atarnat cu fata la spalier,
mentineri in extensie etc.

Tabelul 3. Clasificarea mijloacelor specifice pentru dezvoltarea fortei

teza
Exercifii
executate
cupartenerul
- intrari §
ridicari
repetate
pentru
diverse
procedee;
- lupta cu
caracter de
insusire, cu
timp indicat
de instructor
etc.

Forta-rezistenta

Exercifii executate
individual

- 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 8i revenire in
pozitia initiala;

- balansari din diverse
pozitii etc.

Pentru dezvoltarea rezistentei militarilor se
utilizeaza mijloace nespecifice 8i specifice.

Mijloacele  nespecifice  utilizate cu
precadere in pregatirea militarilor sunt
B e w LLI L ®

Forta statica

- Exercifii -~
Exercifii executate Exercifii executate
executate
cu partenerul O cu partenerul
individual
- deplasari cu un - mentinerea - mentinerea
partener pe umeri/ diverselor partenerului in
spate; pozitii la diferite pozitii
- trecerea pistei cu bara fixa, periculoase;
obstacole cu lada cu paralele, - ridicarea
munitii; funie etc. partenerului de la sol
- ridicarea 8 mentinerea lui etc.

partenerului de la sol
prin diverse prize;

- executarea
aruncarilor din lupta
corp la corp cu
mentinerea
partenerului pe saltea
8i ridicarea lui in
pozitie initiala;

- fixarea diferitelor
prize cu rezistenta
partenerului etc.

selectate din atletism, jocuri sportive/dinamice

8i gimnastica.

Exercitii din atletism:
- alergari de semifond cu accelerarti;
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- alergari pe scari (in sus 8i injos);

- alergari in nisip 8iin apa;

- alergari in teren variat/accidentat;

- alergari in zapada etc.

Exercitii dinjocuri sportive/dinamice:

- baschet;

- volei;

- handbal;

- fotbal,

- rugby etc.

Timpul de joc va fi prelungit pana la 50-80
de minute fara pauze 8i fara respectarea stricta
a regulamentului de joc.

Exercitii din gimnastica:

- exercitii acrobatice - rostogoliri, asigurari,
rasturnari etc.;

- exercitii la aparatele 8i instalatiile de
gimnastica;

- exercitii cu aparate ajutatoare;

- complexe de exercitii.

La exercitiile indicate numarul de repetari
va fi crescut.

Din cadrul mijloacelor specifice, cele mai
utilizate  pentru  dezvoltarea  rezistentei
militarilor sunt deplasari la 5000 m 8 10000 m
in componenta subunitatilor 8 alergarile la
distante de 2000-5000 m, in functie de grupa
lor de varsta, executarea procedeelor 8i
exercitiilor in  mijloacele de protectie
individuala, in conditii de vizibilitate redusa 8i
noaptea etc.

In cadrul 8edintelor se realizeaza
urmatoarele obiective:
1)insu8irea procedeelor de trecere a

diverselor obstacole naturale 8i artificiale;

2) formarea deprinderilor de a actiona rapid
8i cu precizie;

3) dezvoltarea for™ei, dibaciei, vitezei de
reactie 8i executie pe fondul rezistentei fizice
la eforturi de mare intensitate;
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4) formarea deprinderilor de lupta in
conditii complexe, cu aplicarea procedeelor de
sarituri,  escaladari,  echilibru, catarari,
transportari de greutati, aruncari ale grenadelor
de mana 8i procedee de lupta corp la corp etc,;

5) dezvoltarea curajului, increderii in fortele
proprii 8i 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.

\%
in paralel. Dar fara o pregatire multilaterala 8i
armonioasa a militarilor nu putem vorbi de
rezultate pozitive in cadrul activitatilor
sportive, 8 nu numai.

In cadrul 8edintelor de pregatire fizica §i al
antrenamentelor cu  militarii,  utilizarea
diferitelor mijloace specifice 8i 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 8edintelor
de pregatire fizica a militarilor in procesul de
instruire sa se utilizeze mai multe jocuri
dinamice, deoarece apare intrecerea - fiind un
stimul 8 un bun motiv pentru orice activitate a
militarilor executata cu interes.

Ele educa spiritul de observatie, capacitatea
de decizie rapida, indemanare, forta Si viteza
miScarilor, istetimea, initiativa, independenta
etc.

Actionand asupra unei anumite aptitudini
motrice prin metode 8i mijloace specifice
acesteia, in mod implicit se actioneaza Si
asupra celorlalte aptitudini motrice.

iteza, forta §i rezistenta trebuie dezvoltate
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In functie de greutatea utilizata, numarul de
repetari, amplitudinea sau viteza de executie a
exercitiilor 8i procedeelor, aceasta influenta
poate fi pozitiva sau negativa pentru celelalte
aptitudini motrice.

Executia oricarui exercitiu/procedeu/actiune
pe campul de lupta trebuie sa se faca cu o forta
suficienta 8i cu o viteza mare. De aceea, in
pregatirea militarilor, cre8terea 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 8i lucrul cu greutati mari S8i
maxime. Utilizarea acestor exercitii se va face
cu numar mic de repetari, cautand sa se
mentina o viteza cat mai mare de executie.

Referinte bibliografice:

Dezvoltarea rationala a tuturor aptitudinilor
motrice necesare militarilor, precum  8i
asigurarea unei influentari reciproce pozitive a
acestora se realizeaza in cadrul 8edintelor de
pregatire fizica prin utilizarea judicioasa a
mijloacelor specifice, precum 8i prin stabilirea
unei ponderi corespunzatoare a acestora.

Informatiile Si datele capatate pot fi utilizate
in calitate de material metodic pentru
instructorii 8 organizatorii  8edintelor de
educatie fizica in unitatile militare, pentru
dezvoltarea 8i 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 8i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Stoica Danut,
Jurat Valeriu,
State University ofPhysical Education and Sport, Chisinau, Republic ofMoldova

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 8i 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 insuSirile fizice, mentale & volitive, cu atit mai eficiente vor fi cuno’tinfele
profesionale in domeniu, obfinind agilitate, viteza, sensibilitate etc.

Keywords: professionally appliedphysical preparation, response speed, martial arts, trackpsychomotor, order and
public securityforces.

Abstract. The background of resources is most appropriate ofprofessional to professional practice as it grows
rapidly and continuously diverse the degree ofspecificity that is the essence ofprogressive improvement
ofpsychomotor qualities in physical training professionally applied. The faster is consolidating physical
attributes, mental and volitional, the greater the efficiency ofprofessional knowledge in thefield, gaining
agility, speed, responsiveness etc.

Relatia inseparabila a educatiei fizice cu care sa completeze fondul individual al
practica profesionala capata o forma obiectiva deprinderilor si priceperilor psihomotrice utile
si materiala, ,se transpune in activitatea din punct de vedere profesional [1, 3].
practica reala” in cadrul pregatirii fizice Perfectionarea continua a calitatilor motrice,
profesional-aplicative. Aceasta relatie psihice, morale si volitive depinde in totalitate,
influenteaza si se extinde asupra intregului direct sau indirect, de personalitatea omului,
sistem social si profesional de educatie fizica, de capacitatea psihomotrice si de dezvoltarea
mai ales in pregatirea fizica profesional- aptitudinilor profesionale.
aplicativa, unde are chemare pentru acest gen In acest context, aplicarea unui sistem
de activitate. In calitate de forma specifica a contemporan eficient de pregatire fizica
educatiei fizice, pregatirea fizica profesional- profesional-aplicativa a personalului  din
aplicativa reprezinta un proces psihopedagogic sistemul de ordine si securitate publica va
independent,  directionat spre asigurarea produce schimbari majore, care vor fi utile in
pregatirii  fizice specializate cu caracter formarea si consolidarea comportamentului
continuu, spre 0 activitate profesionala profesional pe timpul desfasurarii activitatii
preferata, dorindu-se a fi un proces instructiv, profesionale datorita simplitatii, omogenitatii
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si eficientei acestei metode si principii de
pregatire [7, 8].

In viziunea specialiStilor in domeniu [1, 3, §,
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 mares8te indicii
morfofunctionali (conditioneaza randamentul
functional si final) printr-un complex cat 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 8i 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
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martiale, al porticurilor specifice si al
circuitelor profesionale identice ca 8i 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:

» sapoata fi totdeauna masurate;

o cresterea nivelului de pregatire sa fie
accesibil;

* sa poata fi
(adecvate varstei,
pregatire etc.);

 safaca 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

acceptate de operatori
sexului, nivelului de
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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 8i 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
conditiei psihomotrice de lupta, la 0 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 Si s-a
desfa8urat 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 8 prelucrate
statistic 8 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;



S§TIINTA CULTURII FIZICE

IEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIHI USEFS U T U LLI U

-12% - consolidarea proceselor psihice
senzoriale;
-8% - dezvoltarea indicilor somatici S8i

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 esential
la creSterea randamentului atributiilor de

serviciu specifice fortelor personalului de
ordine 8 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

specialiStii 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 specialiStilor
(Figura 6) sunt urmatoarele:

29% - cunoa8terea, invatarea 8i aplicarea
prevederilor legale;

24% - dezvoltarea capacitatii de adaptare la
situatii noi.

23% - insu8irea 8i stapanirea cuno8tintelor
de specialitate;

14 % - crearea 8i dezvoltarea aptitudinilor
de specialitate;

10% - realizarea armoniei intre cele doua
categorii de indici: somatici 8i functionali.
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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 intrune8te
diverse laturi in pregatirea specialiStilor in
acest domeniu, inclusiv pregatirea fizica
profesional-aplicativa, va contribui foarte mult
la indeplinirea atributiilor de serviciu, chiar 8i
in situatii extrem de complexe.

In acest context, speciali8tii in domeniu
(Figura 7) afirma ca procesul pregatirii fizice
profesional-aplicative trebuie sa poarte un

caracter sistematic 8i continuu. De aceea, 0
parte din speciali8tii 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 atributiile 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
personalului  din sistemul de ordine si
securitate publica, majoritatea respondentilor,
63%, tin cont de cunoaSterea rezultatelor

eficienta a

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
functie de atributiile 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%
nfoarte 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 speciali8tii 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 martiale 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 cre8terea 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
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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,
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.

am
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NECESITATEA fNVATARII CREATIVE fN PREGATIREA PROFESIONALA A
SPECIALISTILOR DIN DOMENIUL EDUCATIEI FIZICE $1 SPORTULUI

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 8i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Volcu Irina, Budevici-Puiu Anatolie,
State University ofPhysical Education and Sport, Chisinau, Republic ofMoldova

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 0 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 workpresents some creative learning models and the level o fknowledge ofthe creativity terminology
by the masters of the physical education and sports faculty. High requirements on a creative thinking set
up to a master, are ofa social-economic necessity, which can only be achieved by means of appropriate
methods and technologies made in some models that will cover the psycho-pedagogical and managerial
features ofthese processes.

Actualitatea. Problematica cu privire la procesului, precum si a rezultatelor acestuia [1,
invatarea creativa este destul de actuala, 2.
luandu-se in consideratie reformele recente ale In cercetarea noastra ne vom axa pe
sistemului de invatamant. modelele de invatare directionate spre

Cerintele cu privire la o gindire creativa dezvoltarea creativa a masteranzilor, dar si pe
inaintate fata de un masterand apar ca o determinarea nivelului de cunoastere a
necesitate social-economica, care poate fi termenului de creativitate.
realizata doar prin intermediul tehnologiilor si Activitatile practiate de profesorii scolari si
metodelor corespunzatoare, in cadrul unor universitari confirma rezultatele studiilor
modele ce ar cuprinde caracteristicile stiintifice, care indica ca realizarile creative au
psihopedagogice si managerial ale acestor caracter social si individual [3]. Un astfel de
procese. model nu poate fi ignorat in practica de

Definind modelele de invatare intelegem formare a cadrelor didactice. Este evident ca
descrierea procesului instructiv-educativ sau a aceasta necesita luarea in considerare a
componentelor acestuia prin intermediul factorilor personali si sociali in procesul de
schemei care ne aduce la o structura ce studiu, in conformitate cu principiile didactice
reprezinta relatiile functionale ale invatarii in de diferentiere si individualizare, sugerand,
diferite conditii si factori ai mediului social prin urmare, nu numai luarea in considerare a
sau care reprezinta imaginea viitoare a starii nivelului de pregatire al elevilor/masteranzilor,
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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 0 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:

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

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

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

* verificare
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;

e compilare de informatii disponibile cu
privire la problema;

» formularea solutiilor posibile;

(analiza cuprinzatoare a

* 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);

39

» pregatire (colectarea de informatii
referitoare la problema);

« analiza (selectie de informatii relevante);

» acumulare de idei, alternative;

* incubare (distragerea atentiei
probleme);

* sinteza (integrare);

* evaluarea ideilor aparute.

D. Perkins in modelul lui,,fulgi de zapada”

a adus sase caracteristici gindirii creative[5]:

de la

» 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 afi 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, 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 0 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 invatati, lasati-i sa invete singuril!”

axata
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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, larandul 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 a
termenului de creativitate manageriala de catre
masteranzii facultagilor de educagie fizica si

6% 2%

92%

7 Il 7

T

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).

O da
O nu

00 greu de raspuns

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

0O da
0 nu

O 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

T 7 Il 7

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

2%

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).

O da,total
O da,partial
d 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 8i cu aptitudini
intelectuale generale: inteligenta, atentie,
memorie.
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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 8i 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
creativitatii in domeniul educatiei fizice si specific acestui domeniu.
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JOCURILE DINAMICE - FACTOR MOTIVATIONAL REFERENTIAL fN PREGATIREA
SPORTIVA A TINERILOR HANDBALISTI 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 8i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Ferent Raul-Lucian,
State University ofPhysical Education and Sport, Chisinau, Republic ofMoldova

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

Rezumat. Jocurile dinamice, exercifiile pregatitoare 8§ competifia contribuie esential atat la realizarea
obiectivelor 8i sarcinilor generale ale procesului didactic, cat 8i a celor specifice lecfiei de antrenament,
conducand la realizarea eficienta a obiectivelor educafiei fizice 8i sportului prin formarea unor
deprinderi 8i 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 8i calitate
psihofizica generala contribuie la crearea bazei temeinice de perspectiva a sportivului pentru etapele
ulterioare de specializare 8i de performanfa prin transferuri instructive, funcfionale 8 segmentare (la
nivelul analizatorilor).

Keywords: sports training, dynamic game, training, motivationalfactor, handball, methodology, competition.

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

Actualitatea studiului. Problema constitu- Studiul activitatii de antrenament se

irii unui sistem rational 8i eficient de pregatire
initiala a sportivilor este actuala atat pentru
handbal, cit 8i 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 8 metodica
handbalului aceste probleme nu sunt tratate
suficient, luand in consideratie specificul
fiecarui tip de sport, publicatiile din domeniu
abordand tangential problema data.
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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 8 metodica handbalului
cercetarile  care au  drept  obiectiv
eficientizarea procesului de pregatire sportiva
la etapa incipienta 8i precizarea mijloacelor
adecvate jocurilor dinamice in contextul
particularitatilor de varsta, al motivatiilor 8
influentelor ~ formative  universale ca
fundament al reu8itei sportive ulterioare sunt
de mare actualitate.



S§TIINTA CULTURII FIZICE

EIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIH; USEFS 1515151515151515151515151515151

Prin urmare, problema privind optimizarea
sistemului 8 continutului antrenamentelor in
stadiul pregatirii de baza prin mijloacele
jocurilor  dinamice este  deosebit de
importanta, lar  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  Stiintific
fundamentat, rational, desfaSurat pe o
perioada care sa cuprinda mai multi ani S8i
e8alonat 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

argumentarea teoretica a mijloacelor
educationale ale activitatilor 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 activitatilor de
joc construite in baza factorului motivational
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

in
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particularitati ale varstei anterioare. Manifes-
table lor sunt dinamice, de scurta durata,
momentele de preocupare alterneaza cu
izbucniri exuberante, elevii trec u8or de la o
extrema la alta plan afectiv si
comportamental.

Actiunile dinamice, jocurile de miScare Si
pregatitoare constituie elemente de atractie,
deci 8i 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 insuSirea
notiunii defair-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
creSterea interesului copiilor pentru mi8care,
crearea unor conditii care inlesnesc
consolidarea actelor motrice, asigura succesul,
previn sau inlatura e8ecul, prin formarea
capacitatilor de depa8ire a dificultatilor,
dezvoltarea superioara a calitatilor motrice, a
responsabilitatii fiecarui elev, fapt mentionat
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 0 mai buna
insu8ire a elementelor tehnice specifice unor
ramuri de sport” [7, p. 38].

La varsta de 9-12 ani, aplicarea acestor
jocuri corespunde tematicii lectiei,
contribuind in mod eficient la realizarea unor
obiective instructiv-educative.

in
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Gratie  rezultatelor scontate, jocurile
dinamice pregatitoare 8i 8tafetele organizate,
ca 8i competitie, ar trebui sa fie prezente in
majoritatea lectiilor de educatie fizica 8i
antrenament sportiv atat la clasele gimnaziale,
cat si liceale, respectiv la nivelurile de
incepatori 8 avansati 8 plasate in orice
moment al lectiei, independent sau simultan
cu alte mijloace de actionare.

Aceasta opinie este imparta8ita S8i 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 8i aplicarea in conditii
variate a celor invatate, contribuie la dezvol-
tarea calitatilor motrice, a vitezei de reactie,
de executie, dezvolta rezistenta generala,
forta 8i indemanarea. Selectarea corecta,
organizarea 8i desfaSurarea este imperios
necesara pentru ca acestea sa-8i indeplineasca
obiectivul didactic” [6, 7, 10, 13, 14].

Jocurile dinamice reprezinta mijloace prin
care elevului i se formeaza priceperi motrice
specifice. Acesta este pus in situatia de a
actiona in conformitate cu deprinderile 8
calitatile motrice, realizand unitatea dintre
baza psihomotrice 8  pricepere.  Prin
practicarea acestor jocuri se urmareSte
aspectul formativ atat la nivel psihic, cat 8i la
nivelul calitatilor motrice cu care trebuie sa
fie inzestrat elevul.

In cazul in care deprinderile motrice
dobandite la jocurile dinamice sunt utile la
insu8irea unor elemente specifice ramurilor
de sport, vorbim de transferal cunoS§tintelor
care reprezinta procesul prin care deprinderile
motrice insu8ite anterior exercita influente
favorabile in invatarea elementelor noi, iar
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elementele din deprinderi vechi fac parte din
deprinderi noi.

Fenomenul dat este favorabil invatarii
rapide 8i sigure.
Imbinarea tematicii lectiei cu jocurile

dinamice 8ijocurile pregatitoare 8i exercitiile
ca si competitie comporta un scop dublu.
Utilizarea lor constituie un mod placut de
exersare a deprinderilor motrice 8i de
dezvoltare a calitatilor motrice 8i reprezinta
un criteriu de verificare a fiecarui elev.

Aceasta opinie este imparta8ita de D.
Girleanu, V. Firea, A. Merica, I. Rinderiu, M.
Dragomir [9, 10, 11, 13, 16].

Jocurile dinamice 8i pregatitoare executate
ca si competitie constituie baza formarii
priceperilor 8i deprinderilor motrice. Dat fiind
faptul ca sunt destinate copiilor de varsta
8colara mica 8 medie, sustinem cu fermitate
ca acestea constituie fundamentul motric S8i
psihologic al elevilor.

Competitia inclusa in jocurile de mi8care
familiarizeaza copiii cu sistemul
competitional specific individului.

In literatura de specialitate pedagogica 8i
psihologica sunt numeroase teorii care
explica natura jocului, punand accent
unilateral pe factorii biologici si psihologici.
Aceste teorii omit insa esenta sociala 8i
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 cunoa8tere a propriilor
posibilitati; este favorizata cunoaSterea
mediului 8 relatiile optime cu acesta; se
determina manifestarea starii emotionale
pozitive; jocul contribuie la formarea
spiritului 8i capacitatii competitionale.
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De asemenea, prin joc se realizeaza
exersarea in conditii variabile a deprinderilor
motrice de baza 8i 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
initiativei 8 independentei in actiunile
motrice.

Specificam ca in joc omul se manifesta
corespunzator particularitatilor temperamen-
tale, cunostintelor tehnice 8 nivelului
capacitatii motrice. Prin urmare, jocul este un
mijloc excelent de cunoastere a copiilor care
in situatia data se manifesta “a8a cum simt”.

Continutul diverselor ramuri de sport ofera
mijloace si posibilitati noi atractive 8
eficiente de influentare fizica 8i psihica a
elevilor. Caracterul competitional, spectacular
8i emotional al acestora, precum si pregatirea
independenta, individuala sau in grupuri mici,
le confera un statut deosebit in contextul

metodologiei de realizare a obiectivelor
educatiei fizice 8i sportului.
Insu8irea 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 8i a celor pregatitoare), iar utilizarea
elementelor de competitie  stimuleaza
competitivitatea,  valorificarea  calitatilor
morale 8i de vointa, spiritul de colaborare,
insu8irea valorilor eticii sportive.

La etapa incipienta a procesului de
pregatire sportiva, obiectivul insu8irii 8
dirijarii actiunilor motrice constituie un

aspect de importanta majora.
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Actiunea motrice reprezinta o sarcina
pedagogica care se executa in baza valorico-
orientativa 8i a scopului bine determinat, este
subordonata solutionarii sarcinilor concrete S8i
orientata spre obtinerea scopului propus.

Consemnam ca notiunea de motiv se
coreleaza cu notiunea activitate 8i specificam
ca notiunea scop se coreleaza cu notiunea
acfiune.

In acest context, actiunea este calificata in
functie de esenta scopului propus. Raportul
unei actiuni fata de alta actiune se determina
conform caracterului motivatiei.

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 activitatilor sportive, actiunile se
manifesta ca exercitii (sarcinile motrice
integrative) 8i diverse combinatii ale acestora.
Activitatea este considerata actionare atunci
cand motivul determinant este obtinerea
scopului.

Numai actiunile omogen motivate consti-
tuie activitate. Activitatea motrice nu este o
reactie sau o totalitate de reactii, dar un
sistem cu o constructie proprie, tranzitii 8i
transferuri interne proprii 8 dezvoltare
proprie.

La etapa incipienta a pregatirii sportive a
tinerilor handbaliSti, jocurile dinamice prin
activitatile integrative bazate predominant pe
structurile motivationale devin un factor

educational universal 8 contin influente
pedagogice  formative  asupra  sferelor
fiziologice, psihofizice, psihomotrice,
cognitive, afective 8 reglabil-volitionale,

devin mijlocul principal de actionare.
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Proiectarile teoretico-analitice bazate pe
rezultate 8  raportate la  potentialul
educational al activitatilor centrate pe factorul
motivational au permis prezentarea sintetizata
a conceptului educational de pregatire
sportiva a tinerilor handbaliS§ti la etapa
incipienta in corespundere cu tipologia
generala a transferurilor activitatilor inalte
prin  transferul instructiv,  functional,
neadecvat 8i segmentar (Figura 1).

Prin urmare, conceptul sintetizat in plan
orientativ educational managerial reprezinta un
factor decisiv in selectarea, determinarea 8i
evaluarea anticipata concreta a influentelor
pedagogice orientativ-selective, care vizeaza
insu8irile necesare pentru reuSita pregatirii
sportive atat in plan structural al acesteia, cat
8i in plan structural al personalitatii (fiziologic,
functional-volitional) in corelatie cu modelul
traditional sau proiectat.

Din tezele expuse, concluzionam:

1 Rezultatele studierii teoriei 8i practicii

avansate a procesului de pregatire sportiva la
etapa incipienta a tinerilor handbali8ti scot in
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BANAHVNE KUHE3MOTENMNMMPOBAHNA HA PABOTOCMNOCOBHOCTb

NErKOAT/IETOB-CINPUHTEPOB

THE KINESIOTAPING INFLUENCE ON THE SPRINT ATHLETS EFFICIENCY

BuHorpazos Banepui,

HaunoHanbHbIN yHUBEPCMTET (PM3MYECKOro BOCNUTaHua u cnopTa, Kues, YkpavHa

KntoueBble cnosa: Tein,

Vinogradov Valerii,
National University ofPhysical Education and Sport of Ukraine, Kiev

KNHE3MOTenMpoBaHe, CTUMYynsSuUMsS paboToCnocoOHOCTU, CKOPOCTHO-CUNOBbIE

KayecTBa.

AHHOTaums. [MokasaHbl BO3MOXKHOCTH MPUMEHEHNA MET OAMNKN KVIHe3I/IOTeVII'IVIpOBaHVIFI B CMopTe. OHu cBsizaHbI €

(hOpMMPOBaHMEM CTUMYNSILMOHHBIX 3(OHEKTOB BO3AEHCTBUIA METOAOM KWHE3NOTEnMpoBaHus asis
YBENNYEHNS peaNM3aLMOHHbIX BO3MOXKHOCTEN [ABUraTeNbHOr0 U (PYHKUMOHANbHOTO MOTeHuMana
NerkoaTneTOoB - CMPUHTEPOB. [Of4 BAMSHMEM NPUMEHEHMS CheuManbHOW MeTOAMKU TelnupoBaHus
nokasaHa TeHAEHLMA K YBENUYeHW0 paboTOoCnOCOOGHOCTMW CMOPTCMEHOB B TeCTe «MPbI>KOK BBEPX»
(meToaMka Abanakosa), B TeCTe «MPbDKOK B [IMHY C MecTa», a Tak>Ke pasinums B TecTe
«CMPUHTEPCKWiA Ger Ha aucTaHumio 30m». MpuBefeHHbIe pe3yNbTaTbl U3MEHEeHNst paboToCNoCOBHOCTU
NerkoaTneToB-CNPUHTEPOB [Ja0T OCHOBaHUS [ NPOJO/IKEHUS WCCNEfOBaHWA B HanpasneHum
060CHOBaHWA WHAMBMAYAIbHBIX KPUTEPWEB PEaKTMBHOCTM Ha pasfvyHble BO3AEACTBUS B MPaKTUKe
CMOPTWBHOA TPEHNPOBKM NErKOaTNE T OB-CNPUHTEPOB.

Keywords: taping, kinesiotaping, stimulation ofefficiency, speed andforce qualities.
Abstract. Are shown the possibilities ofmethodology application of kinesiotaping in sport. They are related to the

CMOPTUBHOM
CMOPTUBHbIE
nomoraroT
yCKOpAoT
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formation of influences stimulation effects through the method of kinesiotaping for the increase of
realization possibilities ofmotive andfunctional potential o fsprint athletes. Under the influence ofspecial
methodology application ofkinesiotaping, a tendency is shown towards the increase of athletes capacity
in the "upwardsjump”test (Abalakov's method), in the "standing longjump’; and also distinctions in the
30 m sprint race " test. Thefollowing results ofthe athletes-sprinters capacity change give a basisfor the
continuation of research in the direction offoundation individual criteria of reactivity on different
influences in sportpractice.

BBegeHue. CoBpEeMEHHbI npotecc yyactuio B copeBHoBaHuAX [5]. OpHuM w3
NHTEHCUUKaLUn TPEHUPOBOYHOW 7 Hanbonee BOCTPe60BaHHbIX MeTOA0B
COPEBHOBATE/IbHON  [eATeNbHOCTU  Npegno- [ecMyprum B Cnopte SBASETCA CMNOPTUBHOE

1Cnonb3oBaHme onpefeneHHbIX TeNnUMpoBaHMe - TeXHUKa JioKanusaumm wu
BO3feNcTBMi ans obecrneyeHns 6e30MacHOCTM nogfepXaHus  paboTocnocobHOCTM  rpymnn
CMOPTCMEHOB, MpefOXpaHeHUs OT TpaBM U MbILLL, cneuvanbHbIM neikonnacTtelpem [1]. B
NOBPEeXAeHUN OMOPHO-ABUraTeNbHOro npakTuKe NoAroTOBKM CNOPTCMEHOB
annapata, CTUMynsAuMM paboToCnOCO6HOCTK. CNOPTMBHOE TEMNNMpPOBaHWE SBASETCA OAHUM
3TUX Uenel C [aBHWUX BpeMeH B U3  MeTOAOB  NPOPUNAKTUKM  TpaBM U

MpaKTnKe MCMONb3YHOTCS 3a60neBaHUIi  OMOPHO-ABMTaTeNIbHOrO  anna-
MOBA3KM M 0Tpe3bl.  OHM paTa MpW aKTWBHbIX 3aHATMAX CMNOPTOM W
NpefoTBpaTUTb  TPaBMbl U PErynsipHbIX — (M3MYECKMX  Harpyskax. B

BO3BpaLLEeHNe CMOPTCMEHOB K OCHOBE METOAMKWM CMOPTUBHOIO  Teinupo-
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BaHMA  NEXWUT  TeXHUKA B HaJIOXEeHUM
NeKonnacTbIPHbIX MOBA30K, KoTopble
(MKCUpyoT (MMMOBMAN3MPYIOT) CcycTas, Npu
3TOM COXPaHAIT ero MoJIHY MNOABUXKHOCTb,
06neryatoT HarpyskM Ha, MbIWLbl, CBA3KM,

CyCTasBbl.

Mpy HanuumMn onpefeneHHON AUCKYCCUm
OTHOCUTENbHO  MEAULMHCKAX  MOKasaHui
TENNUPOBAHUA, He  BbI3bIBAET  COMHEHWS
3 (heKTUBHOCTb TenupoBaHus ans
onTUMMU3aLMN  PU3M0IOTMYECKOr0 COCTOAHUSA
paboTaroLmx MbILUL, B npouecce

HanpsHKeHHON ABMUraTenbHOW [esTeNbHOCTH,
4acTO CBSI3aHHOW C BbIMO/IHEHVEM CKOPOCTHO-
CUNOBOA  paboTbl, B TOM uucie npu
BbIMOSITHEHUN  YCKOPEHWI, MpPbIKKOB, NpW
paboTe BbIPaXEHHOW MEPEMEHHON WHTEH-
CMBHOCTW. 3TO CBA3aHO C MEXaHW3MOM
[NEeNCTBNA KUHE3NOTENNOB A/19 HopMam3almm
(hYHKLUMKM CyCTaBOB. XOpOLIO W3BECTHO, 4TO
HepBHble BOJIOKHA, WHHEPBMpPYIOLLME CYCTaBbl

B 06nacT cycrtaBa TakKXe WHHepPBMPYIOT
TKaHW  MbilWY, U KoXy. [pu  3TOM,
COBpPEMEHHblE METOAMKM  KWHE3NOoTelnmpo-

BaHMs (pacTArusarowmniics N1eMKonnacTbipb)
MO3BONAKOT  aKTUBM3UPOBaTb  apepeHTHbIN
MOTOK MPONpUOPeLenTopoB, Yycunueas npu
3TOM CEHCOpHbIe, peneKTopHbIe 7
Tpouueckme  npoueccbl B NIOKa/bHbIX
MbILLIEYHbIX Tpynnax, B OO/MblUEA CTeneHun
oTBevawlWmMx  3a KMHeMaTunyeckue 7

[ANHaMUYECKMe XapaKTepUCTUKIN ABVXEHN [4].

A heKTbl KNHE3NOTENNNPOBAHNSA, 3aperuc-
TPUPOBaHHbIE B MPAKTUKE JIEYEHUS U
npoMNakTKN TpaBmaTu3mMa MO3BOSIMN C
BbICOKOW [J0Meii BEPOATHOCTU MpPeAnoioKNUTb
HanMume OnNpegeneHHbIX  CTUMYNALMOHHBIX
APdeKTOB,  CBA3AHHLIX C  MOBbILEHUEM
paboToCnOCO6HOCTN MblwL. O4YeBMAHO, 4TO
HaMume TakuMxX 3PGeKToB BO3IMOXHO Mpu

LU L E L L e i AL L
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TennupoBaHWe 3[40POBbIX MbIWL, C Lesblo
yBeNnYeHuns nx MPONpu1OpPeL,EenTOPHOIA
YyBCTBUTE/NIbHOCTM U MOBbILEHNS Ha 3TON
MO6UIN3aLMOHHOM
peanu3aumMn (PYHKLMOHANBHOIO MOTeHumana
MbILWLUbl ¥ BO3MOXHO  APYrnX (YHKLMIA
obecneyeHns paboTOCNOCOGHOCTU CMOPTCMe-
HOB. MOXHO MpPeAnonoXunTb, YTO TaKoro poja
MOo6UIM3auna ¢ NpUMeHeHWeM TeUnMpoBaHuUs
SBNSETCA  aKTyallbHOM AN CKOPOCTHO-
CUNOBbIX BUAOB CcnopTta, rae agMeKTUBHOCTb
MexaHM3Ma  MbILLEYHOro  COKpalleHus
CBSi3aHHblE C HUM CWJ/I0BblE XapaKTepUCTUKM
paboTbl  MMeT  Haubosiee  BbIPaXEHHbIE
BMUAHUA Ha AMHaAMUYeCKue XapaKTepuCTUKM
[BWKEHNSA, N KakK CneAcTBue, Ha JOCTUTHYTHIN
CMOPTUBHbLIN pe3ynbTar.

310 onpefensieT akTyalbHOCTb WCCNeso-
BaHWI, CBA3aHHbIX c NPOBepPKOM
3PPeKTUBHOCTM METOANKN TENNMpoBaHUSA B
npakTUKe CNOPTUBHOW NOArOTOBKY B Ka4yecTBe
BHETPEHMPOBOYHOIO CpeAcTBa, T.e. CPeAcTsa
ABNAKOLLErocs AONOMHUTENIbHbIM K OCHOBHbIM
TPEHWPOBOYHLIM BO34ENCTBMAM, YCUIUBAIO-
WMM  3(heKTbl  TakKUX  BO3LENCTBUA ©
BIMSAOLLMM Ha CNOPTUBHbIN pesy/bTar.

MeTogonorus n opraHmsauus
nccnefoBaHnii. ViccnefoBaHus MpoBefeHbl B
yCNoBMAX CNOPTUBHOM
TPEHUPOBKM  JIerKoaT/neToB, OGeryHoB Ha
KOPOTKMe  AMcTaHuuM B CheuuanbHo-
MOArOTOBUTE/IBHOM 3Tane FOAWYHOrO LMKA.
B akcnepumeHTe npuHAnM  ydactne 10
CNOPTCMEHOB -  NIerkoatnietoB  (My>XX4MHbI,
CMpWHT), 6 KaHAMAATOB B MacTepa crnopTa u 4
mMacTepa crnopTa 6e3 TpaBM M MOBPEXAEHWI
OMOPHO-ABUraTeNbHOrO annapara.

OCHOBE FOTOBHOCTN K

€CTEeCTBEHHbIX

3KCI'IepI/IMeHT BK/MKOYanl TeCTbl, KOTOpPbIE
MNCIMOJIb3YHKOTCA B NPaKTnuKe KOHTPOA
CKOPOCTHO-CUNIOBLIX n crneynanbHbIX
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CKOPOCTHbIX BO3MOXHOCTE CMNOPTCMEHOB B
Nerko aTneTuke [2]. TecTupoBaHue
BbINOMHANOCH [0 W MOCNe HAI0XKEHWNSA TENMOoB.
MMocne TeCcTUPOBaHUS MNPOBELEHO aHKEeTUPO-
BaHWe MO OLEeHKe 3MMEKTUBHOCTU BbIMNO/HE-
HUA ynpaXXHeHniA 7 CYOBbEKTUBHBIX
OLLYLLIEHWIA CMOPTCMEHOB.

TecT AbanakoBa: UCNbITYeMble BbINOMHANM

MaKCUMasbHbI NPbDKOK BBEPX C MeCTa.

BbicoTa npbbkka —onpefensnacb  CaHTW-
MeTPOBOM NEHTOM, 3aKpensjeHHONn OAHVUM
KOHLUOM  Ha  nosfice  MCMbITYEMOro U
BbITArMBalOLLEACA  Mpy  MpbDKKe  U3-M0f4
3aKpenIeHHOM Ha Nosy Pe3nHKU.

MpbP>KOK B AiMHY € MecTa. TecT
MO3BONIAET OUEHWUTb AWHAMWUYECKYHD Ccuy
MbllL, Hor. [pbDKOK MNpOM3BOAWMACA MoCne
Pa3MUHKW, U3 MONOXEHUA CTOA 06enMmu

HOramMy Ha NUHUK CcTapTa, C Maxom pyKamu
(Henb3d OTpbIBaTb HOMM OT NIMHUWM CTapTa [0
MOMEHTa MpbbKKa). [anbHOCTb  MPbDKKa
n3mepsanacb C MNOMOLLbKD  CaHTUMETPOBOIA
NeHTbl  OT  JIMHMM  CTapTta [0  TOYKWU
NPU3eMneHUss B CaHTUMETpax, 3a KOTOpYyH
npuHUMaeTcs Hambonee 651M3Kafg K JIMHUK
cTapTa TO4YKa COMPUKOCHOBEHMSA 060 YacTu
Tena CrnopTcMeHa ¢ 3emsielt (NATKa).

ber Ha gucTaHunio 30 meTpos. NMo3BongeT
OUEeHUTb  KayecTBO  ObICTPOTbI.  3aberu
NMPOBOAMUINCL C HU3KOMO CTapTa Mof KOMaH4y
cTapTepa nocne npesBapuTenbHOW pasMUHKN.
PeructpupoBanocb Bpems npeogoneHus 30-
MeTPOBOro OTpe3Ka B CeKyHAax C AecATbIMU U
COTbIMW [ONIAMU.

Batapes TecToB O6blna BbIMOAHEHA B
cnegytoulen rnoc/ef0BaTeIbHOCTK: 5
BbINpbIrMBaHUA  No  Ab6anakoBy,  NsTb

MPbIXXKOB C MecTa, 6er 5x30 M C HU3KOro
cTapTa Mo KomaHfe. Yepes TpuaLaTb MUHYT
nocne nepBoii cepuu  TecTOB  KBanu-

LU L E L L e i AL L
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LUMPOBaHHbIE MACCaXUCTbl COOPHON KOMaHAbI
YKpauvHbl N0  nerkoi  atnetmke  (Tpoe)
HaknagbiBann KuHesmotenn Mueller (CLUA)
KaXJoMy cnopTcMeHy. [locne BbIMOSHEHUS
TennupoBaHus BCEMMU CropTcMeHamu
BbIMO/IHANOCH MOBTOPHOE TECTUPOBAHME B TOW
e MOocnefoBaTe/IbHOCTU, Kak M B MepBoit
4acTu IKCNepuMeHTa.

TeiinupoBaHve 006enMx HOr CrNOpTCMeHa
BbIMO/IHANOCH B NOC/NeL0BaTe/IbHOCTU:

1 [Ang mbiwy nogowsbl (N0 TEXHOMOTMM
Kenzo Kase o0T nATtkM K nanbuam (Tpw
MOJIOCKMN, HaTsHXKeHWe OT NATKM K NasbLam).

2. Tlo npoekumMn [AMHHOrO crubarens
60MbLWIOro nasnbLa CTOMblI MNOMOCKON B BUAe
OyKBbl «I» (HaTsHXKeHVe OT MOAKONIEHHON AMKU
MeXAy  UKPOHOXHbIMW  MbIWLAMU  Yepe3
natepanbHyr0 NIOAbIKKY, CTabunnsnpyoLwnii
3/1EMEHT FO/IEHOCTOMHOr0  CycTaBa,  3aTeMm
yepe3 MOLOLUBEHHYHO U Tbl/IbHYHO YaCTb CTOMMbI
K MofowBe - MeAuanbHbIi CBOL CTOMbI,
noBepx MOJOLUBEHHOro Teina (TexHonorus,
Npea/ioKeHHasa HaMU /19 3KCNeprUMEHTa).

3. Csepxy Teiina ofeBancad HOCOK W
CMOPTMBHAsA 06YBb C LLUXMAMMU.

PesynbTaTbl  WUCCNeAoOBaHWA U UX
obcyxfaeHne.  Pe3ynbTaTbl  MPOBEAEHHbIX
TECTOBbIX 3aJaHNin npeacrasneHbl B Tabnuue
1 W3 T1abnuubl BWMAHO, 4TO B pe3y/bTaTe
NMPUMEHEHNA MeTofa TeMNMpoBaHMsA OTMeYeHa
TEHAEHUMA K  MOBbILEHUID  CMNOPTUBHOIO
pesynbTata B TeCTe [MPbDKOK BBepX (no
AbanakoBy) u B TeCcTe MPbDKOK B AJIMHY C
mMecta. B Tecte AobanakoBa BblpaXeHHble
MO3UTWBHbIE W3MEHEHUs (Bbllle CpeaHero
CTaTMyecKoro npupocTa pesynbTara)
OTMeYeHbl Yy MNATU CMNOPTCMeHOB. B Tecrte
MPbKOK B AAMHY Y CEMU CMOPTCMEHOB.
N3meHeHne nokasaresein BPeMeHHN
npoberaHns  OWCTaHUMM  OTMEYEHO  npwu
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BbIMO/HEHUN  TECTOBOrO 3afaHma 6er ¢
MaKCUMa/IbHON CcKopocTbio 30 M, npu 3TOM

yNyudlleHne WHAUBMAYaNbHbIX MOKa3aTenei
OTMEYEHO Y YeTbIpex CNOPTCMEHOB.

Ta6n|/1u,a 1 Pe3ynbTaTbl OLUEHKM CKOPOCTHO-CUIOBBIX U CMelnanbHbIX BO3MOXHOCTE
NerkoaT/1eToB-CrnpuHTEPOB 6e3 npuMeHeHna n ¢ NpUMeHEHNEM METOANKN TGI7II'II/IpOB&HI/IF|

IMpbIXKOK BBEpX
(no AGanakoBy), cm

Cn-Hbl BT* T
1 76 78
2 82 83
3 78 78
4 79 80
5 83 84
6 84 85
7 81 82
8 838 88
9 79 81
10 85 86
£ Xop 81,50 82,50
: s 3,44 3,17
5 : :

*- BT - 6e3 TenupoBaHuna, **T - TeilnupoBaHue

TeHAeHUMs K  MNpUPOCTY  CKOPOCTHO-
CUNOBbIX  BO3MOXHOCTE/  /IerkoaT/eToB
CBMAETENbCTBYET B 6OMblUel CTeneHn 006
YBE/IMYEHNN 3KCTEPO - U MPONPUOLLENTUBHOIA
YyBCTBMTE/IbHOCTU  30H  Te/WNUpoBaHUA W
MOBbILIEHNN Ha 3TOM OCHOBe
cneuvanu3npoBaHHbIX OLLYLLEHWIA nerkoatne-
TOB-CNPMHTEPOB. XOPOLIO W3BECTHO, 4TO
CTUMYnALMA Takoro poaa BbICOKO-
CMeLMann3npoBaHHbIX CBOWCTB  OpraHusma
nomoraet cthopmmpoBaTtb COCTOSIHME
FOTOBHOCTW CMOPTCMEHOB K CTapTy M MOXeT

ABNATHCS [OMOMHUTENbHBIM 3HaYUMbIM
(hakTOpOMm MOBbILLIEHNSA CNOPTUBHOIO
pesynbTata. [Nd yYTOYHEHUs Takoro poja
XapakTePUCTUKN  peakuMn oOpraHusma Ha
TennupoBaHue 6b1/10 npoBefeHo
aHKeTMpoBaHue:
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MpbKOK ber
B A/INHY C MecCTa, 30M C HM3KOrO
CM CTapTa, C
BT T BT ™
2,83 2,91 3,89 3,65
2,82 2,89 3,86 3,7
2,81 2,89 3,86 3,71
2,91 2,91 3,9 3,65
2,89 2,96 3,86 3,6
2,81 2,86 3,85 3,66
2,91 2,99 3,84 3,73
2,93 3 3,84 3,6
2,88 2,93 3,88 3,7
2,91 3 3,83 3,6
2,87 2,93 3,86 3,66
0,04 0,05 0,02 0,05
AHKeTMpOBaHue, KOTOpble 6b1N10
NpoBeseHO nocne TeinMpoBaHus n
BbIMOMIHEHMSA  BCeX  TeCTOBbIX  3afaHui
rnokasano:
- NOABUAUCL CYOLEKTUMBHbIE OLLYLLEHUS
CKOPOCTW  [BVWKEHWA CTOMbl B MpPbIKKax
(oTTankmaHue).  MONOXKWUTENLHO  OLEHWUIU

3(h(peKT 8 CNOPTCMEHOB;

- 060CTPUINCL CYOBLEKTUBHbLIE OLLYLLEHUS
KOHTPONS Haf TEXHWUKOW ObICTPbIX ABVXKEHUI
3BEHbEB CBSA3KM «lO/EHb-CTONa» B 6GEroBoM
TecTe. IonoXxnTtensHo OTBETUNU 9
CMOPTCMEHOB;

- OTMEYEHO CYOBLEKTMBHOE MOBbIWEHNE

paboTocnocobHocT B 6EroBoM  TecTe:
XenaHve MNpoAo/KUTb  COPEBHOBaHUA  ”
YBEPEHHOCTb B BO3MOXHOCTM  MOKa3aTb

W oo XXKWwMmyw w



S§TIINTA CULTURII FIZICE

EIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIH; USEFS 1515151515151515151515151515151

NyYWni pesynbtar. MonoXuTesnbHO OTBETUN
9 cnopTCMEHOB.

TakumM o6pa3om, B pe3y/bTaTe NMPUMeHEHUA
KWHEe3MOoTennMpoBaHUs OTMeYeHbl CyObeKTUB-
Hbl€ NOIOXUTENIbHbIE 3PPEKTHI:

- MOBbIWeHNA peanu3aunyv CKOPOCTHO-
CUNIOBbIX KAYeCTB IEFKOAT/IETOB CMPUHTEPOB;

- MOBbILIEHMS NponproLLEenTUBHOA
YyBCTBUTENILHOCTK,  CneuyunansHol  paboTo-
CroCcoBHOCTK.

MonyyeHHble  3dpekTbl  TeNUMPOBaHUS
CBAI3aHbl C YBE/IMYEHNEM 3KCTEPOPELENTOPHOWA
YyBCTBUTE/IBHOCTU  KOXWM U MPONpUo-
PELENTOPHOM  YyBCTBUTENILHOCTM  BeAyLLUX
MbILIEYHbIX  rpynn, y4yacTBylOLWMUX B
OCHOBHbIX ABUKEHUAX CMOPTCMEHOB.
OLHOBPEMEHHO MOXHO C BbICOKON [0el
BEPOATHOCTM 3aKNHOUYUTb, UTO MOBbILUEHMWE
paboToCcnoco6HOCTN CBA3aHO C 60see paHHel
MOCTAHOBKOW Ha OMOpYy BHELWHel yYacTu
NACHbl [3] (TeXHU4YecKas ycTaHOBKa TpeHepa
NPy OCBOEHUM TeXHUKU ObICTporo 6era), u
nocnegytollemM ObICTPbIM  [ABVXKEHUEM BCEM
CTOMbI C 6bICTPLIM OTTa/IKUBaHMEM (CHATUE C
onopbl, Kak npum 6ere No  ropsyei
noBepxHOCTK). MexaHnyeckasd MoAAepxKa
cpefHero cBoga CTOMbl TeWNoM MOBbILLAET
BO3MOXHOCTM peanu3aunn (PyHKLNOHABHOIO
noTeHUMana BaXXHENLINX 3BEHbEB CTOMbl W
MoLOLBbI B CMOPTUBHOIA npaxkTuke
NEerkoarneToB -  CNPWUHTEPOB, BO3MOXHO,
yBeNMyMBaeT AJIMHY Llara npyv COXpPaHeHUu
4aCTOTbl ABWXEHUSA. VI3BECTHO, YTO C 3TUM
cBA3aHbl 00fiee BbICOKME WHAMBUAYaA/IbHbIE
N3MeHeHMs rnokasaresnen MMEHHO B
CNpUHTEPCKOM bere. BmecTe ¢ TeM, 04eBUAHO,
4TO rMnoTesa CBA3W TeNMPOBaHMUS C [/IMHON
wara TpebyeT fanbHeliLeli NpoBepKu.

MpefacTaBneHHble  AaHHble  MO3BOINIIMN
cucTeMaTM3NpoBaTh YCN0BUS, MNPU KOTOPbIX
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[laHHas  MeToAMKa  KWUHe3MOoTennumpoBaHus
MOXeT ObITb MCNO/Ib30BaHA B MPaKTUKE:

1 HanoxeHue KuHe3noTeilna ocyLliec-
TBNSETCA TONbKO CrMeLmanucTom B 06/1actu
(m3noTepanumn (MaccaxmcTom).

2. MprvmeHeHne MeToda  KWHe3no-
TennupoBaHMsA BO3MOXXHO B TPEHUPOBOYHOM U
COpeBHOBATENbHON [eATeNIbHOCTU CBSA3aHO C
y4yeToOM  WHAMBMAYaNbHOW  3KCTepo- U
MPONPUOYYBCTBUTE/ILHOCTHU CMOPTCMEHa.
BaxHbIM 06CTOATENILCTBOM  ABNSAETCA  Y4eT
[IUTENBHOCTH nepvoga COXpaHeHus
PeakTUBHbIX CBOWCTB OpraHusma B TaKux
YyCNoBUAX, UTO BaXHO ANA OMpejesneHuns
ANNTENbHOCTU a(pheKTa.

3. Heo6xoaumoe KonM4ecTBO BO3AENCTBUIA
7 nocnesfoBaTe/IbHOCTU BO3MOXHbIX
MaHUNyNALMA CO CNOPTCMEHOM (YNpPaXXHEeHWA
C MapTHepom, Maccaxa, TeUnupoBaHus)
[JO/MKHO  ObITb  CTPOro  AeTepMUHMPOBAHO.
M36bITOK nnu HeCOOTBETCTBYHOLLAA
nocnefoBaTenibHOCTb NPUMEHEHUS BHETPEeHU-
POBOYHbIX CPeACTB MOOWMAN3ALMOHHOIO Tuna
MPUBOAUT K CHUKEHUD CTUMYNALUOHHBIX

3()(heKTOB BO3MAEWCTBUIA, a WHOrga wu K
npexaespemMeHHOMY YTOMNEHNIO n
TpaBMaTu3my.

B HacToslLLee Bpems peanusayus

YyKa3aHHbIX (hakTopoB 06ecnevyeHUs METOAUKN
cBfi3aHa B bonbLUeid CTerneHu C
IMNUPUNYECKUMUN 3HAHUAMMU CMNEeLUaInCToB -
npakTMkoB. Ou4yeBMAHO, YTO OHU TPebyloT
000CHOBaHMSA W [ONONHUTENbHOW 3KCnepu-
MEHTa/IbHOW MPOBEPKMN.

BbiBOAbI

1 lMokasaHbl
METOAMKN KWHEe3MOTennupoBaHUSA B CMOPTE.

OHu CBA3aHbI c (hopMmpoBaHunem
CTUMYNSAILLMOHHBIX 3EeKTOB BO3AEICTBUI Ha
OCHOBE MOBbILLEHUS 3KCTepo- 7

W oo XXKWwMmyw w
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MPONPMOYYBCTBUTE/ILHOCTU OTAENbHbIX 3MPOBaHHbIX  OLWIYLIEHWIA  flerkoatneTos-
3BEHbEB OMOPHO- [BWraTe/IbHOro annapara CNPUHTEPOB.
ans YBENNYEeHNS peann3aLnoHHbIX 3. TpuBefeHHble pe3ynbTaTbl W3MEHEHWS
BO3MOXXHOCTEA ABUraTeNbHOro " paboToCnoCco6HOCTH NnerkoaTtneToBs-
(hYHKLMOHaNbHOIO MOTEHLMana nerkoaTneTos CMPUHTEPOB paoT OCHOBaHMS ans
CMPUHTEPOB. MPOAOMHKEHNSA WCCNEA0BaHNIA B HanpaBneHum
2. [okasaHa TeHAEHUMS K YBE/IMYEHUO O0OOCHOBaHWA WHAUBUAYaNbHbIX KpUTEpUEB
paboTocnoco6HOCTYH CMOPTCMEHOB B PeakTMBHOCTM Ha TaKOro poja BO3AeicTBus, a
NpeanoXKeHHbIX TecTaXx. ATO CBUAETENbCTBYET TaKKe  BpeMeHW  fAeicTtBua  3h(heKToB
0O BO3MOXHOM (POPMMPOBAHUM MbILLEYHOTO KWUHe31oTeinnmpoBaHus B NpaKTuKe
YyBCTBa YMpPaB/eHNS GbICTPbIMK ABVKEHUAMM CMOPTMBHOW  MNOArOTOBKM  NErkoaTneToB-
KaKk COCTaBHOM 4yacTh  (DYHKLMOHA/bHOM CMPUHTEPOB.

CUCTEMbI CNpuHTEpPa, pPasBuTnUA cneunanmn-
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B3AMMOCBSA3b MOKA3ATEJIEN MIOTHOCTW KOCTHOW TKAHU U
KOHUEHTPALUWN NOHN3NPOBAHHOIO KAJ/IbLINA Y CINTOPTCMEHOB
BbICOKOIO K/IACCA CMNELUVANM3NPYIOLWMNXCA B FPEBJIE HA BAOAPKAX U
KAHO3

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

[MaTunoBa MasinHa, TanaTblIHHUK EfeHa,
Hay4Ho-uccnefoBaTeNbCKNiA MHCTUTYT HaynoHanbHbIA yHUBEPCUTET (DU3NYECKOr0 BOCMMTaHNs
n cnopTa YKpauHol, Knes

Gatilova Galina, Talatynnik Elena,
Research Institute ofNational University ofPhysical Education and Sport of Ukraine, Kiev

Knto4eBble CNoBa: CNOPTCMEHbI BLICOKOTO Knacca, [JeHCUMTOMETPUS, OCTEONOPO03, KaslbLiyiA.

AHHOTaumMsA. PacCMOTpeHbl NOKa3aTeNM KOHLEHTPALMM MOHOB Kanblsi B KPOBM BO B3aMMOCBS3M C KalbLMEM B
KOCTHOI TKaHM Y BbICOKOKBAIMMLMPOBAHHLIX CMOPTCMEHOB rpe6LoB. MonyyeHHble JaHHble NO3BONAT
06BbEKTUMBHO OLEHMBATb, @ 3HAYUT, W KOHTPOAMPOBATb COAep>KaHue Kanblus BO BCEM OpraHvsMe
CNOPTCMEHOB, 3aHMMAKLIMXCS rpebneii Ha 6aigapke W KaHo3, CHWU3UTb PUCK pasBMTUS OCTEONoposa,
60ne3HN, Mpy KOTOPOI CHUXKAETCS MNOTHOCTb KOCTHOW Macchl, TAe KOCTMW CTaHOBSTCA YA3BUMbIMY
4151 NepenomMos.

Keywords: performance athletes, densitometry, osteoporosis, calcium.

Abstract. It were considered the indicators of 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 ofcalcium in the whole body ofathletes involved in rowing and canoeing, to
reduce the risk ofosteoporosis, a disease that reduces bone density, where the bones become vulnerable to

fractures.

BeepgeHue. VHTeHCMBHasA MblLLeYHas 7] HapyLUeHNEM MWKPOAPXNTEKTOHUKM
[eATeNbHOCTb CMOPTCMEHOB Ha BCeX 3Tanax KOCTHOM TKaHW, 4TO B MUTOre nNPUBOAUT K
CMOPTUBHOTO OHTOreHesa ABNAETCH NOBbLILLEHNIO XpynKocTu KOCTel 7
MOLLl,HGVILIJI/IM (*)&KTOpOM M06VU'II/I3aLI,VIl/I TPpaBMaTU3My. |_|pVIl-Il/IHbI 0CTEONOPOTUYECKNX
(*)yHKLl,VIOHa}'IbeIX pesepsoB opraHmsma. N3MEHEHW MHO>XECTBEHHHbI, BKAKOYAKOT
TpPeHMPOBOYHbIN npotiecc CTUMYNNpyeT nepBmyHble  (OHTOrEHETUYECKUE, reHeTn-
YCW/IEHHOE pacxofoBaHMe 3HepreTUYeckmnx YecKue, nosioBble, onpefenswoume
pecypcos, MUHepasbHbIX BeLLEeCTB 7 0COB6EHHOCTW KOCTHOIO 06MeHa) U BTOPUYHbIE
BUTaMWHOB, B psAfe C/y4YaeB nNpoBoLMpyA (HapyLeHus rOpPMOHasIbHOW cthepsl,
HapyLleHue pPasInYHbIX noacucTem XKenyA0oYHO-KNLLEeYHOro TpakTa, TPaBMaTu3M,
opraHmsma, B HaCTHOCTU KOCTHOW [1] ABuUratenbHada aKTUBHOCTD, VIMM06VIﬂVI3aLI,I/IFI n

OfHO M3 caMbIX YacCTbiIX MeTabonMyecKnx ap.). B psge uccnefoBaHWiA MOKa3aHO, 4To
HapyLEeHNA KOCTHOW CUCTEMbl -OCTEOMOPO3 OCTEOMNOPOTUYECKNE  U3IMEHEHUA  ABNAKOTCA
XapakTepu3yeTcs NPOrpeccrpyroLmnm OfHON W3 TNaBHbIX NPUYUH TpaBmaTu3ma Yy
CHVKEHMEM MUHepanbHOW NIOTHOCTU CKeneTa CMOPTCMEHOB B MpoLecce  HanpsHKeHHOM
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MblLLIeYHOWN fesaTenbHocTw [2, 10]. Mpu 3atom
cpean (hakTOpoB CMNOPTWMBHOW AeATEeNbHOCTH,
BbI3bIBAKOLNX  CHWKEHVWE  MWHEepasbHOWA
NNOTHOCTW CKeneTta, BblAENATCA B OCHOBHOM
WHTEHCUBHOCTb W creuuduka ABUraTesibHOM
peatensHocT.  OfHako,  CyLLeCTByloLine
[aHHble parMeHTapHbl U MaNOYUCNEHHbI, He
OXBaTblBalOT BCE pasHOO6pasve CrnopTUBHOWA
[eAaTenbHOCTU.  HakonneHne  faHHbIX O
MWHEPa/IbHON  MMIOTHOCTM  KOCTHOW  TKaHu
CMOPTCMEHOB B 60/IbLION Mepe NMMUTUPYETCS
OCOBEHHOCTAMU MeTO4a [MarHOCTUKW,
nepByt0 O4Yepedb CTeMeHb ero MoboYHbIX
Bo3geicTeui [1-9].

B HacToswee Bpems CNOPT  BbICLUUX
LOCTUXKEHWIA He MOXeT N3MEHNUTb
reHeTUYeCKy NnporpaMmmy, HO B HaLMX cuiax
NMOBNUATL Ha MNWUTaHWE U TOPMOHaASbHbIe
(haKTOpbl, & TaKXe Ha BE/IMYMHY Harpy3ku Ha
ckenet [2, 3, 8]. INMONHOUEHHOCTb NUTaHUA
onpefensieT MOMHOTY peann3auun reHeTu-
4eCKOM nporpaMmmMbl NOCTPOeHUs KocTu [3, 5.
Y  CMNOPTCMEHOB  HM3KOW  KBalMgukauuu
NMMOOMNN3aUNA BbI3bIBAET ObICTPYHO MOTEPHO
KOCTHOM Maccbl, a (M3nyeckas akTUBHOCTb
CONPOBOXAAeTCa  MOBbILEHWEM  KOCTHOM
Maccbl. Y B3pOC/bIX (U3NYECKad Harpyska
ABNAETCA BaXHOW [ETEePMUHAHTHOW KOCTHOM
maccbl (M10THOCTK), KOTOpas BO3pacTaeT npu
YBE/NMYEHNN 0OBEMOB Harpys3ku M CHUXaeTcs
npu eé ymeHblUeHUN. ®du3nyeckas Harpyska
MOXeT  BbI3Batb  25-30%  yBennyeHue
TO/IWNHBI  KOPTUKanbHOro cnos. BnusaHue
(hM3NYECKNX 3aHATUIA B pasHble MNepuogbl
MOArOTOBKM Ha KOCTHYHO Maccy YCWUIMBaeTCA
fo6GaBNeHMEM  3CTPOreHOB U Kanibuua B
paumoH [6, 7]. Ang HOPManbHOro CKeneTHOro
pocTa Heo6X0AMM HOPMasIbHbIA 3HAOKPUHHBIN
cratyc:  runogu3sapHblil,  HaAMOYeUYHUKOB,
TUPEOUHbIN W TOHaAHbIA. [pn HeafeKBaTHbIX

n B

LU L E L L e i AL L

56

3HaYeHMsAX  MUKOBOW KOCTHOM macchl
BaXKHeLLen npo6nemoii ABNSAETCA
NMPUOGPETEHHbLIV AenLNUT MOM0BbIX TOPMOHOB.
ACTporeHbl BAVAKOT Ha YPOBEHb, KOTOPOro
MOBbILIAETCA KOCTHas MIOTHOCTb B OTBET Ha
(hm3nyeckyro Harpysky. Hauano peguumta
3CTPOreHOB COMPOBOXKAAETCHA IKCMOHEHL A b-
HbIM  CHVWKEHWEM  KOCTHOW  MIOTHOCTU
npumepHo Ha 15% 3a nepsble NATbL NeT [6, 7,
9].

Eweé HejaBHO pas3BuTMe  OCTEONoposa
YUEHble CBA3bIBA/IM  TO/MILKO C NOTepAMU
KOCTHOM Macchl, M0 TeM UAN WHbIM NPUYUHAM
MPOMCXOAAT Y NOXUMbIX nogeid. Ho B
nocnegHue rofgbl NOABUANCHL AaHHbIE O TOM,
4TO MCTOKW OCTeOonopo3a MOryT HaXoAWUTLCA U
B [JETCKOM WAXM NOAPOCTKOBOM BO3pacTe.
VIMEHHO B 3TO Bpemsi HaKOMjeHWe Kaibuua B
KOCTAX CKefeTa fBNAETCA  He0BOXOAMMbIM
YyCNnoBMeM [1s pa3BUTUA W pocTa KOCTEN.
OueHb BaxHO o06ecneuyntb noTpebneHue
NPoAYyKTOB nATaHMA € LOCTaTOYHbIM
coflepXaHWemMm KanbLna W ero napTHépa -
BUTaMWHa D3, yTo cnocobcTByeT
MOMIHOLEHHOMY YCBOEHWMIO 3TOr0 3/IEMEHTA.
OTK/IOHEHMe OT MNWKa KOCTHOW  Macchl,
KOTOPbIA, KakK CuYuTaloT, MNPUXOAMTCA Ha
Bo3pacT okono 30 feT € KaxAblM roAom
CTaHOBMTCA  MONOXe. Ecnm  paHbwe B
OCHOBHOM HapyLUeHMs MJ0THOCTU KOCTHOM
TKaHW Habnwpganu y gein,  Begywmux
cnpaunii obpas KM3HW, KypsaT, 3abosieBaHus
MeyeHu, HacneCTBEHHasA npegpacnoso-
YXEHHOCTb, HWU3KWI WHAEKC Maccbl Tena Wau
OXWpeHWe, TO B MNOCNefHMe TOofbl Takue
npobnembl  BO3HWKAOT Yy  CMNOPTCMEHOB
pa3nnyHbIX BUAOB crnopTa B Bo3pacte 20 - 30
net [3].

Pa3nnyaroT HeCKOIbKO (Ppakumil KanbLus:
MOHWU3MPOBaHHbIN, HEWOHWU3NPOBAHHBIN, HO
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CMOCOGHbIN K ananusy, 7
Hegnanusnpyrowmiica (HegnudpyHaNPYOLWKMA),
CBS3aHHbIA C OGenkamy Kanbuuin. Kanbuuii
UrpaeT  BaXHYH  po/fb B mpouecce
(hYHKUMOHMPOBAHMS HEPBHOW W MbILLEYHOA
cucteM (Kak aHtaroHucTt K+), cBépTbiBaHMSA
KpoBKW, 06pasyeT  CTPYKTYPHYHO  OCHOBY
KOCTHOrO CKefieTa, BAUSAET Ha MPOHULAEMOCTb
KNeToYHbIX MembpaH u T.n. B Hopwme
KOHLeHTpauua o6Lllero Kanbuus B M1asme
KpoBu cocTaB/ifeT 2,0-2,5 MMOb/N,
MOHN3NPOBAHHOI O 1,1-1,3 wmmonb/n. Bce
(hm3nonornyeckme A eKTbl Kanbuus
(yyacTe B MbILWIEYHOM  COKpalleHuUW, B
MeXaHun3Max cekpeLmm rOPMOHOB,
peLenTopHbIX Mpoueccax, B MeXaHuU3Mmax
KNETOYHOro AefleHns 1 Ap.) OCYLLeCTBAATCA
ero  MOHM3MpoBaHHoW  opmoin  (Ca+).
CB060AHbIN Kanbuuii cocTaBnseT oT 43% Ao
50% obLwero KanbuUuma. Ero KoHUeHTpaums
BapbupyeT B TeuyeHWe CYTOK: MWHMMasbHas
KOHUeHTpauusa - B 20 4, MakcMmasnbHas - B 2-
4 yaca HOYN. YPOBEHb WOHM3NPOBAHHOIO
Kanbuua MOAAEePXMBaeTCA MapaTropMOHOM,
KanbLUTOHUHOM, aKTUBHO (hopmoii
BuTamuHa D3. Mpoaykums 3TUX rOPMOHOB, B
CBOK o4epefb, 3aBUCUT OT ypoBHA Catt+. Ha
ero KOHLIeHTpauuio B KPOBW BAUAKOT MHOrue
(hakTopbl - 6enkn, MarHuiA. OuyeHb BaXKHbIM
ABNSAETCA  KUC/IOTHO-OCHOBHOE  COCTOSHME
(KOC): ankano3 yeennuuBaeT CBA3bIBaHWE U
CHMXXaeT KOHLEHTpauuio, a aumzaos, HanpoTus,
CHMXaeT  CBfA3blBaHWE W YBenU4MBaeT
KOHLEHTPaUN0 MOHU3NPOBAHHOIO Ka/bLus B
KpoBu. OnpejeneHve CBOGOLHOIO KasbLua
no3BonseT 60/iee TOYHO OLEHUTbL COCTOAHME
Ka/ibLineBoro o6MmeHa. OnpegeneHvie
MOHW3NPOBAHHOIO Kanbuus 6onee
NH(OPMAaTUBHO, CpaBHEHUIO c
uccnefoBaHNEM Kanbuus,  4ns

no
obuero
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ANarHoCTUKN rmnepKaibLMeMmnyeckmx
cocTosiHMiA. CofepXkaHWe ero B Mja3Me KpoBw
onpegenseTcs 6anaHcom npoLieccoB
BCaCblBaHWS,  MepepacnpeaeneHns  Mexay
KNETOYHbIM W HEK/ETOYHbIM MPOCTPaHCTBaMMK
OpraHu3ma, BblBEAEHUS. OCHOBHbIMU

ropMoOHaMu, perynvpyrowmMm 06MeH KabLus,
CUNTAKOTCA TOPMOHbI NapaLnNTOBUAHBIX XKenés.
Mpn nNOBbIWEHUM WX CeKpeuunm B KPOBb
NponCXoAnNT 6onee WNHTEHCWBHaA
MOOGUIM3aUNa KanbLMA M3 KOCTHOW TKaHW B
nnasmy KpoBW, YCWNEHWe BCacblBaHUS 4epes
CTEHKM KMLeYHNKa 7 YMEHbLUEHMNE
BblBeleHUs C Mo4Yoil. Bce 3TM  pakTopbl
MPUBOLAT K YBENIMYEHUIO YPOBHS KalbUua B
nnasme KpoBW, €ro OT/IOXEHUID B TKaHAX MO
X04y HepBHbIX CTBOMOB. Bmecte ¢ Tem
YyCU/IeHNe CeKpeuumn B KpOBb COMATOTPOMHOIO
rOPMOHa, TOPMOHOB KOPbl HaAMNOYeYHUKOB,
L MTOBMAHON Xenesbl (TMPEOTOKCUKO3)
OKasblBaeT  MOAOOHbLIA, XOTA W MeHee
BbIpaXXeHHbIN 3(h(heKT. TMOCKOMbKY KabLuii
ABNAETCA BHYTPUK/IETOYHbIM KaTUOHOM, TO
npy  pacnage  KNeTok  TKaHel  (npw
WHTEHCUBHbIX Harpyskax uau 3abosieBaHuaX)
ero ypoBeHb B KpOBM MOCTOAHHO BO3pacTaerT.
MMoBbiWeHNE COAepXaHUs KanbUusa B nasme
KpPOBM  BbISIBNSIETCA  NPU U30bITOYHOM
BBEJEHMM B OpraHu3m BuTamuHa [, Tak Kak
3TOT BMTAaMUH CMOCOBCTBYET BCACbIBAHMIO
Ka/ibLiMsl B KPOBb W MPENSATCTBYET BbIBELEHUIO
ero 13 opraHusma.
MeTogonorus "
nccnegosaHunin.  Ans
KOCTHO TKaHU
crnewuann3npoBaHHbIiA Y/IbTPa3BYKOBOWA
peHcutomeTp  Sunlight  Omnisense  7000.
Mokasartenb NPOX0XAeHWS CKOpoCTH
YyNbTPa3ByKOBOW BOMHbI (SOS) B  KOCTAX
CpaBHMBaNCA C MoKasaTe/NgsMM  HOPMbl  (C

opraHusayms
OLEHKM  COCTOSIHMS
1CNOoNb30BaNN
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yuyéToM nona, BO3pacTa, (haKTOpPOB pUCKa
3aboneBaHNii cepaeyvHO-COCYANCTON CUCTEMBI
W NepenoMoB) W MpeACTaBNseTcA B BuUAe
rpajmka. UMCNOBbIM BbIpaXXEHWEM [MarHo3a

ocTeonoposa  fBAseTcs  T-KpuTepuid -
KO/IMYeCTBO CTaHAAPTHbIX OTKIOHEHWA (SD) y
KOHKpPEeTHOro  cyObekTa OT  nokasaTenel

MIKT monogpbix 340poBbix nuy (20-39 ner)
HVXKE WM BbIe CPefHMX 3HavyeHun [Afis
MOMOAbIX 340pOBbIX My, (MUK  KOCTHOIA
maccobl), o T-KpuTepuio Ccypat, ectb nu Yy
nauweHTa ocTteonopo3. BennunmHa no T-
KpuUTEpUo [0 -1 TpakTyeTca Kak Hopma, oT -1
[0 -2,5 -Kak ocTteoneHun, -2,5 n 6onee - Kak
YyCTaHOBMEHHbI  ocTeonopo3  (OIM).  Z-
KPpUTEPWIA:  CpaBHEHMe  KOCTHOW  Macchl
nauneHTa ¢ BO3PaCTHOW HOPMOW. Z-KpUTepuii
BblpaXkaeTcs B unMcnax SD HWxXe wnn Bbllle
BO3PACTHOW HOPMbI. Z-KPUTepUiA NMoKasbIBaeT,
COOTBETCTBYET /IM KOCTHas Macca navlueHTa
ero BO3pacTy, M MOryT nv Apyrue ¢aktopbl
BNUATb Ha W30bITOYHYIO MOTEPI0 KOCTHOWA
Macchbl.

VoHu3mpoBaHHbIn Kanbumini (Cat+) (Hopma
11 - 1,3 mmonb*n-1) u pH (Hopwmbl 7,35-7,45
y.e.) onpegensnM B LUeNbHOM KPOBM Ha
npubope upmbl «Opti Medical Opti CCa
Lion» (CLUA) ¢ ncnosb3oBaHWeM OMTUYECKON
(hnroopecueHumnn. ViccnefosaHue cofepxxaHus
Ca2+ uenecoobpasHO MNPOBOAUTL B LENbHOM

KpOBW, & He B CbIBOPOTKE, TaK KakK B
CbIBOPOTKE MPOUCXOAUT CHUXKEHME YPOBHSA
Ca2+ Bo Bpems 00pa3oBaHWA Cryctka npu
aKkTMBauum npotpoMbuHa. B cBA3M € 3TUM
cofepxaHune Ca2+ B CbIBOPOTKE [OMKHO ObITb
MeHblle, Yem B LEeNbHOM KPOBW, 4TO
corniacyetcsa ¢ flaHHbIMy nuTepatypsl [7, 10].
B o6cnefoBaHMM  MpUHMMANM  y4yacTtue
BeAyLiMe CnopTCMeHbl COOPHOM KOMaHApbI
YKpaunHbl No rpebne Ha 6aingapkax n kaHo3 (6
4yenoBeK, MY>XUYMHbI) B Bo3pacTe 20-24 roga B
CNoOpTMBHOM  KBaugukauum MCMK n
CNOPTUBHBIN CTaX 0KO/I0 8 neT. CNopTCMEHbI
npoxoaunu o6cnefoBaHuss B O6LLEMOAro-
TOBUTeNIbHOM nepuoge. [posoguncs onpoc
OTHOCWUTENbHO cbanaHCcMpoBaHUSA MULLEBOIO
paLMoHa Ha MOMeHT 06cfefoBaHus, Halnuune
BPefHbIX MNPMBbIYEK (KYpeHue, ankorosb,
HapKOTUKK), 3/10ynoTpebneHne  KO(eUHoM,
Hann4yve TpaBM BO B3POC/IOM BO3pacTe.
PesynbTtatbl  uccnegoBaHus UM KX
obcyxaeHue. B pesynbtate nNpoBeAEHHbIX
obcnefoBaHMiA Yy  TpPOMX M3 LWIECTU
CMOPTCMEHOB Oblnla OOHapy>XeHa OCTeorneHus
Wy [BOMX OHa coYeTasaCb C MOHWKEHHOW
KOHLEHTpauned noHoB Kanbuus (Tabnuua 1).
Y u4eTBepbIX CMOPTCMEHOB Oblna MOHWKeHa
KOHLEHTpaUnsa WOHOB Ka/bUWs, Mpu 3TOM Y
[OBOMX He coyeTanacb C  MOHMXEHWEM
MUHEpPasIbHON NNOTHOCT KOCTHOM TKaHW.

Tabnuua 1 CpaBHWUTENbHbIE NOKa3aTenn NAOTHOCTM KOCTHOM TKAHU U KOHLEHTpaLum
MNOHM3UPOBAHHOIO KanbLMs 'y CNOPTCMEHOB Creumanm3npyrowmnxcsa B rpebne Ha 6aligapke 1 KaHo3
B 06LLe-NOArOTOBUTE/ILHOM Nepuoe NoAroTOBKK

n/H cnopTcMeHa Cat+, Mmonb*n-1 BospacTt
1 1,084 23
2 1,074 21
3 1,2 22
4 1,1 24
5 1,034 20
6 0,974 20
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SOS T score Z score pH, vy.e.
4102 -0,1 0,3 7,43
4220 0,9 13 7,45
3918 -1,6 -1,2 7,45
4199 0,7 1,0 7,52|
3878 -1,9 -1,5 7,511
3939 -14 -1,0 7,511
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Mpn  NOHWXXEHWN KOHLEHTpaLMM WOHOB
Kanbums (MeHee 1,07 Mmonb*n-1) mblweyHoe
BO/IOKHO TepsieT CNOCOOHOCTb K YKOPOYEHUIO
" HanpsHXXeHuo. Kanbuuii ABNAeTCA
YHUBEpPCaNnbHbIM  (paKTOPOM,  0becneymsa-
OLLMM MPOLECC COMPSXKEHUS BO30YXAEHUS U
peakuumn Ha Hero B pas/IMYHbIX TUMax KIeTok.

Kanbuuit noagepXmeaeT HOPMa/ibHbI
CepfieYHbli  pUTM, KaKk W Marium, u
crnoco6eTByeT 3[10POBbIO cepaeyHo-

COCYAUCTOM CUCTEMbI B LENIOM. Y4acTBYeT B
obMeHe >Kenesa B OpraHusMe, perynupyet
(DEPMEHTHYIO aKTMBHOCTb W  CMOCO6GCTBYET
HOpManbHON paboTe  HEepPBHOW  CUCTEMbI,
nepegave HepBHbIX WMMMYy/bCOB. docgop U
KanbUWin AenardT KOCTWM Kpenkumu, a 3yobl
3[10POBbLIMW. Kanbuuii yyacTByeT B
CBEPTbIBAHUW KpoBM, y4yacTByeT B
COKpalweHM Mbiwy, YT106bl NPOUCXOANIIO
YCBOEHME Ka/bUuus, B OpraHu3me [O/HKHO
ObITb A0OCTaTOMHO BUTaMMHa D. BaxHo
OTMETUTb, YTO AENCTBUE KaNbLna MOXET ObITb
HeMTpannM3oBaHO oOnpeaenéHHbIMKU MPOAYKTa-
MW MUTaHWA. [NaBHble UCTOYHUKW KabLWS:
TBOPOI, MOJIOKO, MOJIOYHbIE MPOAYKTbI, CbIpbl,

coeBble, 606bl, CapAWHbl, 10COCb, apaxuc,
rpeukme  Opexu,  CeMeYKM  MOACONHYXa,
3enéHble  oBowM  (OPOKKOMM,  CcefbAepen,
NneTpyllKa,  KanycTa),  YEcHOK,  peabKa.

YXy[WwaeT BcacbiBaHWe Ka/bLus LiaBe/neBas
KMCNOTa, KOTOPOi 6oraTbl LiaBeNb, PEBEHb,
WNMHaT, CBEKNa, LWoKonag (B KULIEYHUKe
obpasyloTcsi  He  BcacblBaroLwiuecs — conu
Kanbums). OepuuuT Kanbumd B OpraHusme
nposiBNseTCs cyfoporamu MbILLILY,
HEPBO3HOCTbIO, 6ECCOHHULIEN.

M3-3a Toro, uto 99% Kanbuma coaepXuTca
B KOCTSX cKenerta, nocnesHuiA
(hYHKUMOHMPYET KakK feno 3Toro uoHa. B
cnyvae pemumTta KanbLms roMeoctaTuyeckune
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MeXaHu3Mbl OyayT paboTaTb Ha paspyLueHue
KOCTHOM  TKaHW, 4TOObl  HOpPManM30BaTb
YPOBEHb  Ka/bUMA B  CbIBOPOTKE  KPOBM,
KOTOPbIA UMeeT abCONOTHbIV NPUOPUTET.

XapakTepHbIM A1 BCEX CMOPTCMEHOB
6biio 10, 4Yto pH KpoBM  MpeBblWwan
(hM3M0N0rMYeCKMe HOPMbl UM HAXOAWICS Ha
BEPXHEeW TrpaHuLbl HOPMbl - 3TO BO3MOXHO
CBf3aTb C HAKOMJIEHWEM LLENOYHbIX BELLECTB,
4yTo O06bIYHO CBSI3aHO CO  3HAYUTE/NbHbLIM
N30bITKOM OCHOBAHWA M HEAOCTAaTOYHOCTHHO
(PU3NKO-XUMUYECKUX U (PM3UONOTUYECKMX
MeXaHM3MOB perynaumm KMUCNOTHO-
LLLeNI0YHOr0 paBHOBecUsi. BeposATHee Bcero -
37O KOMMEHCATOPHbII anKanos
(owenaumBaHmne), 4YTO  XapakTepHO  Afs
CMOPTCMEHOB BbICOKOM KBa/Munkaymm,
MOCKOMbKY B 3TUX YCNOBMAX 60Nee aKTUBHO
MPOTeKatoT MPOLECCbl  3HEProobpasoBaHus,
CuHTe3a 6enkoB M MNUA0B, MUHEPaNbHbINA
0OMEH ¥ fAp. WM Xe 3T0 MOXeT ObITb
pe3ynbTaT  HeafleKBaTHOro0  BOCMOJIHEHUS
BOAHOro 6anaHca. Takxe Ka U3BeCTHO U3 psaja
obcnepgosaHuii [1-10] B ycnoBusAx ankanosa
YBE/IMYMBAET CBA3bIBAHME WOHOB KasibLusi C
albbyMMHOM, yTo CHVKaeT ero
KOHLEHTpauMio B KPOBWM W CefoBatesibHoO
BCaCbIBaHME B KULLEYHVIK.

BbiBoAbl

1 B HacTodwee Bpema B uTepaType

MEETCs KpaiiHe OrpaHUYeHHOEe KOMNYECTBO
paboT 0  B3aMMOCBA3AX  COAEpPXKaHUS
MUHEPanoB UK roKasaTeneil [AesTeNbHOCTM
CMOPTCMEHOB, KOTOpble He AAlOT [J0CTaTOYHO
MOSHOrO  MpeACTaBfieHUss 0  TOM,  Kak
peanusyetcs B OpraHusMe B3alMOfEViCTBME
MaKpo- 1 MUKPO3NEMEHTOB MeXay co60ii, Kak

3TO  B3aMMOJENCTBME  OTpaXaeTcs  Ha
TPEHNPOBOYHO " COPEBHOBATE/bHO
NesTeNbHOCTW.
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2. HopmanbHas n cTabusibHas 3. CnopTCcMeHbl BbICOKOI0O Knacca,
KOHLUeHTpaumsa Ca++ aBnsetca 06a3aTebHbIM noABepraroLinecs 4YpesmepHbIM  (PU3NYECKUM
YCNOBMEM  JXU3HW. 3MEHEHHbI  YypOBeHb Harpyskam, 4acto CTpajatoT pasvyHbIMM
Ca++ B KPOBW MOXET CMY>XUTb MPOrHO30M 3aboneBaHMAMKU KocTel © cycTaBoB. [lpu
BO3HWKHOBEHWNA TPaBMaTONOrMyeckunx 3abone- NHTEHCUBHbIX (PM3NYECKMX 3aHATUAX
BaHWA 1  HapylWweHWn B  [eATe/IbHOCTM CMOPTCMEHbI C  MOTOM  TepsieT  MHOro
CepAeyvyHO-cocyamncToin cnctembl. CBOEBPEMEH- MUHEepPabHbIX cone. Kpome TOro,
Hasa KOppekuus MUHEpasbHOro cocTaBa W WHTEHCUBHbIE (DM3NYECKMe Harpysku BefyT K
MUKPO3/IEMEHTOB  SB/ISIETCA  BaXKHEMLLMM cosury KWCNOTHO-LLE/IOYHOI 0 6anaHca
CPeACTBOM  MPO(MNAKTUKA TpaBMatusMa Wu opraHv3ma B KWUCNYK CTOPOHY. Ecnu noteps
HapyLleHniA B paboTe cepauay CnopTCMEHOB B MWUHepa/oB TMpeBbIWAET WX MOCTYM/IEHNE B
YCNOBUAX ~ UCNOJMIb30BAHUA  HanpPsXKEHHbIX opraHu3M, BO3HUKaeT [e(UUNT, CHKEHNe
TPEHNPOBOYHbIX 7 COpeBHOBATE/NbHbIX MWHEPa/IbHON  MIOTHOCTU  KOCTEM U, Kak
Harpysok. CnencTBue, nepesioMbl.
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MNPOABNEHVNE MAKCVMAJIbBHOW CUJbl B YAAPAX PYKAMW C YCTAHOBKO
HA CUTY, BbICTPOTY N TOYUHOCTb ¥ BBICOKOKBA/TM®NLUMNPOBAHHbBLIX
CMNOPTCMEHOB B KMKBOKCUHTIE (PYJI/T-KOHTAKT)

THE MANIFESTATION OF THE MAXIMUM FORCE OF PUNCHES WITH THE
INSTALLATION OF POWER, SPEED AND ACCURACY AT THE PERFORMANCE
ATHLETES IN KICKBOXING (FULL-CONTACT)

[JepkayeHko VBaH,
FocyfapCTBEHHbIA YHUBEPCUTET (QU3MUYECKOro BOCNMTaHua v cnopTa, Kuwniay, Pecnybnnka Mongosa

Derkachenko Ivan,
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Abstract. This article discusses aspects of the manifestations of the maximum power punches from highly skilled
kickboxers with the installation ofpower, speed and accuracy of kickboxing (full-contact section) in tactical
fighters of different types, such as apuncher, wagons, the playing sport, tambovici. Thefeatures 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 studyfactors strike with maximum

force to be applied in the training process.

KntoueBble CioBa: KMKGOKCUH, yaap, cuia, CKOPOCTb, TOYHOCTb, BPEMEHHbIE, TEMN, YHMBEpPCa, MaKCMyM, GOKCepckie
MepyaTKM, Kynak, KMKGOKCepbl, CEHCOMOTOpPHas peakLysi.

AHHOTauus. B cTaTbe paccMaTpUBalOTCA acrekTbl MPOSIB/IEHNS MaKCUMabHOW CuMbl YAAPOB pyKamMuy KMKOOKCEpOB
BbICOKOM KBa/mMhMKaLyM C YCTaHOBKOWA Ha cwiy, ObICTPOTY M TOYHOCTb B KMKOOKCMHre (pasgen dynn-
KOHTaKT) y (haliTepoB pa3MnyHbIX TaKTUYECKX TUMOB, TakuX Kak: HOKayTepbl, YHMBEpPCa/bl, UrPOBUKM,
TEMMOBMKN. PackpbiTbl 0COBEHHOCTY HaHECEHWS YAAPOB pyKamu y KUKGOKCepoB- (DyNNOBMKOB B acrnekTe
aMOPTU3MPYIOLLETO AeCTBMS UCMOMb3yeMbIX GOEBbIX GOKCEPCKMX NepUaTOK CEPTUMLMPOBAHHBLIX BCEMUPHON
theaepaumein KukbokcuHra WAKO. OnincaHbl pe3ynbTaTbl UCCnefoBaHMst (PAKTOPOB HaHECEHMSs yAapoB C
MaKC/MabHOI CUoi, KOTOpbIE HEOGXOAMMO NPUMEHSTb BY4YEOHO-TPEHNPOBOYHOM MPOLIECCE.

KonnyecTtso " KayecTBO (akueHT)
HaHECEHHbIX Yy[apoB B COPeBHOBATE/IbHbIX
NoeAuHKax B COBPEMEHHOM KMKOOKCUHre
(PUHroBble AWUCLMMNINHBI) UrpaeT HeManoBaX-
HylO  pofib B [OOCTWDKEHUM  BbICOKMX
CNOPTUBHbIX pe3ynbTaToB B eMHO60PCTBaXx, B
TOM 4ucnie U B KMKO6OKcUHre. OCobyro ponb
Mbl OTBOAMM Ka4yecTBY HaHeCeHMs YyaapoB
pykamu B KukbokcuHre WAKO, pasgen ¢ynn-
KOHTaKT. ®PYNN-KOHTAaKT - 3T0 cneyudu-
YECKWIn, PWHIOBbIA pas3fen KUKOOKCUHra,
KOTOpPbIA ABNSIETCA KNaCCUYECKUM MPUMEpPOM
cumbrnosa 6okca ¥ Kapata. [lo npasunam
WAKO B 3TOM pasfene  paspelueHa
MOSIHOKOHTaKTHasa paboTa pykamy U Horamu,
ronosy u Tynosuule. [lo 3Tomy ypaapHas
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TEXHMKA PYK W Ka4yeCTBO  HaHECEHUs
aKLEHTUPOBaHHbIX  YyAapoB  TOMOBY W
TYNnoBullEe  NpPUOBpPeTaloT  MPUOPUTETHOE
3HaueHMe.

Ypap - 3TO pe3kuid, CUbHBIA TOMYOK WK
MPUKOCHOBEHWE K KOMY-HWOYAb C cunoi . B
MexaHuke yhapom HasblBaeTCA
KpaTKOBPEMEHHOe B3aUMOAENCTBUE Ten, B
pesyfibTaTe KOTOPOro Pe3ko W3MEeHSATCH UX
ckopocTu [3]. B 3aBUCMMOCTM OT TOro, Kakas
4acTb MOTEHLMANbHOW 3HEPrUM NepexoauT B
KWHETUYECKYHO, a Kakas paccenBaeTcs B BUAe
Tenna, pasnnyaroT TPy BUAA YAapOB:

1. BnosnHe ynpyrui.

2. Heynpyrwuid yaap.

3. He BnonHe ynpyruii yaap.
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Wcxoga  ©3  BbILWEU3NOXEHHOro,  yaap BmecTe € TeM CHMXXEHME MaKCUMaibHOW CUbl
KWKOOKCepa MOXHO OTHECTU K He BMOJHe yapa BbISIB/IEHO 33 CYeT aMOopTM3aLMOHHbIX
ynpyromy, Tak Kak 4acTb €ro mMakcuMasbHOW CBOWCTB BoKCepcKux nepyarok, B
CUNbl racuTcAa 3a CYET amMOopTM3aLMOHHbIX 3aBMCUMMOCTM OT KOMMYECTBA YHUWUIA B HUX.
CBOMCTB  CYCTaBOB pyku U  gemndepa YcraHoBneHo, 4to 10-yHLO0Bble MepYaTKy,
6okcepckor nepyatku. B cBAsM ¢ aTum pag npumeHsemble B MexLyHapOo4HbIX COPEBHO-
TPEHEPOB W CNELMANNCTOB CUYMTAOT, YTO AN1A BaHMAX no KUKOOKCUHTY WAKO,
YBE/IMYEHNSA  CUNbl  ygapa B MOMEHT [OCTaTOYHOM Mepe CHMXKAKT MaKCUMasIbHYHO
coyfiapeHus B KMHeMatmyeckor uenu (nneyo, cuny ypapa (Tabnuuya 1). B pesynbtarte
npesanneybe, KUCTb) HE06XoAMMO C€O034aTb MPOBEeAEHHbIX WCCMef0BaHNA YCTaHOB/EHO,
MaKCUMaJIbHYt0 KeCTKOCTb, 6/10KMpysa npu 4YTO 3alWTHLIA LWAeM Mpu  HarpasfeHHOM
3TOM [JBMXXEHUS B /ly4e3ansCTHOM, JIOKTEBOM yaape B /I06HYHO M BMUCOYHYK 4YacTU rOMI0BbI
7 nne4yesom CyCTaBax  MOCPeLCTBOM CHWKAET MaKCUMaNbHY  BENIMYUHY  CUJIbI
npefenbHO CUIbHOTO CXatma Kynaka [1, 2]. yaapa B cpefiHeM Ha 33,5%.

Tabnuua 1. MakcumanbHas cuna yaapa B 3aBUCUMOCTM OT Beca NnepyaTok

CTatuctuyeckue Appo (6 Kr) bokcepckue nepyaTku
nokasaTtenu 8 yHUWiA 10 yHUuit 12 yHuwmit
Fya. Fya. Fya. Fya.
X 261,8 200,6 187,1 210,4
to0 7,9 8,1 43 8,9
\Y, 3% 4,1% 2% 4%
MakcumanbHas cuna ypapa 3aBUCUT  OT NMPaKTUYeCcKN OAMHAKOB C KUKOOKcepamu -
YOApHON MacCbl, CKOpPOCTM €e [ABWKEHUS U YHUBepcanamu.
BpeMeHn coypapeHus. Bwmecte ¢ atum, MOXHO yTBEPXAaTb, YTO YeM BblILLE KBASIU-
yCTaHOB/IEHO, 4YTO cCwuia ygapa BO MHOMOM (mkaums (hainTepa, Tem COBEpPLUEHHee €ero
onpegenseTcs BECOBOWA KaTeropuei, CNOCOGHOCTb YNpaBnATb CUION yaapa. Tak, y
KBaMuKaumern N >KeCTKOCTbO KWHEMaTu- KMKOOKCEPOB BbICWIEA KBanMmKaumm nocne
4eCKOM uenu pykn (KUCTb, Npeaneybe, naeyo) NMPUMEHEHNS MeTOoAa CPOYHOW WHGopMaLuu
[4, 5]. TOYHOCTb  BOCMPOM3BEAEHUA CUMbl  yAapa
B  pesynbTate  mccnegosaHuii  6bino BO3poOcC/a B cpefHeM Ha 36,7%.
YyCTaHOB/IEHO, 4TO MaKCMMasibHasd CcuioBas YBennyeHne MakcuMasnbHOM Ccubl yaapa
XapakTepucTMka npsaMoro ygapa mnpaBoin y 06yC/MOBMEHO  OMpefesieHHON  COrnacoBaH-
HOKayTepoB paBHa 526,9 Krc, y WrpoBUKOB HOCTbIO Y[AAapHOr0 [ABWXEHMUS. YCTaHOB/EHO,
422,8 krc, y TemnoBumkoB 328,8 Krc, Yy 4YTO MakcuMmanbHas cufia yfgapa y macTepos
yHuBepcanos 499,7 Krc. 3OTUM  [aHHble CnopTa, HOKayTepoB, a TaK >Xe YHUBepcasnoB
HarngagHo  MoKasblBaloT, 4Yto  YPOBEHb 3aBMCUT OT pa3rnbatesibHOro ABMKEHUS PYKU
cneuuancHOW CUI0BOM MOATOTOBNEHHOCTU Y Ha 24%, BpallaTeNlbHOro ABVKEeHUA Ty/0BuULLa
KWKOOKCEPOB - HOKAYTEPOB  3HAYMTENbHO Ha 37% W OTTaNKMBAKOLLEro pasrnbaHns Horu
npesbllWaeT aHanornyHble rnokasaresnu Ha 39%.

CMopTCMEHOB WIpoOBMKOB W TEMMNOBUKOB, HO
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CyLuecTBeHHbIMU (haKTOpamMy yBeMYeHuns
cunbl ypapa y KMKOOKCepoB ((hy/iN1-KOHTaKT)
ABNAIOTCA  NOKasaTe/iM  YPOBHA  pa3BUTUA
06LLMX CUMOBLIX U CheunanbHbIX CKOPOCTHO-
CUJIOBbIX CMOCOOHOCTEN MbILIL, PYK W HOr, a
TakXKe CNoCcOBHOCTb MbILL, YYacTBYHOLWMX B

YOapHOM [JBWXEHUW, LOCTUraTb MakCUMasib-
HbIX YCUINIA B MMHUMaJIbHOE BPEMS.
WccnefoBaHue CTPYKTypbl NPSMOro yaapa
npy pasNnYHbIX YCTaHOBKax Mepes yAapHbIM
[BWKEHWEM  MO3BOAWNO  BbIIBUTb,  YTO
OMTMMa/IbHbIM BapvaHTOM HaHeceHWs y[apoB
ABNAETCA: CUbHO-6bICTPO (Tabnuua 2).

Ta6nv|u,a 2. CKOpOCTHO-CU/I0BbIe MOKasaTenu yaapos 60KCep08 npu pa3HblX YCTaHOBKaX MNepeq

YcTaHOBKa nepef

yAapHbIM ABVXEHNEM MC
CunbHo 90
CunbHO-6bICTPO 58
bbICTpO 42

OueHvBas 06LWMe napameTpbl YAapHOro
OBWKEHWs, cnefyeT ykasaTb, YTO cuna ygapa
CMOPTCMEHOB MPYMEPHO OfMHAKOBa, HO Bpems
YLApHOro [BVKEHWs Yy MacTepa croprta 3Ha-
YynTeNbHO  MeHble  (Ha  28%), yTo
CBUAETENbCTBYeT 0 60/bluei 3(h(heKTUBHOCTH

MakcumanbHas cuna ygapa

yaapom
Bpems y4apHOro ABUXKEHUA
1p MC 1p
93 0,33 0,46
77 0,29 0,42
53 0,21 0,33

ero aencTeuii B 60eBoli 06¢TaHOBKe. bosnbLuoi
NHTEpec npeacTaBnsoT [laHHblE,
MoOKasblBalOLLNE BAWSHME YCTAHOBKM Mepe
YAAPHbIM  ABMXKEHMEM Ha MaKCUMasibHYH
cCuny ypapoB KMKOOKCEpPOB-  (DY//I0BMKOB
pa3HbIX TUMOB M KBanugukaymm (Tabnanua 3).

Tabnuua 3. BnnsiHme yctaHOBKKU nepef YAapHbIM ABMXXEHMEM Ha MaKCUMasbHYO CUy yaapa B
KWKOOKCUHTEe

Tunbl 1 KBaNUUKaLus

Ha cuny (Krc)

HokayTepbl (n= 11) 471

Mrposukmu (n = 40) 405,4
Temnosuku (n = 13) 375,5
YHusepcansl (n = 10) 458,4
MacTepa cnopta (n = 14) 445,7
KMC n | p. (n = 50) 400,1
FOHowwm M-l p. (n = 56) 235,7

B pesynbTaTe MCCNefoBaHNs YCTaHOB/EHO,
YyTo HaMbO/bLIMX BEUYMH B cune ygapa
AOCTUralOT NpW YCTaHOBKe nepes YAapHbIM
OBVKEHMEM Ha MaKCUManbHyl cuay, a
Ha/MeHblUMe  MOKa3aTeNn  BbISBAEHbl Y
(haliTepoB, BbIMOMHAOLWMX yAapbl C YCTaHOB-
KO/ Ha TOYHOCTb. lMoKasaTenu MakcuManbHOM
CWNbl yfapa, NPOSIBNEHHON NpW yCTaHOBKe Ha
cuny, npeBbIWAOT aHaNOrMYHble
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MakcumanbHas cuna ygapa npu ycTaHOBKax

Ha ObICTPOTY (Krc)  Ha TOYHOCTb (Krc)

408,2 365,5
352,1 2954
331,5 300
410,1 367,7
388,9 339,6
340 298,6
216,4 187,1
XapaKTepuUCTMKM  NpU  yCTaHOBKax  Ha

obicTpoty (P<0,05) u TouHocTb (P<0,01).
CneposatenbHo, B Y4ebHO-TPEHMPOBOYHOM
npouecce KMKOOKCEPOB HEOO6XOAMMO YAenaTb
60/blLOE BHMMaHWe HaHECEHUID YyJapoB C
YCTaHOBKOW CU/IbHO-6bICTPO ¥ TOYHO.

Ans 60nee MONHONO W3y4YeHUs BAUAHWUS
YCTaHOBKMW nepef YAapHbIM [BVKEHUEM Ha
MakCUManbHyt  cuny  ypapa  cnegyer
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PaccMOoTpeTb [aHHble N3MEHeHNA YC/I0BUI BbINOMHEHNA YAApHOI0  [BUXEHUS
CEHCOMOTOPHON  peakuunm  BGOKCepoB  OT (Tabnuua 4).

Tabnuua 4. BnnsHue ycTaHOBKM Ha CEHCOMOTOPHYHO peakunio y KMKO6OKCepoB

Tunel n KBanugpukayms Bpemsa cCeHCOMOTO pHOW peakunn nNpu ygapax c yCTaHOBKOIA
Ha cuny (Mc) Ha 6bICTPOTY (MC) Ha TOYHOCTb (MC)
HokayTtepbl (n= 11) 0,849 0,522 0,598
Wrposukm (n = 40) 0,887 0,534 0,621
TemnoBukn (n = 13) 0,906 0,555 0,632
YHuepcanol (n = 10) 0,826 0,512 0,593
MacTtepa cnopTa (n = 14) 0,840 0,531 0,608
KMC u 1 p. (n = 50) 0,890 0,588 0,646
FOHowwm II-111 p. (n = 56) 1,170 0,690 0,762
PesynbTaTbl  9KCNepMMEHTa  CBUAETENb- BECOBOV  KaTeropuein, Yy[apHOW  maccoi,
CTBYIOT O 3HAUYUTE/IbHOM B/IMAHUN YCTaHOBKM BPEMEHEM  COy[apeHus,  KBaugukauuei,
nepes yZapom Ha CEHCOMOTOPHYH peakuuio. YKECTKOCTbIO  KMHEMAaTMYeCKOW Luenu pyku
bosiblLe BpemMeHW 3aTpaymBaeTCA Ha BbIMOJHE- (kucTb,  npegnsieybe,  nNaeyo),  NpuHag-
HVe yaapoB ¢ ycTaHOBKOW cunibHo (P < 0,01) NEXHOCTbKD K TEXHUKO-TAKTUYECKOMY Tuny
Npu CpaBHeHWW C APYTUMU Ha ObICTPOTY W (HoKayTep, WrpoBUK, TEMMOBUWK, YHUBepcan),
TOYHOCTb. CNOCOBHOCTLIO K  AnddepeHUnpoBKe yaap-
Bugumo, B y4e6HO-TPEHVPOBOYHOM HOr0 [BWXEHWS, YPOBHEM pa3BUTUA 06LLMX
npouecce KMK6OKCEpPOB Heo6xoAnmo CMNOBbLIX U cneuunanbHbIX CKOPOCTHO-CMNOBbIX
obpaliaTb BHUMaHWe Ha COBEpPLLEHCTBOBaHMe cnocobHocTelr,  gemndepom  GOKCEPCKO
3()(peKTMBHOCTN  y[apoB NpuU  YCTaHOBKe nepyaTkm.
CUNbHO-OLICTPO, HO W COBEPLUEHCTBOBATb 2.  YcTaHOBKa nepeg yAapHbIM
yAapbl MpU yCNOBUM WX HAHECEHUSA CWUIbHO- LBVKEHVEM OKa3blBaeT CYLLeCTBEHHOE
ObICTPO-TOYHO. B/IMSIHWNE HA MakKCUMasIbHYIO CUy yaapa.
Takum o06pa3om, 0606LWad MoNMyYeHHble 3. O(deKTnBHOCTbL yaapa KMKO6OKCepoB
pe3ynbTaTbl WCCNeA0BaHWA, MOXHO chenatb (bynn-koHTaKT) HeobXoAUMO pasBuBaTb Npwu
clefytoLLne BbIBOAbI: YCTaHOBKe CU/IbHO-ObICTPO-TOYHO.
1 MakcumasbHas cuna yaapa

onpeaensaeTcAd pasnnvHbIMun (*)aKTODaMVIZ
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PEANTMSALMA MOAE/IBHO-LIENEBOIO MNOAXOAA B CMNOPTUBHOWN
MoAroTOBKE BOKCEPOB BbICOKOW KBATM®UKALINU

REALIZATION OF THE MODEL-PURPOSE APPROACH IN ATHLETIC TRAINING

OF THE HIGH QUALIFICATED BOXERS

Kunpuu Cepren,

MonTaBCKMN HaUMOHa/bHbIW Nefjarornyecknin yaueepeuTeT um. B.I. KoponeHka, YkpavHa

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

KntoueBble cioBa: 60KC, CTPYKTYpa NOArOTOBKY, (PYHKLIMOHA/bHbIE BO3MOMKHOCTWI.
AHHOTAaUMA. PaspaboTaH CUCTEMHbI MOAXO0f K COBEPLLEHCTBOBAHMIO YNpaBieHUs CriopTUBHOM TPEHUPOBKON

GOKCEPOB BBLICOKOTO K/acca Ha YPOBHE peasM3alum MUKPOCTPYKTYP, Me30 U MakKpoCTPyKTyp
TPEHNPOBOYHOrO MPOLECCa, KOTOpble (POPMUPYIOTCA B 3aBMCMMOCTM OT  LEMEBbIX YCTaHOBOK
CMOPTUBHON MOATOTOBKM K MPEACTOSILLEA COpPEBHOBATE/NbHOM AeSTeNbHOCTU. K/ItOUeBbIM 3/1EMEHTOM
CUCTEMbI SIBNSIETCS OLEHKA M3MEHEHWIi peak TVBHbIX CBOCTB OpraHv3Ma 1 060CHOBaHME YCOBWIA MO WX
OMTVYMM3aLMM B MPOLIECCE CMeLManbHON (PM3MUECKO MOAFOTOBKMA B PasfivuHbIX LMKMaX CriopTVBHOI
TPEHMPOBKM B TeyeHue roga. OTO MO3BOMAIO MO-HOBOMY MOAOMTMW K PELLEHMIO KoYeBbIX 3aaad
CMOPTWBHOIN MOAFOTOBKM - 0GECMEYEHMIO BbICOKOTO YPOBHS (DYHKLMOHA/bHO FOTOBHOCTU GOKCEPOB U
06ECMEUEHIIIO YCIOBUIA Peasin3aLii HaKomMIEHHOro MOTeHLMana CreLyasibHONM BbIHOC/MBOCTU B MPOLIECCE
HEeMocpesc TBEHHOM NOArOTOBKM K COPEBHOBAHMIO.

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

BeegeHue. B coBpeMeHHOM 60Kce aKTMBHO

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 ofsports training
cycles throughout the year. This has allowed a new approach to solving the key problems of sports
training - to ensure a high level ofoperational readiness ofboxers and to ensure the implementation ofthe
accumulatedpotential ofspecial endurance in the process ofdirectpreparationfor the competition.

CTaHAapTHble (hopmbl CMOPTUBHO

pa3BMBaeTCA U MOAUMMLMPYETCS cuUcTeMa
COPEBHOBAHWIA. YBENMUMBAETCA KONMNYECTBO
MPECTUXKHbIX TMOEAMHKOB W COPEBHOBAHWIA,
N3MEHSIeTCA pernameHT npoBefeHns 6os. B
COOTBETCTBME C 3TUM W3MEHSIETCA CTPYKTypa
MoAroToBKW. Bonbllee KOMMYecTBO BPEMEHM
y[EensieTcs He CTONMbKO MOATOTOBKE K CE30HY,
CKOMbKO K KOHKPETHbIM COpPEBHOBAHMAM WK
noeAvHkaMm. Bce 3TO He NO3BONSET B MOMHOM

TPEHWPOBKM B 0OMbLUEA CTeneHn TpebyroT
MOAMMDMKALMN U YacTO  MOAEpPHMU3aLUM.
AMNuMpuUYeckme 3HaHWA CUCTEMbl MOATOTOBKM
OoKCepoB MOryT ObITb  [OMOJIHEHbI TEMWU
noaxogamu, KOTOpble MO3BOMSAT B 6O/bLUEN
CTENeHVW peann3oBaTb HAKOMJIEHHbLIA OMbIT W
NCNonb3oBaTb B MpakTUKe  MOAFOTOBKM
6oKcepoB COBPEMEHHbIe TeXHONornm
MOArOTOBKWN CMOPTCMEHOB BbICOKOI0 K/acca.

Mepe MCMNoib30BaTb  anpobupoBaHHble B He BbI3blBaeT COMHEHUs, 4TO Haubonee
npaKTnKe MEeTOAMYECKNE noaxonpl, pauUMOHanbHbIA  MyTb  COBEPLIEHCTBOBAHMA
HanpaB/IeHHbIE Ha MOATOTOBKY CMOPTCMEHOB K CUCTEMbI MOAFOTOBKM  6GOKCEPOB  BbICOKOIA

CopeBHOBaHUO. CTaHOBWUTCA OYEBMAHbLIM, YTO
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KBanuuKaummn, SIBNSETCA ero MoAepHM3aLus
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Ha OCHOBE COBPEMEHHbIX Hay4Ho-
METOAMYECKMX  MOAXOAOB  OpraHM3auuu
TPEHVPOBOYHOI " COpPEBHOBATE/IbHOA
AEeSTeNbHOCTM  CMOPTCMEHOB.  [ns  3TOro
CYLLECTBYIOT 06LLeTEOPETUYECKME "

MeToAMYeckme OCHOBbI Teopum cnopTta [10],
KOTOpble OblM  YCNELWHO peann3oBaHbl B
BUAaX CMopTa, OCOGEHHOCTbIO  KOTOPbIX
SIBNSETCS  ANUTENbHbIA  COPEBHOBATE/IbHBIN
nepuvof,  HEPUTMUYHBLIA  KaneHgapb U
OTCYTCTBME  BO3MOXXHOCTWM  MOJTHOLIEHHO
nepuoamusauumn CMOPTMBHOM MOATOTOBKM B
TeueHue roga [8, 12]. B atom cny4ae OfHUM
M3  Hambonee  AENCTBEHHbIX  (PAKTOPOB
opraHmsaymm CMOPTMBHOIA TPEHVPOBKM
SBNAETCA MPUMEHEHME MO/ENbHO-LeNIEBOr0
noaxoga B MOCTPOEHMM  TPEHWPOBOYHOIO
npouiecca B TeYeHME TOAMYHOrO  LMKNa
MOArOTOBKM KBa/IM(IMLMPOBAHHbLIX CMOPTCMe-
HOB [5]. 370 co3fgaeT  BO3MOXXHOCTM
NNaHWPOBaHNA  CUCTEMbl  TPEHMPOBOYHbIX
Harpy3soK B 3aBMCMMOCTM OT  LIeNeBbIX
YyCTaHOBOK MpPeACTOsALLEA COPEeBHOBATE/IbHOA
NEeATENbHOCT Ha OCHOBE  (POPMMPOBaHMUS
MUKPO, Me30CTPYKTYp W  MakKpoCTPYKTyp
CMOPTMBHOM  TPEHWPOBKM B TeYeHUe
rogM4yHoro uukna. Hay4yHo-meToAUYeckue
noaxodbl K paspaboTke W peanunsauuun
NPUHUMMNOB  MOAENNPOBAaHWUS  CMOPTUBHOIA
TPEHMPOBKM Ha OCHOBE yKa3aHHbIX
MPUHLUMMNOB B COBPEMEHHOI NMTepaType Mo
6oKCy npeAcTaBneHa  HeAOCTAaTOYHO, uUTO
aenaet npeLCTaBNeHHO nccnegoBaHmne
aKTyafbHbIM. B cBA3M C 3TUM  nepeq
nccnefoBaHMem  Oblna  MocTaBneHa  LeNb
060CHOBaTb CTPYKTYpY n (hakTopbl
peanm3auunm MUKpPO, Me30 M MaKpOCTPYKTYp

CMOPTUBHOM  TPEHWPOBKW B CUCTEMe
roOAMYHOro  uMKna  OGOKCEPOB  BbICOKOM
KBaMgukauum
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MeToponorua " opraHusaums
nccnegoBaHnin. B uccnefoBaHWM  NPUHAN
yyactme 48 KBaMPUUMPOBAHHbLIX CMOPTCMe-
HOB (45 macTepoB cropTa, 2 MacTepa cropTa
MeXAYHapoAHOro Kfacca, OAWH 3aCNyXeHHbIN
macTep cnopTta). Becosble kateropumn 50,802-
83,501 «kr. B pasHble nepuoabl B COCTaB
9KCNepPUMEHTa/IbHOW rpynnbl 6bl/M BKIHOYEHbI
CNOPTCMEHbI,  4YneHbl  COOPHON  KOMaHAbl
Opecckoin  obnactm  no  6Gokcy, cbopHoW
KOMaH[bl Y KpavHbl.

[N OueHKN N3MeHeHU (YHKLMOHAbHOTO
COCTOAAHWA CMOPTCMEHOB MPOBEAEH aHaniu3
BapuabenbHocTM cepgeyHoro putma (CP) u
cUcTeMmbl AblXaHus nposefeH C
ucronb3oBaHnem npuobopa «CAKP» [11].
N3mepeHuns 7 OLleHKa napameTpoB
CEHCOMOTOPHOW  (DYHKLUMW  MpOBefeHbl ¢
nomouibto npmbopa KNA-3 [9]. And oueHku
(hYHKUMOHaNbHbLIX BO3MOXHOCTel 60KCepoB
OblN MCNONb30BaH rasoaHanusaTop «Meta Max
3B» (Cortex, [epmaHus) [7]. WN3mepeHus
cnewuanbHOW paboTocnoco6HOCTM NPOBELEHDI
C MNOMOLLbKD METOAMKN  3ProMeTpUUeCcKoi
anarHocTnku «Cnyaepr 10» [12].

PesynbTaTbl  WUCCNeAoOBaHWA U UX
o6cyxaeHue. OcHoBaHMeM Aans
cucTematTM3aymMm  Takoro  pofa  AaHHbIX
ABNAOTCA pesynbTarhl CO6CTBEHHbIX
UcCnefoBaHWM M [aHHbIX,  MPUBELEHHbIX
cneuvansHon  nutepatypbl  [3, 4]. B

3aBMCMMOCTU OT ANWUTENBHOCTW CMOPTUBHOA
MOATOTOBKM K  COPEBHOBaHWI  Gbiin
paspaboTaHbl CTPYKTYPHO-IOrMYECKNE CXEMbI,
KOTOpble MO3BO/INAM Ha CUCTEMHOM YPOBHE
MogoiTM K  opraHmsauuMu  CMoOpPTUBHOIA
TPEHMPOBKM.

OCHOBbIBasACb Ha CUCTEMHbIX MPUHLMMIAX
opraHusauuyM TPEHMPOBOYHOFO Mpolecca C
y4eTOM  [/1aBHOTO  CMCTEMOOGpa3yHLLEro
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(hakTOpa - pesynbTaTa B COPEBHOBAHWM,
CTPYKTYPHO-OFMYeCKmne CXEMbl Bbinu
pa3paboTaHbl Ha Tpex YpOBHsX. K nepeomy

YPOBHIO  OTHOCATCA  (haKToOpbl,  KOTOpbIE
(hopMMpPYIOT  CUCTEMY  COBEPLUEHCTBOBAHMUS
CMOPTVBHO/ MOATOTOBKM B MaKpOLMKIax

roAuMyHoro umkna nogrotosku (Tabnuua 1).
Heob6x04MMO MOAYEPKHYTb, YTO 3TO CBOEr0

poja  mieanbHas cucTema, KoTopas
npegycmMaTpvBaeT — Bce  (hasbl  pasBUTMSA
CMOPTUBHO  (hopMbl, ee  npuobpeTeHue,

noagepXKaHve BpeMeHHYH yTpaTy.

Tabnmua 1 CTPyKTYpHO-N0rMYecKas CXxema peanusauuy MakpoLyKia roanyHoro Lykna
noAroToBKM

HanpaBneHHOCTb MaKpoLUKna

1 war (1-2 Hegens).
dopmnpoBaHNe pe3epsoB
(DYHKLMNOHANbHbIX
BO3MOXHOCTEW 60KCepoB
2 war (3-4 Hepens).
dopmupoBaHue nNoTeHumnana
cneuunanbHON BbIHOCINBOCTY

®aKTOpbl COBEPLUEHCTBOBAHUSA CMOPTUBHON TPEHUPOBKU

CoBepLIEHCTBOBAHWE CTPYKTYPbI (DYHKLMOHA/IbHON NOAFOTOBNEHHOCTH.

MoBbILEHWE YCTOWYMBOCTM U KUHETUKM peakumii npu paéoTe,
HanpaB/feHHON Ha pa3BUTHE CKOPOCTHbLIX Ka4eCTB U KOMMOHEHTOB
CneyuunansHol BEIHOCAMBOCTU: BbIHOCAMBOCTL MpW paboTe a3po6bHOTo

aHaspo6HOro xapakTepa

3 war (5-6 Hepens)
dopmupoBaHue
MOJIOXXMTENLHOTO NepeHoca
noTeHumana crneynanbHom
BbIHOC/IMBOCTU

4 war (7-8 Hegens)
MoBbILWeHWe cneynansHow
BbIHOC/IMBOCTU

5 war (9-10 Hegens)
dopmupoBaHMe CNOCOBHOCTU K
peanusauumu noteHumnana
cnewymanbHoNn BbIHOC/INBOCTU

BbIHOC/IMBOCTWU

Ee MoMHOUEHHOE MpYMEHEHME BO3MOXHO
TONbKO MpPWU MOATOTOBKE K F/N1aBHbIM CTapTam
Ce30Ha, Hanpumep, K ONUMMUIACKAM nrpam [7,
9]. B ycnoBusx CMOpPTWBHOW MNOAFOTOBKM B
COBPEMEHHOM  6OKCe ee peanusauus B
KOHKPETHbIX YCNOBUAX MMEET 3HauuTe/NbHble
orpaHuyeHmns. Ocob6eHHO 3TO MposBAAeTCA B
ONUMMUACKNIA rog, Korga — NULEH3UK
onMMnunagbl MOryT ObiTb 3aBOeBaHbl 3a 2-3
mMecAua O cTapTa OfIMMMMUIACKOro TypHMpa.
Ko BTOpPOMY YpOBHIO OTHOCAT  (haKTOpbI
MOBbILEHNSA 3((PEKTUBHOCTA Me30 CTPYKTYp
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OnTuMmn3aLmsa CTPYKTYpbl peakumm TpeboBaHWAM CreLmanbHoi
BLIHOC/IMBOCTW NpW nepexode OT NPENMYLLECTBEHHOI0 NUCMNOJIb30BaHMS
cpeacte O Kk cneynanbHoli paboTe B pUHre

MoBbILIEHME YPOBHSA PYHKLUMOHAIbHOTO 06eCreyeHns creLnanbHoii
BbIHOC/IMBOCTU Ha OCHOBE MHTErpaLuy KOMMOHEHTOB ChelnanbHoi

OnTMMM3aLms CTPYKTYPbl peakumMn B COOTBETCTBME C YCNOBUAMU
peanusalumn crneynanbHOn BBIHOCAMBOCTY - BbICOKOW MOABUXHOCTU
KapguopecnupatopHoi cuctembl (KPC) B Hauane paboThbl, ee
YCTONYMBOCTM U MOABUXHOCTM B YCNIOBUSAX HAKOMAEHNUS YTOMIEHUA

CMOPTMBHOM MoAroTOBKM. MpuHLMNbI
opraHv3auuy cpefgHMX CTPYKTYp CMOPTUBHOW
MOArOTOBKM No3BONIAOT opraHu3oBatb
cuctemy CMOPTMBHOM MOArOTOBKM
KOHKPETHOMY CTapTy Ha OCHOBe Yy4eTa
BeAYyLLNX KOMMOHEHTOB cnewmanbHom
MOArOTOB/IEHHOCTM M 3aKOHOMEPHOCTeM
(hopMupoBaHMA  FOTOBHOCTM  OOKCEpPOB K
copeBHOBaHMtoO. [lpu  3TOM  peanu3ayms
CUCTEMHbIX  MPUHUMMOB  Teopuu  cnopra
Mo3BonT chopMmpoBaThb nepuog,
HenocpeLCTBEHHOM MOArOTOBKM K
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COPEBHOBaHMIO C Y4YeTOM MOCNef0BaTebHON
peanusauun  [LencTeumiA, CBA3AHHbIX  C
(hopMUPOBaHMEM N JOCTUXKEHNEM CMOPTUBHOINA

(hopMbl  CMOPTCMEHOB [10]. Mopsagok
peanuMsauum  anroputMa  nNpeacTaBneH B
Tabnuue 2.

Tabnuua 2. CTpyKTypHO-/I0rnyeckas cxema peannsauunm atana HeﬂOCpep,CTBeHHOVI noAroToBkKU K

HanpasneHHOCTb 3Tana
HenocpeaCcTBEHHON NOArOTOBKM
1atan (1-2 Hepens)
dopmupoBaHue
(BOCCTaHOBMEHME) MOTEHLManNa
cneymanbHON BbIHOCINBOCTH
1 war

CcopeBHOBaHMIO

PaKTopbl COBEPLLEHCTBOBaHUA

MoBbILIEHME YCTORYMBOCTM N KUHETUKW peakuuii npu paoTe,
HanpaB/IeHHON Ha Pa3BUTME CKOPOCTHLIX KAYECTB U KOMMOHEHTOB
CMeuunansHOW BbIHOCAMBOCTU: BbIHOCAUBOCTL NpK paboTe a3po6HOTo U
aHaspOo6HOro rMKOMMTUYECKOTO U aflakTaTHOIO XapakTepa

MoBbILEHME YPOBHSA PYHKLMOHABHOTO 06eCreyeHns crneLnanbHoi

2 a7an (3-4 Hepens) BbIHOC/MBOCTM

o 2 war
lMoBblWeHMe cneymnansHoOm

BbIHOCNNBOCTH

BbIHOC/IMBOCTN Ha OCHOBE MHTErpaunn KOMMNOHEHTOB CI'IELI.I/I(’:U'II:HOVI

CTabunm3aLus NoBbILEHHOTO YPOBHS (DYHKLMOHALHOTO

obecneyeHns cneynanbHOM BbIHOCAMBOCTU. ObecneyeHne yCnoBuil
ans hopMmupoBaHua 61aronpuAaTHOW aganTauum opraHuM3Ma nocne
MUKPOLMKAA 3aHATUIA C 60/IbLUMMYK Harpy3Kamu

3 artan (5-6 Hepens)
dopmMupoBaHmne cNOCOGHOCTH K
peanusauumn cneynanbHo
BbIHOC/IMBOCTK

K TpeTbemy, peann3auMOHHOMY YPOBHIO
OTHeCeHbl  (haKTOpbl  COBEPLUEHCTBOBAHUSA
CMOPTMBHOW MOArOTOBKM B MUKPOCTPYKTYpax
TPEHNPOBOYHOrO Mpouecca - MUKPOLUMKIAX,
3aHATUSAX.

Ha 3TOM ypoBHe [eTa/lbHO PacCMOTPEHbI
[Be CTPYKTYpHble eAuHWLbl  CMOPTUBHOM
TPEHVWPOBKWM  y[apHble M MOABOAALMe
MUKpOUMKNbl.  OHWM nNpeacTaBnsoT  cO60M
COEPXaTeNbHYHD OCHOBY TPEHMPOBOYHOIO
npouecca B NOArOTOBUTE/NILHOM 7
COpeBHOBaTe/lbHOM Nepuogax. 3TU  MUKPO-
UMKNbl B CTPYKTYpe TrOAMYHOr0  LMKNa
CMOPTMBHOM MOAFOTOBKM  peLlatoT  3a4ayu
MOBbILWEHNSA  BO3MOXHOCTE  CMOPTCMEHOB
((bopmmpoBaHMe (PYHKLMOHA/IbHbLIX Pe3epBOB)
W peanv3auuy  MOTEHUMana  CneuuanbHOM
BbIHOC/IMBOCTY B MPOLECCe COPEBHOBATE/IbHOA
fearensHoctn [2].
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OnTmMmM3aumna CTPYKTYpbl peakumn B COOTBETCTBME C YCNOBUAMMU
peannsayumn cneumnanbHOW BIHOCAMBOCTY - BbICOKOIM MOABVMKHOCTM
KPC B Hauyane paboTbl, yCTONUYMBOCTM U NoABMXHOCTU KPC B
YCMI0BUAX HAKONEHNA YTOM/IEHUSA

B Tabnuue 3, npefactaBneHa KOHLUEMUMS
CTPYKTYpbl ~ MOArOTOBUTE/ILHOrO  Mepuoja,
KOTOpbIA BK/KOYaeT YyAapHble MUKPOLMKIIbI,
Harpas/ieHHble Ha MOBbIWEHNE 3(DPeKTUB-
HOCTU (hYHKLMOHA/IbHOIO obecreyeHus
cneynanbHOW  BbIHOCAMBOCTU.  [MoKa3aHbl
(hakTOpbl  peanuMsauun  MUKpPOUMKNIOB. B
3aBMCUMOCTM OT 3Tanma MOArOTOBUTENIbHOIO
nepuofa  HanpasBNeHHOCTb  MUKPOLMKIIOB
MOXeT HOCMTb [AnddepeHUNPOBaHHbIA  1n
KOMMNIEKCHbIA xapaktep. [Mpu cobntofeHnm

MPUHUMMNOB  PaLMOHaNIbHOTO  COYETaHUS
Harpy3oK pas3fMyHbIX MO  BE/MUMHE W
HampaB/feHHOCT  CTPYKTypa  MUKpoOLMKa

MOXET TPaHC(POPMMPOBATLCS B 3aBUCUMOCTU
OT LieN1eBbIX YCTAaHOBOK KOHKPETHOro nepuoga
MOATOTOBKW,  YPOBHS  MOATOTOBNEHHOCTM
crnopTCcMeHa, ApYrux pakTopos.
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Tabnmuya 3 CTPYKTYPHO-/I0rMYeckKas cxema (KOHLUEeNUMs) peannsaumy TPEHUPOBOYHOWN Harpy3Ku
B YAapHbIX MUKPOLMKIaX NOAroTOBUTENbHOIO Nepuoga

STansbl

| aTan. Pa3BuUTMe BbIHOC/IMBOCTU
M pabote aspobHOr0 XapakTepa
(12 Hepens)

Ilatan
CKOpOCTHO-
CVoBble
BO3MOXHOCTW
(3-4 Hepens)

LUl atan.. Pa3BuTie BbIHOC/IMBOCTH
Mv pabote aHaspobHoOro xapakTtepa (5-6
Hepnens)

1V atan
lNoBbiLLIeHNE
creumaibHol
BbIHOC/TMBOCTM
(7-8 Hepens)

B Tabnuue 4, npefcrtaBneHa CTPyKTypa
NnoABOAALLEro MWKPOLMKNA COpPeBHOBATE/lb-
HenocpeLCTBEHHOWA

HOTo
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nepuoga (stana

HanpasneHHOCTb
TPEHNPOBKU B
MUKpOLUKne
War L
DYHKUNOHASIbHBIE
BO3MOXHOCTU Ha
ypoBHe ATl

LLar 2.
DYHKUNOHASIbHBIE
BO3MOXXHOCTM Ha
ypoBHe AHI1

Lar 3.
DYHKUMOHaNbHbIE
BO3MOXXHOCTM

Ha ypoBHe VO2max

MofBMKHOCTL
HepBHbIX NPOLLECCOoB,
Mobum3aums
mexaHusma AT®-
Kp®
dYHKUMOHaNbHbIE
BO3MOXXHOCTW Npwi
NpevMYLLECTBEHHO
aKTMBU3aLuu
aHaspo6bHoro
rNIMKOMINTYECKOTO
3HeproobecneyeHms

PyHKUMOHabHbIE
BO3MOXXHOCTU Npwi
NpeyMYyLLECTBEHHO
aKTVMBU3aL UK
aNaKTaTHoro
3HeproobecneyveHns
VHTerpanbHble
NPOsIBNEHNS
cneuyanbHol
BbIHOC/IMBOCTY

Kputepumn ontummsaumm
peakTMBHbIX cBolicTB KPC B
npovuecce HarpysKku
MopaepxaHne  hasbl  «niaTo»
yctoiiumBoct KPC (no UCC) B
TeyeHue 6-8 MWH, npv
PeKOMEH0BAHHOM OTpe3Ke paboThl

20 MyH

MopaepxxaHne  hasbl  «naaTo»
yctoiiumBoctn KPC (no UCC) B
TeyeHne 4-6 MUH, Ha OTpeske
pa6oTtbl 12 MuH

MopnepxaHue asbl YCTOMUMBOCTM
KPC Ha yposHe 95,0x1,5 or VO2
max (B | yacTu 3aHATUSA) B TeUeHue
90-120 ¢ 1 [OCTUXKEHME MOLLHOCTH
neroyHoi BeHTUnALMKM (Bo Il yacTm
3aHATUA)

CoxpaHeHue YCTOYMBOCTM
npupocTa peakunm B TeyeHue B 4-6
YCKOPEHUIA B cepum

MopnepxaHue yCTORUMBOCTU
KWHETMKM peakuum (No npupocTy
UCC) B ycnoBmax nepemMeHHbIX
pexumoB paboTbl B TeyeHue 6-8
MWH (MH(OPMATUMBHO B TeyeHue
BbINOHEHUA WwecTn 30 C YKOpeHsii
npy  peanmsaumMm  MakKCUMasbHO
MOLLHOCTN Harpysku B TeyeHue 25-
30 ¢ paboThl)

YBennyeHne peakumn abixaHus npu
Harpyske c MaKCUMasbHO
WMHTEHCUBHOCTbIO (MH(OPMATUBHO B
TeueHune nepebIX 10 C YCKOPEHUi B
cepun)

ObecneyeHne rOTOBHOCTM K
3aHATHIO, onTUMU3aL K
COOTHOLLIEHUS «[103bI-9ppeKT
BO3/ENCTBUSA», ynpaBneHune

BOCCTaHOBUTE/IbHbIMIW MpoLeccamu.

Kputepun ontumusauum
peakTVBHbIX cBoicTB KPC
npy BOCCTAHOBIEHUA

- obecrneyeHue
CMoco6HOCTU 6bICTpO,
afleKBaTHO 1 B MOJHON Mepe
pearvpoBaTb Ha 60nbLUKe
(hM3NYECKNE Harpy3Ku;

1 poctuxeHve
Heob6X0AMMOA
YTOM/IEHUA
(cooTBeTCTBYHOLLEA GONBLUNM
M 3HAYMTENbHLIM Harpy3kam)
npu BbIMOSTHEHUN
3aniaHNpoBaHHbIX  06bEMOB
paboTbl B 3aHATUN;

- aKTMBM3aUMA
MPOLLECCOB  BOCCTaHOBNEHUS
Ha cnegylolwee YyTpo B
COOTBETCTBME C  (hasamu
npoTeKaHus
BOCCTaHOBMTE/IbHbIX peakLimii

1 BOCCTaHOB/IEHVME
peakTUBHbIX CBOWCTB
OpraHv3ama nocne Harpysok,
HanpaefeHHbIX: Ha pasBuThe
BbIHOC/IMBOCTM Mpu  paboTte
as3pobHOro xapakrepa -72 u.,
BbIHOC/IMBOCTM MpU  paboTte

CTENeHn

aHaspo6HOro

FIMKONIMTUYECKOr 0 XapakTepa
- 48 4, npu paboTe
aHaspobHOro  anakTaTHoro

Xapakrepa - 24 u.

MOArOTOBKN K COPEBHOBAHWUIO) CreuunanbHOM
(hm3nyeckoin NoAroToBKU. NokaszaHbl PakTopbl
peanu3aumMm  MUKPOLMKIIOB.

370 Haumbonee
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OTBETCTBEHHbIV 3Tan CMOPTUBHOWN TPEHNPOBKMU,

3 (eKTUBHOCTN TPEHUPOBOYHbIX HArpys3ok,

KoTOpbIli  hopMupyeT  MOGUNM3ALMOHHBI HanpaBfeHHbIX Ha (HOPMUPOBaHME FTOTOBHOCTM
noTeHuuan CMOPTCMEHOB, MoBbILLAET CMOPTCMEHOB K cTapTy. Kak npaBuno, OHW
COCTOSIHME  TOTOBHOCTM K cTapTy. Ero CBA3aHbl He CTOMbKO C  MOAWGUKaLeii
0COBEHHOCTbIO SIBSETCS CHUXKEHUE BEMNYUHDI MeTabonn3mMa nof BO3AENCTBMEM HaMpsHKeH-
BO3AENCTBMS  TPEHMPOBOYHBLIX  Harpysok HbIX  (DM3NYECKUX Harpy3oK, CKO/MbKO C
(oTcyTCTBME 3aHATUI c 60/bLLINMK MOBbILUEHNEM PeaKTUBHOCTW  Kapauopecnu-
Harpyskamu) C TOYKM 3PEHWUs CTUMYNALUM PaTOPHO W HEPBHO CMCTEM OpraHu3Ma,
YTOM/EHNS, YBeNMYeHUe Chneuuann3npoBaH- OTpaXalLWmx MO6GUNN3ALMNOHHbIE BO3MOX-
HOIA HanpaBIeHHOCTH TPEHNPOBOYHbIX HOCTV CMOPTCMEHOB. YBeNUYeHUe peakuum
Harpysok C MCNO/Sb30BaHMEM CreluanbHbIX 3TUX CUCTEM Ha Harpy3Kn COPEeBHOBATE/IbHOIO
YMNpPaXHEeHWA Mpu  CTPOroM  COOTBETCTBUM TMNa SBNAKOTCA  OAHWM U3 K/HOYEBbIX
PeXMOB paboThl " onTMMK3aLMm (haKTOpPOB  CMCTEMbI  COBepPLUEH-CTBOBAHUS
PEaKTUBHbIX CBOICTB OpraHM3Ma. YKasaHHble TPEHMPOBOYHOrO  Mpouecca B MEpPUOA
CBOWCTBA B  3TOT Nepuog  MOArOTOBKM NpeACTapTOBOV NOArOTOBKM CMOPTCMEHOB.

ABMAKOTCA OAHUM U3

rNaBHbIX KPUTEPUEM

Tabnuua 4. CTpYKTYpPHO-/IOrMyeckasi cxema (KOHLENLMS) pean3aLmm TPEHUPOBOYHOI Harpy3ku B
MOABOAALLMX MUKPOLMKaX 3Tana HenmocpeacTBEHHOM NOArOTOBKM K COPEBHOBaHMIO

HanpasneHHoCTb MpenmMyLLeCTBEHHAS
TPEHVPOBO4HOTO HanpaeneHHOCTb
rpotiecca TPEHUPOBOYHOIO

npouecca B MUKPOLMKIE
1 war. Peanusaums
HeMpOreHHOro cTumyna
peakuuu:

CkopocTb
pasBepTbIBaHMS PeaKLnii
KPC 1 aspo6Horo
JHeproobecneyeHus
paboThbl

2 war. Peannsauns
«OCTPOro»
TUMOKCMYECKOT O
CTUMYna peakuuii:
MoABWMXHOCTbL peakuuii B
YC/OBMSIX HApacTaHus
YTOMAEHUA

3 war. Peannsaums
aunaeM1YecKoro
CTUMY/I0B peakLmu:
YCTORUMBOCTb peakLinii B
YC/IOBMSIX HApacTaHus
auMaeMnMYecKnx CABMIOB
B OpraHusme.

CI'IGLI.I/IHJ'IbHOVI BbIHOC/INBOCTU

lMoBbileHMe peakTVBHbIX CcBOMCTB KPC B npouecce
COBEpLUEHCTBOBAHMSA
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Kputepun ontumusauum
peakTuBHbIX cBoicTB KPC B
npotecce HarpysKku

JocTvXeHne MakcMMasibHOro
npupocta peakuun KPC B

0TBET Ha HayanbHble
yCKOpeHus (yBenuueHme
WNHTEHCUBHOCTU YAapHbIX
[BWKEHWNIA), AMTENbHOCTb

KOTOPbIX He npeBbilwaeT 10 ¢

JocTmxeHne n nopgepxxaHve
npupocta peakuun KPC B
OTBET HA CEPUHD YCKOPEHWI
(yBENMYEHNe WHTEHCUMBHOCTM
yAapHbIX ABVIXKEHWIA)
AnutesnibHoCTbO 30-45 c.

MopaepXaHue  yCTOMYMBBIX
BenMuuH peakumn KPC B
TeueHue OTHOCUTE/NbHO
paBHOMEPHO xapakrepa
paboTbl B TeyeHme 6, 8 unun 12
MUH.
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Kputepum onTuMmn3aLyiv peakTUBHbIX
cBoiictB KPC npw ynpasneHum
MpoLieccamm YTOMIIEHUS U
BOCCTaHOB/IEHWA OpraHm3mMa

MposiBNeHNe peaKTUBHbIX CBOWCTB
opraHusMa B Nepuog obecneyeHus
npoLeccos YTOM/IEHNS 7
BOCCTAHOBMEHNSA MO  CMeAyroWwmm
KpUTEpUsAM:

1 obecneyeHne CNOCOBHOCTM
6bICTPO, aIeKBATHO 1 B MOJHOI Mepe
pearupoBaTb Ha 6onbLune
(hU3nYecKmne HarpysKum;

I [NOCTVXKEHME HeoBX0AMMOiA
CTeneHn YTOMNIEHUSA
(cooTBeTCTBYIOLLEN  6OMBWINM 1
3HAYMTE/IbHbIM  Harpyskam) npu
BbIMOJ/IHEHNM 3annaHNpPoBaHHbIX
06beMOB pabOoThbl B 3aHATUMK;

I aKTuBKN3aunA npoweccos
BOCCTaHOB/IEHNA Ha  Ccfedytollee
yTpO B COOTBETCTBME C (hasamu
npoTeKaHus BOCCTAHOBUTE/bHbIX
peakLuii

I BOCCTaHOB/EHME
peakTVBHbIX CBOWCTB  OpraHusma

noc/ne Harpy3sok B TedeHue 24 .
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B pe3ynbTaTe NpoBeAeHHOro UCCNeL0BaHNUA
obpauyaet Ha cebsi BHMMaHWe TOT (haKT, YTo B
npouecce CMOPTUBHOM TPEHNPOBKM
BbIP@XXEHHON  (DYHKLMOHA/IbHON HanpasfeH-
HOCTW K/IlOYEBOE MeCTO 3aHMMalT YC/OBUSA
peanunsaumnm  QU3MONOTMYECKUX  CTUMY/IOB
peakuuii, Kak  (haKTOpPOB  MpPaKTUYeCKOoi
ONTUMM3aLMMN peaKTUBHbIX cBONCTB KPC. 3Tn
YC/I0BMS OMWCaHbI B CrieyunanbHOW nuTepatype.
[nsa aToro 6b1A1 NPoaHaM3npPoBaHbl PEXUMBI
[BUTaTeNbHOW  [eATeNbHOCTU, KOTOpble MO
Be/IMUMHE M HanpaBNeHHOCTW  paboTsbl
COOTBETCTBOBA/IM PEXMMaM TPEHUPOBOYHOWA
paboTbl 60KcepoB. 3a OCHOBY OblNN B3SAThbI
PEXWMbI  YNPaXHEHWA, MpefCTaB/eHHble B
pabotax R.L. Warren (1987), QAO.E.
Cueepckoro (1991), V.S. Mishchenko, M.M.
Bulatova (1993), R.T. Withers, G. Ploeg
(1993), A.FO. OpbadeHko (1991, 2004), J.A.
Zoladz, AJ.  Sargeant (2007), B.E
BuHorpagosa (2001), b. J/im (2011), E.H.
NbiceHko (2012), A.B. EdpemeHko (2012), B
TOM uucne B 6okce P.A. Pbibauka (2010), O.A.
Maxan (2013) [6]. B paboTtax nokasaHbl
MoAXOAbl, KOTOPbIE MO3BONAKT MOAE/IMPOBaThb

TPEHMPOBOYHbIE  HArpysku, MO3BONSOLLME
COXpPaHWTb  4yBCTBUTENbHOCTL  KPC K
FMNOKCUYECKNM " rnepKanHMYecKum
cABMraM B MPOLECCE  HanpsXKEHHOM

[BUratefibHOW [eATeNbHOCTW B CnopTte, B
MaKCUMasIbHOM CTENeHU NCcnonbL30BaTb
BO3MOXHOCTN HelipOreHHOro M rymMopasnbHoro
CTUMYNMpoBaHNA peakunii [1, 15]. B cBssm ¢
3TUM, YCTaHOB/IEHO, YTO B COOTBETCTBME CO
CTPYKTYPOM Harpysku v HarpaB/ieHHOCTbIO Ha
CTUMYNALMIO (PYHKLMOHA/IbHBIX KOMIMOHEHTOB

CI'IELWI&I'IbHOI7I BbIHOCNMBOCTK  OHW  MOTYT
COCTaB/IATb cofepxxaTesibHyH OCHOBY
pexxnvos TPEHNPOBOYHbLIX 3aHATUN B

3aBepLuatoLeri thase atana HemocpeACTBEHHON
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MOArOTOBKN K COPEBHOBAHWIO. JTO MO3BOMNT

ONTMMMU3NPOBaTb  CTPYKTYPY  (hM3MYECKOI
HarpysKu CMOPTCMEHOB Ha OCHOBE
ynpaBfeHuss  npoueccamMyv  YTOM/IEHUS -
BOCCTaHOB/IEHMS npwu NoAroTOBKe K
HaMpsHKeHHOM  (IM3MYecKol  AesTeNlbHOCTM
(TPEHMPOBOYHONM W COpPeBHOBATE/IbHON), ee
peanuM3auMmM U aKTMBM3aUUW  BOCCTaHO-

BUTE/IbHbIX MPOLLECCOB M Ha 3TOW OCHOBE
noAAepXMBaTb CNOPTUBHYIO (hOPMY B TeueHume
nepuosoB noAroToBKM pa3NNYHOI
ANNTENbHOCTU B 3aBUCUMOCTU OT  LieNIeBbIX
YCTaHOBOK MNpeACTOsLLeil COPeBHOBATE/bHO
[EeATENbHOCTM.

Peanusauus  Takoro noaxoja  TaKXxe
nossonset ONTUMK3NPOBATb TEXHUKO-
TaKTWYECKYl0  MOATOTOBKY  OGOKCEpoB B

TeYeHUe pPasNYHbIX UWKIOB MNOATOTOBKU K
copeBHOBaHMAM. Bcneactsue ontummsaumm
COOTHOLLUEHNA CneunanbHOM  PU3NYecKon u
TEXHWUKO-TAKTUYECKON NOAroTOBKM Ha OCHOBE
(hopmmpoBaHus B3aMMOCBA3aHHbIX (no
WHTErpupoBaHHOMY  3(I(EKTY  Harpysok)
KOMMN/IEKCOB OCHOBHbIX W AOMNO/HUTENbHbIX
TPEHNPOBOYHbIX 3aHATUIN MOTYT ObITb YUTEHbI
3afa4n TEeXHWKO-TAKTUUYEeCKOW MOArOTOBKMN U
TeX CTOPOH peakuuu, opraHu3Ma KoTopble
(hOpMUPYIOT  TPEHWPOBOYHbIe 3 eKThl,
CBSi3aHHble C MOBbIEHNEM  CreunansHo
paboTocnocobHocTn 6okcepoB. Peanv3auus
TAKOro nogxoga TUNW4YHA NS 3Tanos
MOArOTOBUTE/ILHOTO nepuoga. B
COpeBHOBATe/lbHOM Mepuoge Takoro pofa
KOHLenuus no3Bo/siseT nofobpatb Harpysku
creLmanm3npoBaHHoOM (hYHKLMOHA/TbHOM
Harnpas/eHHOCTH B npouecce Hero-
CPeACTBEHHOI0O MOBbILLEHNA TEXHUKO-
TaKTUYECKOro MacTepcTBa CrnopTCMeHOB [6)].
Takum o06pas3om, npeAcTaBlieHa CUCTeMa
COBEpPLUEHCTBOBaHWSA YrMpaB/ieHNs TPeHUpo-
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BOYHbIM MpoLECcCOM OOKCEPOB  BbICOKOIr0O
Knacca Ha ypoBHe MUKPOCTPYKTYpP
CMOPTUBHON TPEHMPOBKWU. B oCHOBE CUCTEMBI
nexar (hakTopsbl COBEPLUEHCTBOBAHNS
cneuuanbHOM  BbIHOCAMBOCTM € YYeTOM
Lle/IeBOr0 pasBUTUA [BUraTe/NbHOro KayecTsa
n  (opmmpoBaHMe BO3MOXHOCTU K €ro
peannsauunmn npu NnoAroToBke K
copeBHOBaHMAM. CucTema MNOCTPOEHA TaKUM
obpa3oM, 4TO OHa He 3aMeHseT, a
eCTeCTBEHHbIM 00pa3oM AOMNOMHSAeT, a TakKxe
Mo3BONSeT  3aMEHUTH cnabble  3BeHbA
TPaAMLMOHHON AN CMOPTCMEHa CUCTEMbI
MOArOTOBKMW.

BbiBOAbI

1 PaspaboTaH CUCTEMHbIA MOAXOA
COBEPLLUEHCTBOBAHMIO YMpPaBNeHNA CroOpPTUB-
HOI TPEHUPOBKOI GOKCEPOB BLICOKOrO Knacca
Ha YPOBHE peasn3auun MUKPOCTPYKTYP, Me30
N MakpOCTPYKTYP TPEHMPOBOYHOro MpoLiecca,
KOTOpble (OpPMMPYOTCA B 3aBUCUMOCTM OT
LleNIeBbIX YCTaHOBOK CMOPTUBHOM MOArOTOBKM
K npesacTosALLen COpeBHOBATE/IbHOM
[eaTenbHoCcTU. B OCHOBe cuUCTEMbl fiexar
(haKTOpbl  COBEPLUEHCTBOBAHUA  (DYHKLMO-
Ha/IbHOTO obecneyeHus cneuyanbHoi
BbIHOCIMBOCTU 60KcepoB. OHWU MOryT 6bITb
peann3oBaHbl B COOTBETCTBME C MapamMeTpamu
TEXHMKO-TAKTUYECKOro MacTepcTBa GOKCepos,
KOTOpble  MPOSABNAAUCL MO  MOKasaTensam

Nutepatypa:

cneymanbHOM paboToCcnoCOO6HOCTM B YCNIOBUSIX

MoaennpoBaHnA 3/IEMEHTOB CopeBHOBa-
TeNbHOWN [EeATENbHOCTI.
2.  KnwueBbim 3N1EMEHTOM CUCTEMDbI

SBNSETCA OLEHKA W3MEHEHW pPeaKTUBHbIX
CBOICTB OpraHu3ma M 060CHOBaHMWE YCNOBUI
Mo MX ONTMMMU3aLMKN B MPOLECCe CreumanbHOM
(hM3MYecKoil  MOAFOTOBKM B Pa3/IMYHbIX
LUMKNax CMOPTUBHOW TPEHUPOBKM B TeYeHue
roga. MpuHMUMann BO BHMMaHWe Te CTOPOHbI
PEaKTUBHbIX CBOWCTB OpraHu3ma, KOTOpble

BANANMM  HAa  3P(EKTUBHOCTb  MPOTEKAHUA
afanTauMOHHbIX  MPOLECCOB, B  MEPBYIO
oyepefb Ha  pauMoHanbHOE — coyeTaHue

Harpysku u OTAbIXa, M CBA3aHHOE C 3TUM
ynpaB/fieHMe  npoueccamMu  YTOMIEHUS, W
BOCCTaHOBMEHUS, Ha 0bGecnevyeHne sABNEHUA
MOMIOXMNTENbHOTO  NepeHoca  AOCTUMHYTOro
noTeHymana npw nepexope oT
NOArOTOBUTENbHONM PaboTbl K CheuuansHon, a
TaKxXe Ha (DOpMUPOBaHME peasn3alMoHHOro
noTeHumnana 60KcepoB NPy HenocpeACcTBEHHOM
MOAFOTOBKE K COPEBHOBAHMIO.

3. TlpepfcrasneHbl TUNONOTMYECKNE MOje-
AN MWUKPO, Me30 W MakKpOCTPYKTyp
CMOPTMBHOM  TPEHUPOBKM B TeYeHue
rOAQUYHOrO UMKMNA, KOTOpble MOryT 6bITb
MCNONb30BaHbl B 3aBUCUMOCTW OT BPEMEHWU
MOAFOTOBKM W LENEeBbIX YCTAaHOBOK Mpej-
CTOSILLEN COpeBHOBATENIbHOM  AeATe/IbHOCTW.

1 JAbaveHko A. (2001). OueHka pofnM TUMOKCUYECKOr0 M aumfoTUYecKoro CTUMY/IOB
peakuuin ang pasBuTns aspobHONM NPOM3BOAUTENBHOCTU rpebLoB-akageMMCTOB Moj BO3AENCTBUEM
Harpy3oK pasfiMyHblX N0 ANUTENbHOCTM WU MHTEHCMBHOCTW. B: [legarorxka, NCMXOMOrK Ta meg.-
6ton. Npo6s. (13. BUXOBaHHSA i cnopTty : 36. Hayk. np., Xapbkos, Ne 25, ¢. 62-67.

2. [ObsyeHko A.KO. (2007). CoBpeMeHHas KOHLeNuus COBEpPLUEHCTBOBaHUSA CreLmanbHO
BbIHOC/IMBOCTW CMOPTCMEHOB BbICOKOr0O KJiacca B rpe6HomM cnopte. B: Hayka B onumn. criopTe, No

1, c. 23-31.
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SNEKTPOHENPOMUMOIPA®UNYECKAA XAPAKTEPUCTUKA
KBAJTM®NUNPOBAHHBIX CITOPTCMEHOB, CIMEUVANN3INPYOLWNXCA B
LUNKINYECKUX N CZTOXKHOKOOPANHALMOHHBLIX BUOAX CINOPTA

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

KonocoBa EneHa, XanaBka TaTbsiHa,
HaumnoHanbHbI YHUBEPCUTET (PU3MYECKOro BOCNUTAHNA 1 cnopTa YKpauHbl, Knes

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

KntoueBble cnoBa: anekTpoHeipomnorpadus, H-pednekc, rpedns, npbI>XKu B BOdY.

AHHOTauus. WccnegoBann (OYHKUMOHAbHOE COCTOSHWE CErMeHTapHOro annapaTa

NOACHMYHOIo OoTAena

CMWHHOTO MO3ra Yy BbICOKOKBAM(PULMPOBAHHBIX CMIOPTCMEHOB LIMKINYECKUX W CNOXKHOKOOPANHALMOHHBIX
BWAOB CropTa C NOMOLLbI 37eKTpoHelipoMmorpadmyueckux (SHMIT) MeTO0A0B. YCTaHOBNEHO, YTO Y

25%  CcnopTCMEHOB,

cneuyuanmsnpytoLmxes

B Mpb>KKax B 14%

BOOY MU CNOPTCMEHOB,

cneuyananpyroLLmxcs B rpebne Ha Gaiigapkax u KaHos, HabniogaTes 0TKIoHeHUs AHMI -napame TpoBs

0T HOpMbI,

YTO MOXKET ObiTb BbI3BAHO BO3AE/CTBMEM PEryISIPHOM MOBBILLEHHON HArpysku Ha

MOSICHWYHbIA OTAEN MO3BOHOYHMKA. [TONyYeHHble AaHHble MOTYT 6biTb WCMOMb30BaHbI [l OLEHKN U
KOPPEKLMM (hyHKLIMOHANBLHOTO COCTOSIHIS HEPBHO-MbILLIEYHOW CUCTEMbI CNOPTCMEHOB.

Keywords: electromyography stimulation , H-reflex, rowing, diving.

Abstract. Thefunctional state of the lumbar spinal cord segmental apparatus of athletes performing in cyclic and
coordination sports was tested with use ofelectromyography stimulation. It wasfound that 25% o f tested
divers and 14% oftested rowers had deviations in the electromyographic parametersfrom the established
standard. This can be explained by thefact that the professional activities of tested athletes is associated
with permanent exercise stress of the lumbar spine. The obtained data can be used to assess and correct
thefunctional state ofthe athletes neuromuscular system.

BeefeHue

PasnnyHble BUAbl CrnopTa MpesbaBnAlOT
cneunduueckme TpeboBaHUA K CTPOEHUIO Tena,
YPOBHIO Pa3BUTUS OTAENbHbIX ABUraTesbHbIX
KayecTB, (PYHKLMOHaNbHbIM BO3MOXHOCTAM
opraHusma. B CN0OXHOKOOPAUHALMOHHbIX
BMAaxX CnopTa, TakuX, Kak MNpPbDKKW B BOAY,
aKLUEHT CTaBUTCA Ha YMeHuM cobnojatb
paBHOBECUe, Ha KOOpAMHAUWUW ABWXeHWA. B
UMKIMYECKMX BUAax Cnopta, TakuX, Kak
rpebns Ha 6Galigjapke WAN KaHO3, CMOPTCMEH B
npouecce TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATE/IbHOWA
[eATeNbHOCTM [0/IKeH COBepLUaTh CNOXHbIE
UMKNMYecKue [ABWXKeHWs. B o06omx cnyvasx
CMopTCMeH noasepraet WHTEHCUBHOM
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Harpyske CKeneTHYK MYCKynaTypy 1 OnopHo-
ABUraTenbHbIA annapar.

[NnA OLEHKM TOTOBHOCTW K BbIMOJIHEHUIO
3HAUNTE/IbHBIX Harpy3oK, npegynpexaeHus
HapyLweHUA (PYHKLMOHUPOBAaHUSA Pa3/NYHbIX
(hm3monornyecknx cucTem opraHusma
CnopTCMeHa Heo6xo4uM MOCTOSAHHbIV
KOHTPO/Ib €ero (hYHKLMOHANIbHOTO COCTOSHUSA
[1-3].

Ana  OWarHoCTMKM  (YHKUMOHA/IbHOMO
COCTOSHUS  HEPBHO-MbILLIEYHOW  CUCTEMbI 1
KOHTPONA 33 3(P(EKTUBHOCTLIO KOPPEKTUPY-
IOWMX MEPONPUATUIA MPUMEHSIOT  3M1EKTPO-
HelpoMuorpaguyeckmin (QHMT) MeToj

nccneaoBaHus, KOTOpbIi1 SIBNSIETCS
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NH(OPMATUBHLIM CNOCOGOM KONMYECTBEHHOM
OLLeHKM (PYHKLUMNOHA/BHOTO COCTOAHUSA
CermMeHTapHoro annapata ypoBHA LwSl1
MOACHUYHO-KPECTLOBOr0  OTAeNna  CMMHHOrO
Mo3ra y CMNOPTCMEHOB, WCMbITbIBAIOLLErO
HanboNbLUME Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBOK
[4-6].

Lienbto Haweld paboTbl ObIN0 UccnefoBaHne
3NeKTPOHepoMmorpagmyecknx nokasatenei
(hYHKLMOHANbHOI0 COCTOAHUSA HepBHO-
MbILLIEYHOW  CUCTEMbl Y  BbICOKOKBa/IU-
(hMLMPOBaHHbIX CMNOPTCMEHOB, CMeuunannsu-
pylOLWUXCH B NPbDKKax B BOAy W rpebne Ha
bailjapKax 1 KaHo3.

MeTogonorus " opraHu3auus
nccnefoBaHus. B nccnefoBaHUAX NpUHUMaNu
yyacTme BbICOKOKBA/IM(IMLMPOBaHHbIE CMOPT-
CMeHbl (MacTepa cnopta M MacTepa crnopra
MeXAyHapoAHoro Knacca), cneuuanvsvpyto-
Wwmecs B rpebne Ha Galjapkax M KaHo3, B
Bo3pacTte oT 17 go 29 net (21 4enosek), a
TaKXe Ccneuvanu3vpyrolnecs B nNpbDKKax B
Bo4y, B Bo3pacte or 18 pgo 27 netr (20
4enoBek).

ANeKTpoHelpommnorpauyeckoe unccneso-
BaHVe MPOBOAM/IN Ha HENpPOLMArHOCTUYECKOM
komnnekce Nicolet Viking Select (CLUA-
epmaHus). Vicnonb3osanu METOLMKY
onpejeneHns CKOPOCTY NPOBEAEHWS HEPBHOMO
umnynsca (CrMA) no MOTOPHbIM BOJIOKHAM
6onbliebepuoBoro Hepsa (n.tibialis) HWXHel
KOHEYHOCTH, a TakKke MmeToguky  H-
periekcomeTpum  KambanoBUAHOMW  MblWLbI
roneHn (m.soleus) [5 7, 8]. Bo Bpems
nccnefoBaHUs  CMOPTCMEH  Haxoguncs B
MOMIOXEHMM  fleXKa Ha  >XKWMBOTe,  CTOMbI
cBO60OAHO cBUCANM C KyleTku. H-pednekc
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Kamb6anoBugHOM
BbI3bIBa/IN

MbILLLIbI (m.soleus)
ounonspHoi Ype3KOXHOM
CTUMYNSLMEN 60nbLLE6EPLOBOrO HepBa
(n.tibialis) B nogkoneHHoW AmKe.  [Ans
ornpeseneHns CKopocTy NPoBeAeHUA HEPBHOIO
uMmnyneca  ctumynuposanu  n.tibialis B
MOLKONMEHHON AMKe un obnactu c3agu ot
MeAnanbHOro HafMblWwesika C perucrpauueit
M-0TBETOB OT MbILULbl KOPOTKOro crubarens
nansues (m.flexor hallucis brevis). Ons
perncrpayum 3N1EKTPOMUOTpaghmyecKnx
CUTHAM0B MCNOMb30BaM Napy CTaHZapTHbIX
MOBEPXHOCTHbIX  3MEeKTPOAOB  C  MEX-
3NeKTPOAHbLIM paccToaHnem 20 MMm.

PesynbTaTbl  UCCNeAoBaHUA U KX
obCcyXaeHue. AHann3MpoBanuchb creaytouine
AHMI-napametpbl: MH wu  TM (noporu
BO3HUKHOBeHUS H-oTBeTa 1 M-otBeTa, MNMHIMM
(cooTHOLIEHMe NOPOroB BO3HWKHOBEHUS H- n
M-oTBeTOB), Hvakc u Mvekc (amnauTyabl
MaKcumasibHoro H-oTBeTa M MaKCMMasbHOro
M-oTBeTa), HvadMwvac  (COOTHOLLEHME
aMnAnTyg mMakcumasnbHbiX H- n M-0TBETOB B
%). bBblnn  Takxe MNOMyYyeHbl  3HAYeHUA
ckopocTer nposegeHus umnynsca (CrA) no
MOTOPHbIM  BOJIOKHam  60nbLLEe6epLOoBOro
HepBa (n.tibialis) AN HMXHUX KOHEYHOCTEN.
AHanu3mposanu nokasatenun [Ansa  Npasou
koHeuHocTm (MK) 1 nesoli koHeuHocTn (J1K).

Mo pesynbTaTtam WCCNeAOBaHUIA  CNOPT-
CMeHbI, CreLmanu3npyowmecs B NpbhKKax B
Bo4y, OblnvM pasgeneHbl Ha 2 rpynnbl. B
rpynne 1 (15 4yenosek) IOHMI -napameTpsl
Haxo4unucb B npegenax HopMbl, B TO BpPeMS
Kak B rpynne 2 (5 4yenosek) Habnwopanncb
3HauuTeNlbHble OTK/IOHEHWA MNoKa3aTenel OT
HOPManbHbIX 3HaYeHui (Tabnuua 1).
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Tabnuua 1 3nekTpoHeripoMuorpagmyeckune nokasartennm CnopTCMEHOB, Creunanm3npyowmnxcs B
MpbIKKax B BOAY

QHMT - Hopwma CTtopoHa Mpynna 1 (Hopma), Mpynna 2 (HapyLweHus),
napameTtp Tena cpegHee (mean) + cpefHee (mean) * owwubkKa
ownbka (se) (se)
My, 3-12 MK 8,9 + 08 13,7 £ 11
MA NK 7.9 + 0,7 152 £ 06
M, 5-20 MK 146 + 1,7 147+ 13
MA NK 132 + 17 15,1 + 25
Mu/ M, yen. <1 MK 0,66 + 0,05 0,93 + 0,06
h K 065 + 0,05 101+ 0,16
Mviak™ 3-12 MK 53 + 0,6 21 £+ 0,3*
mB K 61  + 04 21 + 05*
Maac 3-15 MK 7,6 + 08 7.7 + 12
mB NK 8,2 + 04 76 + 07
MAaKc/AMAN O 40-100 MK 68,8 + 3,7 29,0 £ 3,2*
NK 742 + 32 28,4 + 75*
cnn 35-55 MK 449 + 18 43,7 £ 25
NK 45,5 + 13 409 + 31

MpumeyaHme. *[,0CTOBEPHOCTb pasnnunin mexay rpynnamm 1um 2 p<0,01.

CnopTcMeHbl,  cneuuanusnpyrolmecs B rpynnbl. Fpynna 1 HacumTbiBana 18 uenosek,
rpebne Ha OGangapkax W KaHo3, Obliu arpynna 2 - 3 4enoseka (Tabnuua 2).
aHasIorMyYHbIM ~ 06pa3oM  pasfeneHbl Ha 2

Tabnuua 2. IneKTpoHeripoMuorpagmyeckune nokasarTenn CnopTCMEHOB, Creunanm3upyoLwmnxcs B
rpe6ne Ha 6aingapkax U KaH03

SHMI - Hopma CTtopoHa Mpynna 1 (Hopma), Mpynna 2 (HapyLleHus), cpeaHee
napametp Tena cpefHee (mean) + owwmbka (se) (mean) * owmnbKa (se)
Mu, 3-12 MK 124 £ 0,7 125 £ 2,8
MA JIK 126 + 0,9 96 £ 3,9
Mm, 5-20 MNK 21,2 £ 16 26,5+ 4,0
MA JIK 20,6 £ 1,7 20,9 + 48

M / Nwm, ycn. <1 MNnK 0,60 = 0,02 0,66 + 0,11

en, NK 0,62 + 0,03 0,66 + 0,09
Hver® 3-12 MNK 6,2 £ 0,6 3,0+ 0,7
MB JIK 6,8 £ 0,7 2,4 + 0,6*
Miver® 3-15 MK 93 £ 0,7 75+ 28
mMB JIK 9,7+ 0,8 84 + 0,6
Hvac\Vivar® 40-100 MK 66,9 + 41 36,6 + 3,7*
% NK 68,8 + 4,6 27,6 £ 55*
crn 35-55 MNK 43,7+ 1.2 42,6 £1,2
JIK 42,9 £ 0,7 43,6%0,9

MpuMeyaHune. *[OCTOBEPHOCTb pasnunii mexay rpynnamm 1um 2 p<0,01.
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HapyweHns 6blnn  ofHOHanpaB/ieHHbIMU
[N19 CNOPTCMEHOB 060UX UCC/eAyeMbIX BULOB
crnopTa M XapakTepu3oBalIUCb TEHAEHLUMelR K
MOBbILLEHNIO noporos H-oTBeTOB,
[OOCTOBEPHbIM  CHVXKeHMeM  amnautys  H-
OTBETOB M COOTHOLWEHMI amnantyg H- n M-
oteeToB (Tabnuubl 1, 2 n PucyHkn 1, 2). B 10

Xe Bpems napameTpbl M-0TBeTOB (nopor,
amnanTyaa) He UMenn JOCTOBEPHbIX OT/INYNIA
B ABYX rpynnax (Tabnuubl 1, 2 n PUcyHok 3).
3T0 Xe Kacanocb M CKOPOCTEN npoBeAeHUs
MMMynbca N0 MOTOPHBLIM BOJIOKHaM n. tibialis
(Tabnuupbl 1, 2).

Puc. 1L CpaBHeHWe amnanTya MakcmasbHbIX H-O0TBETOB Y CMIOPTCMEHOB, CMELMann3nNpyOLLINXCS B
npbiXkax 8 sogy (MB) v B rpebne (I'P)

MpumeyaHne. A. lMpasas cTopoHa Tena. 1o ocu opauHaT - aMnAnTyaa MakcumanbHbiX H-otsetos, mMB. MB1, P1 -

rpynna 1, MB2, P2 - rpynna 2. b. JleBas cTopoHa Tena. 1o ocv opavHaTt - aMniauTyga MakcrMabHbIX H-0TBeTOoB,

mB. MB1, I'P1 - rpynna 1, MB2, P2 - rpynna 2. * - p<0.01 (rpynna 1Mo cpaBHEHWIO C rpynmnoi 2).

Puc. 2. CpaBHEHME COOTHOLEHUA MakCUMabHbIX aMnanTyg H- 1 M-0TBeTOB y COPTCMEHOB,
crneumnanmsnpyrowmnxcs B npbxkax B sogy (MB) u B rpedne (IP)
MpumeyaHue. A. Mpasas cTopoHa Tena. Mo ocy OpAMHAT - COOTHOLLEHME MakKCUMasibHbIX amrnTyg H- n M-0TBeToB,
%. MB1, TP1 - rpynna 1, MB2, P2 - rpynna 2. b. JleBasd cTOpoHa Tena. 1o ocu OpAMHAT - COOTHOLLUEHWe
MakcUManbHbIX amnautyn H- n M-oteetos, %. MB1, NP1 - rpynna 1, MB2, I'P2 - rpynna 2. * - p<0.01 (rpynna 1 no

CpaBHEHUIO C rpynmnoi 2).

LU L E L L e i AL L
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Puc. 3. CpaBHeHME amMNANTY A MaKCUMabHbIX M-OTBETOB Y CMOPTCMEHOB, CreLnanusnpyroLLmxcs

B npbhkkax B Bogy (MB) v B rpe6ne (I'P)
MpumeyaHne. A. MNpaBaa cTopoHa Tena. Mo ocu opAMHAT - aMnanTyaa MakcumanbHbiX M-0TBeTOB, MB. MB1, P1 -
rpynna 1, MB2, P2 - rpynna 2. b. JleBas cTopoHa Tena. o ocy opAamMHaT - amMnanTyaa MakcumanbHbIX M-0TBETOB,

mB. MB1, I'P1 - rpynna 1, MB2, P2 - rpynna 2.

MOXHO NpeAnonoXutb, 4TO Yy BTOPO

rpynnbl CMOPTCMEHOB npouncxoaat
MaToNIOrMYECKNe U3MEHEHUS] B CTPYKTypax
ayru MOHOCKHaNTNYeCcKoro pechnekca,

3aTparvBaroLLe B OCHOBHOM ee aji(hepeHTHYO
4acTb, ABMAKOLLYIOCA 60/Mee BOCNPUUMUMBON K
rMNOKCUK, wwemun n  (AIK)  KOMIMPeCcCun.
MpUYMHOM TaKNX M3MEHEHUI MOXET SIBAATLCA
cnasMm  rny6okMx  MblWL M CBA3OK
MO3BOHOYHOr0 CT0/6a, BbI3BAHHbLIA TPaBMOW
MO3BOHOYHMKA  NN6O AUTENBHOM 7
PErynspHoi MoBbILIEHHOW Harpyskol Ha ero
MOACHUYHO-KPECTLOBbII oTaen,
CONYTCTBYIOLLENA CNOPTUBHBLIM TPEHUPOBKAM.
Cnenyet OTMETUTD, yTo NpoLeHT
TECTMPYEMbIX C HapyLleHusMu B rpynne
CMOPTCMEHOB, CrneLmnann3npyoLmxcs B
rpe6ne Ha 6Gailgapkax M KaHO3, HUXEe, YEM B
rpynrne CropTCMEHOB, CMeLMain3npyoLwmnxcs
B npbbkkax B Bogy (14 wun  25%,
COOTBETCTBEHHO). BepoATHO, 3TO CBA3aHO C
TeM, uTo MO3BOHOYHMK nocnegHux

LU L E L L e i AL L
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NCNbITbIBAeT 60Mee 3HAYNUTENBHYIO YAapHYIO U

CKPYUMBAKOLLYK  Harpysky B TeyeHue
TPEHVPOBOK U COPEBHOBAHMWIA.

BbiBogbl.  YcTaHoBneHo, 4to Yy 25%
CNOPTCMEHOB, cneuvann3npyroLLmnxcs B
npbikkax B Bogy M 14% CnNOpTCMEHOB,
Cnewmann3npyoLLmxcs B rpe6ne Ha
baligapkax n KaHo3, HabnogatoTCs

OTK/MOHEHNa OHMI -napameTpoB OT HOPMbI,
4YTO MOXEeT OblTb BbI3BaHO BO3AENCTBUEM
PErynsipHO  MOBBILEHHON  HAarpy3kum Ha
NOSICHUYHbIN OTAEeN MO3BOHOYHMKA.

ans KOMMeHcaymm BbISIBNIEHHbIX
HapyLleHwnii 7 npefoTBpaLleHns nX
AanbHeliwero NpOrpeccMpoBaHuns
PEKOMEHAYETC  KOMM/EKC  YMPaXKHEHWIA,
HanpaB/IeHHbIX Ha pacTshKeHue n
paccnabneHve rny60KMX MbIlWL W CBSA30K
MO3BOHOYHWMKA, CNOCOOCTBYHOLLNX pa3rpy3ke u
BOCCTAHOB/IEHWNIO MEXMNO3BOHOUHbIX [MCKOB.
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Abstract.

Introducere.

metoda operafiilor matematice.

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 deformare. 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, afost considerat afi 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.

textbooks, auxiliary staff, method of graphical symbols,
mathematical operations method.

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

Limbajul  8tiin$ific este cu simboluri care permit codificarea Si

constituit din defmi”ii 8i termeni noi de operare
specifici, care au rolul de a asigura precizia,
concizia 8i rigoarea inlan”uirii logice a ideilor,
eliminandu-se astfel ambiguita®ile 8 amestecul
informa’iei  cognitive  cu  afectivitatea
subiectului. O categorie speciala a limbajului
8tiinfific o constituie limbajele formalizate, in
care termenii 8i relaiile dintre ei sunt inlocui™

80

prelucrarea informa’iei [1, 3, 4].

Astfel, semnul este un simbol, 0 emblema,
0 imagine etc. care reprezinta indirect (in mod
conventional sau in virtutea  unei
corespondent analogice) o noMiune, o idee, 0
insu8ire, un indiciu, un indicator; tot ceea ce
exprima, indica sau simbolizeaza ceva diferit
de sine insusi.
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Daca semnul reprezinta unitatea dintre sens
8 o indicate grafica, simbolul reprezinta o
imagine, un semn conventional, grup de semne
conventionale sau o abreviere conventionala
folosita in 8tiinta 8i tehnica pentru notarea
anumitor notiuni, operatii, marimi 8i 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 notiunilor memorizate 8i prelucrate.

Simbolurile grafice pot imbraca forma unor
instrumente care sa eficientizeze actiunile
cadrelor didactice 8 ale subiectilor, sa
»rationalizeze” 8i sa ,,standardizeze”, adica sa
simplifice cunoa8terea, in sensul pastrarii unui
echilibru optim intre continut 8i forma - ca
expresie lingvistica, intre intelectual 8i afectiv
- ca proces psihic.

Prin dezvoltarea nivelului gandirii critice la
elevii claselor cu program sportive, se
urmare8te orientarea actiunilor de invatare 8i
evaluare spre comportamente cognitive S8i
afectiv-atitudinale superioare, care sa conduca
la conS§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 8i simbolurile grafice,
ofera posibilitatea cadrelor didactice sa-8i
demonstreze creativitatea, prin conceperea
celor mai eficiente exercitii care sa conduca la

dezvoltarea  capacitatilor ~ cognitive  ale
subiectilor.
Aceasta metoda u8ureaza invatarea 8i

constituie un instrument util in evaluare. Ea ar

8i

putea constitui puntea de legatura dintre
continuturile predate 8i noile continuturi care
urmeaza a fi insu8ite, creand astfel liantul intre
necesitatile de comunicare ale profesorului,
intinse pe o scala foarte larga, 8i mijloacele de
expresie inca reduse de care elevul dispune
initial, 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 relatiilor dintre doua sau mai multe
concepte de ordin teoretico-metodic, de a
compara elementele componente dintre acestea
prin evidentierea ideilor diferentiate 8i 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 8i 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 desfaSurat 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

mi8care.

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
8itabelara [4].

Rezultatele cercetarii

Rezultatele obtinute in urma aplicarii
chestionarului la grupa experimentala la
sfar8itul  experimentului  pedagogic  sunt
evidentiate in Tabelul 1

Tabelul 1. Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului la grupa experimentala la sfar8itul
experimentul pedagogic

Nr.
crt.

Conjinutul

Tntrebarii
Pe durata desfaSurarii experimentului pedagogic,
utilizarea metodelor simbolurilor grafice 8 a

operatiilor matematice le-ati perceput ca fiind:

In ce masura considerati ca utilizarea metodelor
simbolurilor grafice 8i a operatiilor matematice au
contribuit la formarea & dezvoltarea competentelor
cognitive responsabile de eficientizarea invatarii?

Auxiliarele  didactice  utilizate pe  parcursul
experimentului pedagogic v-au sprijinitin procesul de
invatare 8 evaluare? Va rugam sa argumentati pe
scurt raspunsul.

Utilizarea metodelor simbolurilor grafice & a
operatiilor matematice v-au determinat sa adoptati un
sistem atitudinal care sa va orienteze 8 sa va sustina
latura operationala a conduitei motrice, in
conformitate cu exigentele sportului practicat? Va
rugam sa argumentati pe scurt raspunsul.
Continuturile studiate la disciplina ,,Pregatire sportiva
teoretica” in clasele a Xl-a & a Xll-a le-ati perceput
ca fiind:

La intrebarea numarul 1, privind eficienta

utilizarii metodelor simbolurilor grafice 8i 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
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Variante Numarul de %

de raspuns raspunsuri
a. foarte eficiente 8 30
b. eficiente 10 37
c. relativ eficiente 6 22
d. relativ neeficiente 3 1n
e. complet neeficiente 0 0
a. in foarte mare masura 1n 41
b. in mare masura 12 44
¢. in mica masura 3 11
d. in foarte mica masura 1 4
e. deloc 0 0
DA 27 100
NU 0 0
DA 22 81
NU 5 19
a. foarte accesibile 5 19
b. accesibile 12 44
c. relativ accesibile 8 30
d. greu de inteles 2 7
e. complet de neinteles 0 0

neficiente”, 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%

22%

37%

Ifoarte eficiente

i eficiente

irelativ eficiente
reiativ neeficiente

I complet neeficiente

Fig. 1 Percep”iaelevilor privind eficienta utilizarii metodelor simbolurilor grafice 8i a operaiilor
matematice la disciplina ,,Pregatire sportiva teoretica”

La intrebarea numarul 2 ,In ce masura
considerai ca utilizarea metodelor
simbolurilor grafice 8i a operator matematice
au contribuit la formarea 8 dezvoltarea
competen®elor cognitive responsabile de
eficientizarea invatarii?”,  41% dintre

11%

44%

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).

Tn foarte mare mdsuri

41%

itn mare masura
®ln micE 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 8ia operator matematice

La intrebarea numarul 3 din chestionar, to"i
elevii cuprin8i in cercetare (100%) au precizat
ca auxiliarele didactice utilizate pe parcursul
experimentului pedagogic i-au sprijinit in
procesul de inva™are 8i evaluare (Figura 3).

Principalul argument invocat de subiechii
grupei  experimentale, privind eficienta
utilizarii auxiliarelor didactice, a fost cel

conform caruia diversitatea itemilor (atat ca
numar, cat 8i ca nivel de complexitate sau
creativitate) pentru fiecare con”inut cu caracter
experimental, i-a motivat 8i le-a sustinut
inva’area, i-a ajutat sa-8i exerseze cunos§tinele,
sa-8i evalueze nivelul de pregatire atins, sa-Si
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 8i a operatiilor
matematice v-au determinat sa adoptati un
sistem atitudinal care sa va orienteze 8i 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 S8
transferul acestora in planul capacitatii de
mi8care, au adus argumente de factura

psihoatitudinala. Au con8tientizat ca, in
evolutia oricarui sportiv, diferenta dintre un
rezultat slab 8 unul bun, dintre o evolutie
tehnico-tactica buna/satisfacatoare 8 una
superioara/remarcabila, este determinata, in
mod hotarator, de operationalitatea actiunilor

W TTW W W a
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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 8colare:
perceperea 8i 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 8 a Xll-a la
disciplina ,,Pregatire  sportiva teoretica”,

9
% 19%

30%

AMHH

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).

m foarte accesibile
B m accesibile
relativ accesibile
greu ()e Tnteles

m complet de neinteles

Fig. 5. Perceptia complexitatii continuturilor studiate in clasele a XI-a 8i a Xll-a la disciplina
»Pregatire sportiva teoretica”

Concluzii.  Din analiza rezultatelor
chestionarului aplicat grupei experimentale la
sfar8itul cercetarii pedagogice, se desprind o
serie de concluzii de factura atitudinala care
potenteaza ideea de eficienta a simbolurilor
grafice 8i a operatiilor matematice:

- pentru 89% dintre subiecti
simbolurilor grafice 8 vea a operatiilor
matematice au avut un impact pozitiv, in
sensul unui aport sporit al motivatiei in
formarea  8i  dezvoltarea  competentelor
responsabile de eficientizarea invatarii;

Referinte bilbiografice:

metoda

- in unanimitate (100%) au apreciat ca
auxiliarele didactice utilizate pe toata durata
experimentului  pedagogic le-a  sustinut
invatarea 8i autoevaluarea;

- impactul metodi simbolurilor grafice 8i
a operatiilor matematice s-a transpus 8i in plan
actional-practic, 81% dintre subiecti precizand
ca acestea au contribuit la formarea unui
sistem atitudinal care le-a orientat 8i sustinut
latura operationala a conduitei motrice.

1 Dragnea A. (coord.) (2007). Pregatire sportiva teoretica. Manual pentru clasa a Xl-a, Bucure8ti, CD PRESS,

104p.

2. Dragnea A. (coord.) (2008). Pregatire sportiva teoretica. Manual pentru clasa a Xll-a, Bucuresti, CD Press, 107p.
3. Gagea A. (1999). Metodologia cercetarii 8tiintifice in educatie fizica 8i sport, Bucure§ti, Fundatia ,,Romania de

Maine”, p. 89-123.
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Suceava, 669 p.

Hretcanu C.E. (2007). Matematica 8i statistica, Suceava, Universitatii Suceava, p. 70-113.
Juravle M. (2009). Din culisele Jocurilor Olimpice, Suceava, Universitatii din Suceava, 207 p.
Juravle M. (2010). Pregatire sportiva teoretica pentru clasa a Xll-a. Teste, Suceava, Editura Universitatii din



S§TIINTA CULTURII FIZICE

EIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIH; USEFS 1515151515151515151515151515151

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 lon, Morosan Raisa, Panzaru Anastasia, Delipovici Irina
Universitatea de Stat de Educafie Fizica 8i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Morosan lon, Morosan Raisa, Panzaru Anastasia, Delipovici Irina
State University ofPhysical Education and Sport, Republic ofMoldova

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 stariifunctionala a sistemelor de organe. In cercetare aufost implicate patru loturi de elevi de 10-11
ani (baieti sifete). 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 efortfizic (PWC10).
Indicii stariifunctionale aufost evaluati in dinamica anuala, atat in grupele conjugate, cat si neconjugate. S-a stabilit
ca, lafinele anului scolar, elevii din loturile experimentale au modificari semnificative in stareafunctionala 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 efortulfizic, sporirea rezervelorfunctionale ale inimii, imbunatatirea capacitatii vitale aplamanilor si
a duratei de retinere a respiratiei infaza inspiratiei, dar si o coordonare mai buna afunctiilor sistemelor respirator si
cardiovascular, cresterea labilitatii proceselor nervoase si a capacitatii de efortfizic (PWC 10).

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 of biological influence

physical education lessons organized according to circuit training method compared to the traditional organized. The
paper describes the methodology of organizing these lessons the method circuit training, and scientific methods used to
assess functional status ofthe 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 fthe body at the beginning and end
of the school year, the experimental and control groups, which included assessing the functional status of the
cardiovascular, respiratory, neuromuscular and determination ofphysical capacity (PWC170). Indices offunctional
status were assessed in yearly dynamics, both conjugated and non-conjugated group. It was established that at the end
of the school year, students in the experimental groups have significant changes in the functional state of 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 of the heart, improving vital capacity ofthe lungs and duration of retention of breath
during inspiration and better coordination offunctions respiratory and cardiovascular systems, increasing labiality of
nervous processes and exercise capacity (PWC 170).

Actualitatea studiului. Din cauza sarcinii
intelectuale sistematice, ce solicita tot mai
mult timp 8i consacrare majora, elevul modern
este expus la sedentarism si 0 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
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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 desfa8urat in
scoala nr.152 din mun. Chi8inau pe un
e8antion de 58 de elevi de 10-11 ani,
nesportivi, selectati dintre elevii claselor a V-
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,
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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
0 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
activitatii sistemului cardiovascular am folosit
datele privind frecventa contractor cardiace
(FCC), tensiunea arteriala sistolica (TAS) 8i
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 8tanghe s-a folosit pentru cercetarea
capacitatilor anaerobe ale organismului, iar
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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
respirator, fiind calculat dupa formula:

IKRS= CVP x timpulretinerii
respiratiei/100: FCC/min

unde: CVP - capacitatea vitala a plamanilor,
litri; FCC - frecventa contractiilor cardiace,
batai/min.

Am determinat 8i rezervele functionale ale
sistemului cardiovascular al elevilor, implicati
in experimentul pedagogic, calculand indicele
Robinson (IR), dupa formula:

IR= FCC (repaus) x TAS / 100 unita™,

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 (PWCi) am folosit metoda propusa de A
Weinder si U.Muller, modificata de M *.

CayTKuH.

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. Testarea initiala Testarea finala
crt. Indicii Lotul Xim X £m t P
| Sistemul cardiovascular
1 FCC, M 85,27+2,38 82,11+1,21 1,62 P>0,05
batai/min. 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 M 85,98+ 2,11 82,31+3,11 1,43 P>0,05
Robinson, unit. 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 , M 426,25+ 11,4 449,5+9,23 2,40 P<0,05
kgm/min 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 10 M 11,75+0,56 12,14+0,48 0,81 P>0,05
kgm/min/kg E 11,58+0,82 13,4840,49 2,84 P<0,05
t, P - 0,17; P>0,05 1,94; P>0,05 - -
Il. 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, M 32,00+£2,11 37,15+ 1,58 2,93 P<0,05
sec 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 - -
1l Aparatul neuromuscular
10  Tapping - M 60,6+2,10 66,7+5,21 0,34 P>0,05
test (puncte) 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: eMantioane neconjugate, Nota: efantioane conjugate
n=28; f=26;P-0,05, P-0,01 P-0,001 n=14; f-13; P-0,05; P-0,01; P- 0,001
t-2,059; 2,778, 3,7060 t -2,1604; 3,1123; 4,220
Frecventa contractiilor cardiace (FCC) la batai/min. La testarea finala, datele medii ale

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
B e w LLI LLI L ®
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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+2,11batai/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 o0 dinamica
pozitiva a procesului de adaptare a cordului la
efortul fizic, care nu se regase8te 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 8 comparativ cu valorile lotului
martor (t=2,49; P<0,05).

[O. Ynnmop [7, p.169] considera ca scaderea
tensiunii  sistolice reprezinta 0 reactie
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fiziologica normala a organismului uman la
antrenamentul fizic 8 exprima dilatarea
arteriolelor in muS8chii 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 baietilor 8i fetelor
din loturile martor 8i experimental nu s-au
modificat semnificativ in dinamica anului de
invatamant (P>0,05), ceea ce corespunde
datelor lui 4. Yunmop [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 initiala, fiind apreciate ca
»,normale” in lotul martor 8i ca ,,excelente” in
cel experimental. Rezervele functionale ale
sistemului cardiovascular al fetelor (loturile
martor 8i 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 PWCIMO, 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 (PWC10)

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 (PWCzi70) in ambele
loturi nu s-au schimbat esential, ceea ce
reflecta un progres mai mic in dezvoltarea
functionala a organismului, comparativ cu
baietii.

9i

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+42,11ml, 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 & al reglarii
neurovegetative a activitatii. Rezultatele medii
de grup inregistrare la finele anului de
invatamant cresc veridic, comparativ cu cifrele
initiale, atingand nivelul de 1871+ 48,1ml in
lotul martor & 1950+ 39,24 ml in cel
experimental, la pragul semnificatie P>0,05 8§i,
respectiv, P<0,01. O situatie similara este
specifica 8 fetelor. Valorile medii initiale
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
initiale, atingand valorile de 1769+12,50 ml in
lotul martor 8 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 initial (t=3,27; P>0,01),
cat 8i 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 8i anaerob, eforturile fiind insotite
de cre8terea numarului de alveole functionale
8i deschiderea bronhiolelor de calibru mic 8i
mijlociu, care au eficientizat respiratia externa
8i au contribuit la creSterea 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. Indicii Lotul Testarea initiala Testarea finala Criteriul t P
crt. X+ m X£m
| Sistemul cardiovascular
1 FCC, M 85,33+ 1,25 84,41+2,11 0,52 P>0,05
batai/min 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, M 88,19+2,50 88,11+2,41 0,03 P>0,05
(mmHg) 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 - -
Indicele M 75,25+ 2,12 74,37+£1,32 0,50 P>0,05
4 Robinson, Nivel mediu Nivel mediu
unit. E 75,98+2,29 67,73+2,95 3,25 P<0,01
Nivel mediu Nivel inalt
t. P - 0,23; P>0,05 2,06; P<0,05 - -
5 PWC 10 M 355,57+11,48 372,00 £14,12 1,33 P>0,05
kgm/min 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™, M 10,78+ 1,10 11,91+1,43 0,92 P>0,05
kgm/min/kg 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 - -
I 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 M 29,67+ 1,28 31,13+ 1,01 1,33 P>0,05
Stanghe, sec 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 - -
Il Aparatul neuromuscular
10  Tapping - M 52,23+2,21 55,57+2,34 1,55 P>0,05
test (puncte) 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 Nota: e"antioane neconjugate
n=15; f-14; P-0,05 P-0,01 P - 0,001 n=30; f-28; P-0,05 P-0,01 P - 0,001
t-2,1448 2,976 4,14 t- 2,048 2,763 3,6739
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Proba 8tanghe. La testarea initiala,
valoarea medie de grup a baietilor constituia in
medie 32,00£2,11 sec pentru baietii din lotul
martor 8i 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 inspiratie
s-a marit veridic in ambele loturi de baieti 8i in
lotul experimental de fete (t=2,97;P<0,05),
ceea ce reflecta faptul ca lectiile de educatie
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 $i
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 8i in cele martor (Tabelele 1 si 2), cele mai
mari valori fiind stabilite in lotul experimental
al baietilor, 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, deSi este mai mic decat
cel al baietilor, depa8este valoarea inregistrata
in lotul martor la final de an, dar 8i valoarea
medie initiala, inregistrata in lotul lor, ceea ce
exprima formarea sistemului  functional
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cardiorespirator, care asigura
eficienta e elevilor la eforturile fizice.

Tapping - testul, care reprezinta, de fapt,
mobilitatea proceselor nervoase, dar 8i 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 8colar, 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,

adaptarea

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
imbunatate8te comparativ cu starea initiala, dar
schimbarile intervenite sunt nesemnificative
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din punct de vedere statistic. Exceptie fac experimentale dispun de o coordonare mai
valorile medii ale CVP 8i ale duratei retinerii buna a functiilor sistemelor respirator si
respiratiei in faza de inspiratie (proba 8tanghe), cardiovascular, care asigura crearea sistemului
care atesta o crestere semnificativa la baietii functional cardio respirator, comparativ cu
din lotul respectiv, ceea ce exprima, in opinia lotul martor, iar valorile Tapping-testului
noastra, predispunerea  organismului in reflecta sporirea labilitatii proceselor nervoase
crestere la perfectionarea acestor functii. in dinamica anuala, ceea ce este benefic atat
Concluzii: pentru realizarea eficienta a eforturilor fizice,
1 La finele anului de invatamant, la cat 8i pentru activitatea intelectuala a elevilor.
elevii din loturile experimentale se atesta o 3. Capacitatea de efort fizic (PWC 170),
crestere semnificativa a capacitatii de adaptare indice integral al starii functionale a
la efortul fizic, exprimata prin reducerea FCC organismului, creste veridic in dinamica
8i scaderea TAS in stare de repaus, sporirea anuala, laun grad de semnificatie mai mare ca
rezervelor functionale ale cordului, care sunt in lotul martor, ceea ce exprima rolul pozitiv al
apreciate  ca  excelente, imbunatatirea metodologiei de implementare a metodei
capacitatii vitale a plamanilor 8 a duratei de antrenamentului in circuit propuse de noi in
retinere a respiratiei in faza de inspiratie. optimizarea functiilor organismului 8i a starii
2. Datele inregistrate la finele de sanatate a elevilor de 10-11 ani.

experimentului denota ca elevii din loturile
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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 Educafiefizica 8i Sport, Chisinau, Republica Moldova

Badiul Eugen, Agapii Eugeniu, Danail Serghei,
State University ofPhysical Education and Sport, Chisinau, Republic ofMoldova

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 metodelefizio-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 of rehabilitation, shoulder, multilevel effects, positioning, occupational

therapy, transfer ofskills.

Abstract. This article presents literary analysis data of modern methods o f kineto-physio-therapeutic treatments of

the pain shoulder syndrome at the patients post stroke. A major role in the drafting of the rehabilitation
program has physiotherapist. The key-moment of the positive result in the kineto-therapeutical treatment is
the knowledge regarding the formation of 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 fpost-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 8i asupra sectoarelor segmentaro-vegetative

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

aparute. a progresat semnificativ in versiunea sa clasica
Ca 8 in tratamentul altor boli, pentru [6], insa utilizarea principiilor sistematizarii Si

tratarea  sindroamelor de  durere in impactul multinivelar reflecta rezultate foarte

fiziokinetoterapie se folose8te actiunea asupra bune [1, 2].

zonelor reflexogene importante: zona lombara, In tratamentul sindroamelor de durere,

zona gulerului 8i zonele Zaharin-Ghed. In principiul  sistematizarii  este  binevenit,

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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deoarece formarea durerii se bazeaza pe
principiul de sistem, altfel spus, indiferent de
natura 8i caracterul ei (visceral sau somatic,
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acut sau cronic etc.), exista sisteme de durere
8i antalgice [5].

Este bine cunoscut faptul ca convergenta
aferentei viscerale 8 somatice se petrece atit
pe neuronii maduvii spinarii, cit 8i pe neuronii
formarii  reticulare, stemul  creierului,
talamusului, hipotalamusului 8 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 8i 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 8i acupunctura. Influenta
asupra sistemului in ansamblu sau asupra unor
niveluri poate fi mai eficienta decit impactul
asupra unei zone separate [1, 4].

Avind un mare efect antalgic 8i 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;
B e w L L LLI ® 96

- masaj cu aplicarea manevrelor din
terapie manuala (la prescrierea 8i sub controlul
medicului);

- stabilografica
Nintendo WII);

- magnitolazeroterapie cu impact asupra
articulatiei afectate, a zonei segmentare C7-
Th3 (nivelul vertebrelor C7-Thl) 8 a
proiectiei trunchiului cerebral,

- electroanalgezie de scurtimpuls
(stimularea transcutanata analgetica) cu
actiune asupra zonelor dureroase 8i a punctelor
trigher la nivelul pragului de durere (durata
procedurii - nu mai putin de 30 minute);

- electroterapie folosind curentele
sinusoidale modulate 8i diadinamice, precum
8 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 8i ultrafonoforeza
cu unguente medicamentoase sau geluri asupra
articulatiei 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 8i a fenomenelor de
sinovita.

In majoritatea cazurilor, dupa accidente
vasculare  cerebrale, cauza majora a
handicapului o constituie hemiplegia. Aceasta
necesita o0 analiza 8i sinteza deosebita a
masurilor 8 mijloacelor de recuperare
neuromotorie. Termenul “recuperare” reflecta
complexitatea  eforturilor in  domeniile
medical, psihologic, fizic, social, pedagogic,
profesional, al caror scop de baza il constituie

(jocuri  computerizate



S§TIINTA CULTURII FIZICE

EIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIEIH; USEFS 1515151515151515151515151515151

evitarea invalidizarii bolnavului 8i
resocializarea lui [2, 4]. In literatura de
specialitate sunt descrise trei perioade de
reabilitare, cu mecanisme, scopuri 8i obiective
proprii fiecareia dintre ele.

Perioada primara - faza acuta/subacuta

Scopul acestei perioade este atingerea
aceluia8i 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 8 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 8i
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 indeplineSte alta functie,
ce nu a fost lezata. Scoarta cerebrala
permanent reactioneaza la orice modificari sau
interactionari intre organism 8i 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 numeste
B e w L LLI L ®
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reorganizarea compensatorie, in indeplinirea
functiilor sistemelor se implica portiunile
creierului care inainte nu le indeplineau. Insa
acest nivel are un dezavantaj, miS8carile sunt
schimbate, cu defect, astfel nu poate fi atinsa o
restabilire completa a functiei.

Perioada tardiva de
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 8i persistent.

Scopurile 8i 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
8i de ambulator.

Etapa reabilitarii stationar prevede
acordarea  serviciilor de reabilitare a
pacientilor in sectiile de neurologie, formarea
unei sectii de neurorecuperare pentru
reabilitarea bolnavilor in perioada subacuta,
stationar de zi.

In ultimul deceniu, in toate tarile europene
persista tendinta de a minimaliza perioada
reabilitarii ~ pacientilor in  stationar  8i
transferarea lor la etapa de ambulator.

Cea mai frecventa 8i 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, 8i
invatarea lui in prelungirea tratamentului la
etapa de ambulator. In fruntea acestei echipe
se afla medicul neurolog, specializat in
reabilitarea medicala [15].

recuperare -

de
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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 8 edem cerebral.
Prioritatile acestei perioade sunt intreprinderea
masurilor pentru a salva viata pacientului S8i
stabilizarea functiilor 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 desfa8oara
sub forma de gimnastica curativa, ale carei
elemente sunt: pozitionarea pacientului,
mi8carile pasive, gimnastica respiratorie,
gimnastica oculara cu privirea fixata 8i
motilitatea, masajul strict la indicatia
medicului.

O atentie deosebita se acorda creSterii
treptate a  dificultatii  activitatilor 8
preintimpinarii oboselii.

Cel mai des intilnita 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
mus8chilor umarului §i torsului. Se recomanda
inceperea tratamentului in momentul aparitiei
modificarilor trofice ale articulatiei propriu-
zise: 0 u8oara inflamatie articulara, aparitia
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durerii in timpul presiunii 8 al miScarii.
Aplicarea tratamentului precoce preintimpina
dezvoltarea contracturii articulare 8 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 8i
consecinta a aflarii, o perioada indelungata, a
membrelor paretice intr-o pozitie fara miScare.
Aferentatia patologica continua, de la muSchi,
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
8i contractura adductorilor coapsei. O astfel de
subluxatie apare destul de frecvent, in 38-40%
de cazuri post-AVC, 8i este insotita de aparitia
8i dezvoltarea sindromului de durere [11].

Analiza literaturii de specialitate
argumenteaza, in perioada acuta a durerii
membrelor paretice, oportunitatea folosirii
unor mijloace kinetoterapeutice, precum sunt
mi8carile pasive, care au urmatoarele efecte

terapeutice: ameliorarea  circulatiei  in
membrele  paretice, scaderea  tonusului
muscular, datorita influentei reflectorice a

impulsurilor aferente in mu8chi 8i articulatiile
membrelor paralizate, stimularea aparitiei
mi8carilor active, diminuarea hipertonusului
muscular 8 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, miScarile pasive se
efectueaza atit cu partea bolnava, cit 8i cu cea
sanatoasa, insa uniform, cu un tempou lent
(executarea intr-un tempou rapid contribuie la
cre8terea tonusului muscular). In acest scop,
Kinetoterapeutul apuca cu o mina extremitatea
mai sus de articulatie, cu alta mai jos,
executind mi8cari in aceasta articulatie intr-un
volum cit mai deplin (in fiecare articulatie cite
5-10 miScari).

In  tratamentul recuperator, efectuind
mi8carile pasive, un rol deosebit il are aparitia
sinchineziilor in membrele paretice, care la
rindul lor contribuie la instalarea stereotipului
incorect de mi8care. Spre exemplu: in scopul
preintimpinarii aparitiei sinchineziilor, in mina
paretica, la efectuarea mi8carilor in membrul
inferior,  bolnavul apuca cu palmele
articulatiile coatelor sau incleaSta degetele
miinilor “in lacat”. Lucrind in echipa cu
pacientul, kinetoterapeutul face mi8cari pasive
cu piciorul paretic; la rindul sau, bolnavul cu
mina sanatoasa, efectueaza mi8cari opuse celor
sinchinezice, efectuate cu mina paretica. Insa
lucrind cu membrele superioare pentru a
preintimpina aparitia sinchineziilor in piciorul
paretic, el poate fi fixat cu o langheta.

O alta forma de tratament este terapia
ocupationala, care foloseSte metode 8i mijloace
specifice pentru dezvoltarea, ameliorarea sau
refacerea calitatilor 8i 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, 8i anume:

Adaptarea activitafii individului, astfel incit
sa efectueze activitati de care are nevoie cu
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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 lipeSte, 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
mu8chi, efectueaza exercitii pregatitoare
pentru  deplasare, ridicare,  mentinerea
echilibrului.

Scopurile  terapiei ocupationale se
subordoneaza permanent unui  obiectiv
functional, la care pacientul trebuie sa ajunga.

Din alt punct de vedere, sindromul depresiv
8i 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 8i
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
8i 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 8i 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
ni8te 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)”.

O definire mai ampla a deprinderilor
motrice ar trebui sa includa 8i substratul
fiziologic ~ (mi8cari  voluntare, reflexe
conditionate), substratul psihologic (motivarea
se bazeaza pe anumite necesitati), substrat
pedagogic (sistematizarea invatarii
deprinderilor sub forma de proces pedagogic)
8 cel metodic (pe baza necesitatilor
sociomotrice, potrivit unui model elaborat,
stabilirea lor prin exersare). Evidentiind aceste
substraturi - fiziologic, psihologic 8 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
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economic, cultural, social, dar 8i sarcini
neincercate pina atunci.

Actiunea educatiei fizice este enorma
pentru stabilirea personalitatii umane, ea se
rasfringe asupra tuturor laturilor educatiei:
contribuind la dezvoltarea continua functionala
a sistemului nervos, asigura conditii optime
pentru desfa8urarea activitatii intelectuale.
Ritmul 8i frumusetea executarii miScarilor are
multiple valente estetice. Multiple efecte
pozitive asupra educarii conduitei morale 8i a
con8tiintei, a formarii trasaturilor pozitive de
vointa 8 caracter le au organizarea 8i
desfaSurarea exercitiilor fizice 8i a jocurilor.
Astfel, formarea 8i perfectionarea calitatilor Si
deprinderilor motrice (forta, viteza,
indemanare, rezistenta etc.) se va reflecta, intr-
un transfer nespecific, asupra efectuarii precise
8 coordonate a mi8carilor in minuirea
aparatelor 8 a ma8inilor, a uneltelor
profesionale, ceea ce contribuie la realizarea
sarcinilor puse de educatia profesionala.
Valoarea educatiei fizice se amplifica prin
cunoaS8terea acestor intercorelatii, care vizeaza

transformarea fizica 8i 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] 8i terapia cognitiv-analitica
[18]. Pe larg este descrisa recuperarea copiilor
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cu paralizie cerebrala, aplicind fenomenul
transferului de autori precum: S8ipitina L.M.,
Smirnova I|.A., Danilova L.A., Stoca K.,
Cazitina G.N., Ermolenco N.A., Scvor®ov LA,
Neretina A.F..

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 0
contraindicatie.

In tratamentul sindroamelor de durere,
principiul  sistematizarii  este  binevenit,

deoarece formarea durerii, de asemenea, se
bazeaza pe principiul de sistem.

mijloace kinetoterapeutice ca miS8carile pasive,
tratamentul postural, terapia ocupationala etc.

In tratament recuperator, efectuind mi8cari
pasive, un rol deosebit ii revine aparitiei
sinchineziilor in membrele paretice, care, la
rindul lor, contribuie la instalarea stereotipului
incorect de mi8care.

Pentru stimularea proceselor fiziologice
prin transfer segmentar, mi8carile pasive se
efectueaza atit cu partea bolnava, cit 8i cu cea
sanatoasa.

In  sindromul  depresiv 8 tendinta
abandonarii  oricarui  tip de activitate
terapeutica, problema de baza o constituie
atragerea interesului bolnavului fata de acest
gen de tratament.

Analiza literaturii de specialitate

argumenteaza oportunitatea folosirii unor
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AHXENA MNONEBAR-CEK3PAHY
OfIbrA AGTUMUNYYK

Ha moHorpaduto A.I". MoneBoin-CekapsiHy n O.E. AQpTUMUUYK

W1y W P 74BM-TKHPOMUMTO «MHTEHCNPUNKAUNA YHEBHO-TPEHNPOBOYHOI O
HH1HB1HS MPOLIECCA A3KO4ONCTOB CPEACTBAMMU

PUTMUNYECKOIO BOCIMMUTAHUA NN MY3bIKN»

Ha coBpemeHHOM 3Tane pas3BUTUA CMOPTMBHbLIX eAMHOBOPCTB

OONbLUYID  aKTYa/lbHOCTb  MOMlyYatoT WHHOBALMOHHbIE  TEXHO/OrUK

opraHusauum 1 NpoBefeHns TPEHMPOBOYHOIO npouecca. HecMoTps Ha

OOMbLUON  CMEKTP  COBPEMEHHOW  NWUTepaTypbl B CMOPTMBHbIX

eauHO60pCTBaX, MHOrMe  BOMPOCbl,  Kacawolyecs  0COGeHHOCTel

NCMONb30BaHNA HOBbIX CPeACTB, Bbl6Opa METOA0B  TPEHUPOBKY,

MOCTPOeHUs TEXHUKO-TaKTUYEeCKOW MOArOTOBKMY, ocTatoTCH

HELOCTaTOYHO W3YYeHHbIMW. B yCcnoBMAX >Ke By3a MOBbIWEHVWE 3(P(PEKTUBHOCTM YNpaBieHNs

MOArOTOBKOW A3t040MCTOB Ha 6a3e KOHBEpCUMM Haubonee nepefioBbIX TEXHOMNOTMIA, UCMOMb3YEMbIX B

CropTe BbICLUMX LOCTUXKEHWUIA, ABNSETCSH Hanboee akTya/lbHON 1 Maiio U3y4eHHOW nNpobiemoli Teopumn

cropTta. CNOXHOCTb ee peLUeHusi 06ycnoBfieHa HeOOXOAMMOCTbIO PaspaboTKM CrieLnaiIM3npoBaHHbIX

nporpaMm NOAroTOBKM, 06ecneynBaroLwmx UCNob3oBaHne Hanbosee [AeNCTBEHHbIX CPeACTB, METOLOB,

(hopM 1 YCOBUIA C Lie/IbIO MOBbILIEHNS CMOPTUBHO-TEXHUYECKOTO MacTepcTBa CTYyAEHTOB-A31040MCTOB

MpyM BecbMa OrpaHWYeHHbIX MaTepuasibHbIX W BPEMEHHBIX pecypcax. 3TUM U onpeaensieTcs
aKTyalbHOCTb HACTOALLEN MOHOrpagum.

V3yuyeHne 60/1bLLIOr0 KOMMYECTBA Hay4YHO-METOAMYECKNX paboT OTeYeCTBEHHbIX U 3apyOeXKHbIX
nccneposaTenieid B CMOPTUBHBIX eAMHO60PCTBAX, PesyNbTaTbl COLMOMNOTNMYECKOr0 MCCMefoBaHUs 1
KOPPENALMOHHOIO aHa/M3a MCMXOMOTOPHOW OpraHu3auun ABUraTesibHoro [LeWCTBUMS U TEXHUKO-
(h3myeckol NOArOTOBKM A3t040MCTOB MO3BOMIMIN  aBTOPaM  BbI4EeNWNTb, KakK OCHOBHOM, pPUTMO-
CTPYKTYpbIi KOMMOHEHT B COpPEBHOBAaTE/bHbIX 3feMeHTax. B CcBOW oyepedb, 3TO  ABMIOCH
NPeAnoCbINKOA ANA MeTOAMYECKMX Pa3paboToK LeneHanpaBfeHHOro MNo3TanHoro (opM1poBaHus
PUTMWNYECKON CTPYKTYpPbI ABUraTeNbHbIX AelCTBUIA B 60pb6E, COrnacHo NOCTPOEHHOMY afirOpUTMYy.

OpWrMHa/IbHOCTb  3KCMEPUMEHTANIbHOM METOAMKU 3aK/IH4aeTcs B UCMO/Mb30BaHUM CPefAcTB
MY3bIK&/IbHOr0 M PUTMUYECKOrO BOCMMUTaHMSA, 6a30BbIMK 3afa4amm KOTOPOro fBASKOTCS BOCMUTaHMWE
yyBCTBA pWUTMa U (HOPMUPOBAHME HA €ro OCHOBE KOMIMMEKCHOM KoopauHauun. Bce 3afaHus
MY3bIKa/lbHO-PUTMUYECKOTO  BOCMWUTAHUA HampasfieHbl Ha MPOEKTMPOBaHWe W MOAEeMpOBaHMe
KOOPAVHALMOHHO-PUTMUYECKUX CTPYKTYP ABUraTeslbHbIX AENCTBUN, afanTupoBaHHbIX K crieuuduke
A3togo. B uenom, paspabotaHO W MNpeAcTaBneHO MPOrpaMMHO-COLepXKaTeNbHOe U AUAaKTUYeCcKoe
obecneyeHne METOAMKM (DOPMMPOBAHUA MCUXOMOTOPHBLIX CMOCOGHOCTEN, OTpaarollee LeneBoe
HanpaB/ieHVe Y4e6HO-TPEHMPOBOYHOIO MpoLecca 3Tana HavalbHOW CMNOPTUBHOWM  crieumanusaumu,
BK/IHOYatOLLiee COBOKYMHOCTb Lienield, MPUHLMMOB, NCUXO0I0ro-nefarormyeckmx ycTaHoBOK.

HayuyHo-mMeToAMYecKme MaTepuanbl MOHOrpaguu MpeAcTaBfieHbl Ha BbICOKOM  HayYHOM
YPOBHE, COAepXaT psf BblIBOAOB WM PeKOMeHAauWi, NPefcTaBNAaOWMA NPaKTUYECKUA UHTepec 4/1s
CMneLmnanncTos B 06nactu 60pbobl.

MoHorpadus  «HTeHCUUKaLmMs  yy4ebHO-TPEHUPOBOYHOIO  npouecca  A3t0L0MCTOB
CpeLCcTBaMU PUTMUYECKOTO BOCMMUTAHMS U My3bIKW» COOTBETCTBYET TPEOOBAHUAM NPeAbABASEMbIM K
HanNMCaHUI0 Hay4HbIX U3bICKAHUIA, N MOXET ObITb PEKOMEHO0BaHa K MybmMKaLuu.

Mpodpeccop, fLOKTOP Xabunmrar
nefarornyeckmx Hayk, Pektop N'Y®BC,
3acnyxeHHbIli TpeHep Pecny6nmkn Mongosa B.I". MaHonaku
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PELLEH3UNA
Ha MmoHorpaduto A.I". MoneBoii-CekapsHy n O.E. ApTMnuykK
<«MHTEHCNPNKAUNA YHYEBHO-TPEHPOBOYHOI O NMPOLECCA A3F0A0NCTOB
CPEACTBAMUN PUTMNYHECKOIO BOCIMMTUTAHUA NN MY 3bIKW»

COBpEMEHHbIA  3Tan  pasBUTWA  CMOPTMBHOW  HayKM  XapaKTepu3yeTcs  Haluyuem
(hyHAaMeHTaNbHbIX WCCnefoBaHWiA. BoO  MHOMMX M3  HWX [0Ka3aHO, 4TO  (hM3MyecKas,
MCUXONOrnYeckas, TaKTUYeckas W TexXHWYeckas BuAbl MOATOTOBKW ABMAKOTCA COCTaBHbIMM
KOMMOHEHTAMN MHOFOMIETHE CUCTEMbl TPEHMPOBOYHOIO Mpouecca. Ha NpoTsKeHMM nocnegHunx
ABaguatn neT, paspaboTaHbl OCHOBHbIE MPUHLMMLI M MeTOAbl OOLLe/i Teopuu CnopTa, CUCTEMbI
MHOrONeTHeW MOATOTOBKM CMOPTCMeHOB. KakK W3BECTHO, ONTUManbHOE (YHKLWOHUPOBaHME
CUCTEMbl MHOTONETHE MNOAFOTOBKM AOCTUraeTcsi B TOM C/ydvae, KOrja BHeLWHWe (aKTopbl
COBNaAatdT C BHYTPEHHUMWU (akTopamu. TakMm 06pa3oM [ocTuraetcs 3MeKT ynpasieHus
MHOTO/IETHEl NOArOTOBKOW CMOPTCMEHOB.

HecMoTps Ha TOT (hakT, 4YTO B CMOPTMBHON 60pbOe MpefcTaBleHO AOCTATOMHOE KO/IMYECTBO
MCCNefoBaHWA, HanpaBNeHHbIX Ha Yrpas/ieHWe CUCTEMbl MHOrOIETHEN NOArOTOBKWU, NPaKTUYeCcKM
OTCYTCTBYIOT TeOpeTUYECKMEe MONOXEHNA OTHOCUTENIbHO KOPPEeKUMU Y4ebHO-TPEHMPOBOYHOIO
npouecca BHeLWHMMK hakTopamu (B TOM YMCe My3blKaJIbHbIMA U PUTMUYECKMMU CPEACTBAMK) Ha
aTane HayaibHOW MOArOTOBKM A3K04OUCTOB C YYeTOM WX WHAMBUAYaNbHO-TUNONOTNYECKNX
XapaKTepUCTUK.

YunTbiBas  BbILEYNOMSHYTOE, HAcToslas MOHOrpagus SBNASETCS  CBOEBPEMEHHON MU
aKTyaslbHOWA.

AHanuTnyecknin 0630p, NpPOBeAeHHbI B paboTe, pacKpblBaeT COBPEMEHHOE COCTOsIHME
nccnefoBaHW B HanpasieHUU MHTEHCU(UKaLMKM y4e6HO-TPEeHNPOBOYHOIO MnpoLecca y CTyAeHTOB
Ha HayanbHOM 3Tarne 06y4yeHuns 6opboe.

ABTOpaMu nccnefoBaHbl 0COBEHHOCTM (HOPMUPOBAHUA TEXHUKW BbIMOSIHEHUS ABUTaTeNbHbIX
[AEeNCTBUIA B A31040 B 3aBMCMMOCTM OT YPOBHS MCMXOMOTOPHbIX CMOCOBGHOCTE crnopTcmeHa. B
MOHOrpagun npeactaBneHa MeTOAMKa (POPMUPOBAHUA MCUXOMOTOPHbLIX KayecTB A3I0A0MCTOB Ha
OCHOBE PUTMUYECKMX MY3blKa/ibHbIX COMPOBOXAEHWI Ha 3Tane HayaJbHOW  CMOPTUBHOW
creymanmsaguu.

LleHHbIM  pe3ynbTaTOM paboTbl ABNAETCA  BbISIBIEHHAs 3aKOHOMEPHOCTb  YY4LLEHWS
nokasaTefiel MCUXOMOTOPHbIX, MNCUXOMU3NONOTUYECKMX W  KOOPAMHAUMOHHbLIX (YHKUWIA Yy
A3t00UCTOB NOJ BANSAHMEM pa3paboTaHHOM MporpaMMbl, BKIKOYAKOLWEN B Ce651 HETPaAULMOHHbIE
ANA  JaHHOro BMAa cnopTa CpeacTBa M MeToAbl PUTMUYECKOrO BOCMMTAHUS M MY3bIKW.
BbifIBNEHHbIA  (PaKT OTpaxaeT MeXaHU3M YCBOEHUS pPUTMa, 4YTO 06ecrneymBaeT COHACTPOUKY
aKTMBHOCTM MHOTMX HEPBHbIX LEHTPOB MPWU YMNpaBfeHWN CNOXHbIMW ABUraTe/lbHbIMW aKTamu.
Takum o6pa3om, aBTOpaM YyAanocb pa3paboTaTb METOAMKY, BAMSIOLLYI Ha (YHKUWOHa/IbHbIE
BO3MOXHOCTW LIEHTPa/IbHON HEPBHOW CUCTEMbl CMOPTCMEHA, BC/EACTBUE YCBOEHUS PUTMA, 4TO
NPUBOAUT K  YIYULIEHWO  MCMXOMOTOPHbLIX  CMNOCOBHOCTEA UM poCTy  CheuuanbHOWA
paboToCnoCO6HOCTY B A3t040.
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MoHorpatms  AeMOHCTpUpyeT  CUCTEMY  MefarorMyeckonm  KOppekuum  cpepcrtsamu
PUTMMUYECKOr0 BOCMUTAHUS Y MY3bIK/ 418 YCBOEHUS U Pa3BUTUS [BUraTe/IbHbIX HABbIKOB B 431040
Ha 3Tarne Haya/ibHOM CNOPTMBHOM Cheuuanm3aunm.

CyLLeCTBEHHbIM Hay4HbIM pe3ynbTaTomM, NONYYEHHbIM aBTopamu, ABNAETCS
apryMeHTMpOBaHHOE 3aknioveHne 06 O0COGEHHOCTAX (HOPMUPOBAHUS CTPYKTYpPbl ABUraTeNbHbIX
[eNCTBNIA A31040MCTOB B 3aBUCMMOCTU OT CTEMeHW BOCNPUATUS U YCBOEHUSA PUTMA U YyUdLLEeHUs
MCMXOMOTOPHbIX CMOCOGHOCTEN CNOPTCMEHOB.

Ha ocHOBe npoBefeHHOro ucCnefoBaHWs aBTopamy MpesnoXeHa MeToAuKa (OPMUPOBAHUSA
MCUXOMOTOPHBIX CMOCOOHOCTE Ha 3Tane HavanbHOW CMOPTMBHOW cneunannsaunn. AHanm3
3()(PeKTMBHOCTM  pa3paboTaHHOro MeTofda MOKasal BO3MOXHOCTM  KOPPeKuun  yyebHo-
TPEHNPOBOYHOr0 MnpoLecca B Hanpas/leHUN YCOBEPLUEHCTBOBaHUA CreuuanbHbIX ABUTaTe/bHbIX
HaBbIKOB 1 CneuuaibHOW paboToCNnOCO6HOCTY B [3H040.

PesynbTaTbl WCCMeA0OBaHW, MpefCTaBfieHHble B MOHOrpaguu, TuiaTeslbHO 060CHOBaHBI,
[l0Ka3zaHa X JOCTOBEPHOCTb. Mcxoas U3 aToro, matepuasbl UCCNef0BaHUA MOTYT ObITb BKIHOUEHbI
B IEKLMOHHbIE KYPCbl BY30B, KOTOpbIE FOTOBAT CMELMAINCTOB 061acTU CNOPTUBHOW TPEHUPOBKA 1
CMOPTUBHOW Nejarorku.

MoHorpaus BbIMOSIHEHA Ha BbICOKOM HayYHOM YPOBHE, COAEPXWUT P  BblBOAOB,
NpeACTaBNALWMX NpaKTUYecKuii nHTepec. PaboTa «MHTeHcudmKaums yye6HO-TPEHMPOBOYHOIO
npouecca A3t0A0UCTOB CpeLACcTBaMU PUTMUYECKOro BOCMUTAHUA W MY3blKM» COOTBETCTBYET
Tpe6oBaHUAM, MPeAbABASEMbIM K  HAnNMCaHUIO  Hay4HbIX W3bICKaHWNA, W MOXeT OblTb
peKOMeH/oBaHa K nybnunkamu.

Mpodpeccop Kageapsbl buonorny cnopra

HalmoHanbHOro yHusepcuteta (oM3nY4eckoro

BOCMMUTAHUA 1 CMOpTa Y KpauHsl,

[LOKTOP 6MONOTNYECKUX HayK,

UneH-KoppecnoHAeHT Kopp. YAH,

akafieMnK AkafieMumn BbiCLiel WKO/bl Y KpanHbl I".B.Kopob6eltHnKoB
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TEZE DE DOCTOR SUSJINUTE fN CADRUL CONSILIULUI $TIINJIFIC
SPECIALIZAT AL USEFS PE PARCURSUL ANULUI 2015

Pe parcursul anului 2015, in cadrul Consiliului S8tiintific Specializat al USEFS, au fost
sustinute disertatii/teze de doctor pentru obtinerea gradului Stiintific de doctor in 8tiinte pedagogice
la specialitatea 533.04 - Educatie fizica, sport, kinetoterapie 8irecreatie.

Continutul integral al tezelor de doctor 8i al autoreferatelor poate fi consultat la Biblioteca
USEFS, la Biblioteca Nationala a RM 8i pe site-ul CNAA www.cnaa.md.

OPTIMIZAREA MOTRICITAJII GENERALE $1 A FUNCJIONALITAJII
ORGANISMULUI ELEVILOR DE 10-11 ANI IN CADRUL LECJIILOR DE EDUCAJIE
FIZICA

Doctorand - Moro8an lon
Conducator 8tiinlific - Manolachi Veaceslav, doctor habilitat m 8tiin“e pedagogice, profesor
universitar

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii 8 recomandari, bibliografie din 266 surse,
129 pagini text de baza, 17 tabele, 46 figuri, 8 anexe. Rezultatele sunt publicate in 9 lucrari
8tiintifice.

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 8 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 8 metodice din sistemul de
educatie fizica a elevilor, prin prisma modernizarii lectiilor 8i 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 8i
argumentarea experimentala a optimizarii motricitatii generale 8 a functionalitatii organismului
elevilor prin imbinarea metodei antrenamentului in circuit cu metoda jocului.

Noutatea 8i originalitatea ~tiinjiflca a lucrarii consta in faptul ca cercetarea in cauza i8i
propune optimizarea motricitatii generale 8i a starii functionale a organismului elevilor de varsta
8colara mica in cadrul lectiilor de educatie fizica prin imbinarea metodei antrenamentului in circuit
cu metoda jocului. A fost elaborata 8 aprobata experimental metodologia implementarii
antrenamentului in circuit in cadrul lectiilor de educatie fizica cu elevii din clasa a 1V-a.

Problema S&tiintifica importanta solufionata in cercetare consta in argumentarea
experimentala a optimizarii motricitatii generale 8i 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 cunoS8tinte despre specificul
optimizarii motricitatii generale 8i a starii functionale a organismului elevilor de 10-11 ani in cadrul
lectiilor 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 8i functionalitatii organismului elevilor in cadrul lectiilor de
educatie fizica. Ele pot fi folosite in procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica 8i
formarea continua a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarilor sunt implementate in cadrul
lectiilor de educatie fizica din 8coala ,,Pas cu pas”, Liceul Teoretic,,Onisifor Ghibu din mun.
Chi8inau precum 8i in procesul de instruire a viitorilor profesori de educatie fizica 8i de formare
continua a cadrelor didactice din domeniul culturii fizice in USEFS.

(Teza afost susfinutape 12 decembrie 2014 m C8S 8i aprobata de CNAA pe 24februarie 2015)

PREGATIREA TURIMTILOR DE VIRSTA 13-14 ANI IN PROBA DE ORIENTARE
SPORTIVA fNTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT

Doctorand - Onoi Mihail
Conducator 8tiinific - Ri8neac Boris, doctor m 8tiin*e pedagogice, profesor universitar

Structura tezei: introducere, trei capitole, concluzii generale 8i recomandari, bibliografie din
212 titluri, 161 pagini, dintre care 122 - text de baza, 15 tabele, 33 figuri 8 9 anexe. Rezultatele
obtinute sunt publicate in 10 lucrari Stiintifice.

Cuvinte-cheie: metodica de pregatire, ciclu anual de antrenament, turism, orientare sportiva,
labirint sportiv, metode 8i 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 turi8tilor de virsta 13-14 ani in
proba de orientare sportiva pe perioada unui ciclu anual de antrenament in literatura de specialitate.
2. Analiza 8i sinteza programelor aplicate la ora actuala in cadrul cluburilor 8i al sectiilor de turism.
3. Restructurarea programei de pregatire sportiva 8 implementarea acesteia in procesul de
antrenament a a tinerilor turi8ti de 13-14 ani ce practica proba de orientare sportiva. 4.
Argumentarea 8i verificarea experimentala a eficientei metodicii de pregatire a turiStilor de 13-14
ani in proba de orientare sportiva pe parcursul unui ciclu anual de antrenament.

Noutatea 8 originalitatea ~tiinjifica consta in argumentarea S8tiintifica a metodicii de
pregatire a turi8tilor 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 S§tiintifica importanta solufionata in domeniu o reprezinta restructurarea
metodicii de antrenament a turiStilor 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 turi8tilor
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 8i
implementata in procesul de antrenament la proba de orientare sportiva, poate fi aplicata in mare
parte in sistemul de invatamant extra8colar, dar poate fi utilizata in lectiile de educatie fizica.

Implementarea rezultatelor Stiintifice. Rezultatele cercetarilor s-au implementat in cadrul
procesului de antrenament al elevilor din ciclul gimnazial din Liceul Teoretic “C. Negruzzi” S§i
Liceul Teoretic ,,George Meniuc” din Chisinau, precum 8i in cadrul cercurilor 8i al sectiilor turistice
din tara.

(Teza afost susfinutape 16 ianuarie 2015 in C8S 8i aprobata de CNAA pe 24februarie 2015)

*kk

INFLUENJA MIULOACELOR SPECIFICE EDUCAIJIEI FIZICE ASUPRA CORECTARII
DISGRAFIEI LA ELEVII CLASELOR PRIMARE

Doctoranda - Lupuleac Victoria
Conducator 8tiinlific - Goncearuc Svetlana, doctor in §tiin"e pedagogice, conferenfiar universitar
Consultant 8tiinlific - 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 8i recomandari. Lucrarea include 220 surse bibliografice, fiind ilustrata prin 18
de tabele 8i 46 figuri. Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari 8tiintifice.

Cuvinte-cheie: educatie fizica, disgrafie, influenta, metode 8 mijloace, psihomotricitate,
senzorial, reactie motrica, programa, complex de exercitii, proiectul experimental al programei.

Domeniul de studiu: pedagogie.

Scopul cercetarii consta in elaborarea 8 implementarea Modelului pedagogic de influenta a
mijloacelor specifice educatiei 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 8i
analiza dezvoltarii particularitatilor morfofunctionale, motrice 8 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 educatiei fizice 8i cele
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caracteristice activitatii de scriere. Argumentarea experimentala a eficacitatii Modelului pedagogic
de influenta a mijloacelor specifice educatiei fizice asupra corectarii disgrafiei la elevii claselor
primare.

Noutatea 8i originalitatea 8tiinjifica. Au fost elucidate un 8ir de notiuni ce vizeaza dezvoltarea
morfofunctionala, motrica 8i psihomotrica; evidentiate particularitatile disgrafiei la elevii claselor
primare; evidentiata problema nedezvoltarii morfofunctionale, motrice 8 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 8tiinjifica importanta solujionata rezida in fundamentarea teoretico-metodologica a
reperelor pedagogice de influenta a mijloacelor specifice educatiei fizice asupra corectarii disgrafiei
la elevii claselor primare, fapt care a determinat conceptualizarea 8i elaborarea unui model
pedagogic ce permite ameliorarea acestea in contextul educatiei fizice 8colare.

Semnificajia teoretica 8i valoarea aplicativa este reprezentata prin: fundamentarea demersului
metodologic de formare/dezvoltare a capacitatilor fizice care contribue la corectarea disgrafiei la
elevii claselor primare; examinarea 8i interpretarea reperelor teoretice privind problema aplicarii
mijloacelor specifice educatiei 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 8i aptitudinile
motrice pentru formarea eficienta a procesului de scriere 8i, ca urmare, a reus8itei 8colare.

Implementarea rezultatelor 8tiinjifice. Rezultatele obtinute au fost evaluate 8 implementate
in cadrul activitatilor extracurriculare de educatie fizica in corectarea disgrafiei cu elevii din clasele
a ll-a din cadrul Liceului Teoretic ”M.Sadoveanu” 8i Liceului Teoretic ”Gh. Asachi” din Chi8inau.

(Teza afost susfinutape 16 ianuarie 2015 m CS§S 8i aprobata de CNAA pe 24februarie 2015)

*kk

FORMAREA COMPETENJELOR COGNITIVE LA ELEVII CLASELOR LICEALE fN
CADRUL DISCIPLINELI ,,PREGATIREA SPORTIVA TEORETICA”

Doctoranda - Juravle Mariana
Conducator 8tiin"ific - Buftea Victor, doctor m 8tiin“e pedagogice, conferenfiar universitar

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale 8i recomandari, bibliografie din 302
titluri, 15 anexe, 131 pagini text de baza, 45 figuri, 24 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in
16 lucrari Stiintifice.
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Cuvinte-cheie: pregatire sportiva teoretica, curricula 8colara, 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 8i teoretico-practice. 2.
Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor cognitive, prin testarea elevilor claselor cu
program sportiv la diferite discipline 8colare. 3. Elaborarea continutului programei de cercetare in
vederea formarii competentelor cognitive conform metodologiei experimentale in cadrul pregatirii
sportive teoretice. 4. Fundamentarea experimentala 8 argumentarea metodicii de formare a
competentelor cognitive in pregatirea sportiva teoretica a elevilor din liceele cu profil sportiv prin
intermediul metodelor simbolurilor grafice 8i a operatiilor matematice.

Noutatea 8i originalitatea 8tiintifica consta in elaborarea 8i implementarea in procesul didactic,
ca metode de predare-invatare-evaluare a disciplinei ,,Pregatire sportiva teoretica” a metodelor
simbolurilor grafice 8i a operatiilor matematice.

Problema Stiintifica importanta solufionata in domeniul cercetat a vizat modalitatile prin
care elevii din liceele cu program sportiv i8i pot forma 8i dezvolta arsenalul competentelor cognitive
de care trebuie sa dispuna pentru a-8i eficientiza actiunile, atat in sala de clasa, cat 8i in
antrenamente 8i 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-1 pot imbraca metodele simbolurilor
grafice Sia operatiilor matematice, intoate etapele didactice §i la diferite discipline 8colare.

Implementarea rezultatelor $tiintifice. Rezultatele cercetarii au fost aplicate in cadrul Liceului
cu Program Sportiv Suceava, la clasele la care s-a desfaSurat experimentul pedagogic, in anii 8colari
2009-2010 & 2010-2011.

(Teza afost susfinutape 29 mai 2015 m CS§S 8i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

**k*k

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 8i recomandari, bibliografie 256
surse, 185 pagini, 141 pagini text de baza, 26 tabele, 49 figuri, 4 anexe.
Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari 8tiintifice.
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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 8i recuperarii persoanelor feminine in varsta de 31-40 de ani.

Obiectivele lucrarii: 1 Analiza conceptelor metodologice privind practicarea 8i eficienta
educatiei fizice in viata persoanelor feminine la etapa de dezvoltare matura. 2. Stabilirea factorilor
de risc 8i a nivelului de dezvoltare a particularitatilor 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 S8tiintifica 8i experimentala a
implementarii modelelor de exercitii specifice inotului in vederea refacerii 8i recuperarii
organismului feminin.

Noutatea §i originalitatea 8tiintifica consta in elaborarea 8 implementarea unor modele bazate
pe mijloacele specifice ale inotului in vederea imbunatatirii starii de sanatate fizica 8i psihica prin
refacerea 8irecuperarea organismului persoanelor feminine adulte.

Problema 8tiintifica importanta solu”ionata in domeniul cercetat consta in fundamentarea
teoretica 8i experimentala a unor modele specifice inotului in vederea aplicarii acestora in procesul
de refacere 8irecuperare a persoanelor feminine, fapt care a dus la optimizarea starii de sanatate.

Semnifica™ia teoretica a lucrarii consta in abordarea S8tiintifica 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 8i utilizate in procesul de refacere 8i 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 8i Sport, Specializarea Kinetoterapie 8i Motricitate
Speciala. Pot fi aplicate in sectii, cluburi de fitness 8i aerobic, in clinici 8i cabinete medicale.

Implementarea rezultatelor $tiin{ifice s-a realizat in cadrul procesului de instruire a
persoanelor feminine, prin mijloacele specifice inotului. Metodica elaborata a fost prezentata in
cadrul seminariilor, conferintelor §tiintifice nationale 8i internationale.

(Teza afost susfinutape 29 mai 2015 in C§S 8i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

**k*

FORMAREA COMPETENJELOR DE PROIECTARE DIDACTICA LA STUDENJII
FACULTAJILOR DE EDUCAJIE FIZICA $1 SPORT

Doctorand - Brani8te Gheorghe
Conducator 8tiinlific - Danail Serghei, doctor in §tiin"e pedagogice, profesor universitar
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Structura tezei. Introducere, 3 capitole, concluzii 8i recomandari, bibliografie 243 surse, 15
anexe, 131 pagini de text de baza, 21 figuri, 27 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 16
lucrari Stiintifice.

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 educatie fizica in cadrul cursului optional ,,Proiectarea didactica in
cadrul educatiei fizice §colare”.

Obiectivele tezei. 1 Studierea teoriei 8i practicii a activitatii de proiectare didactica in cadrul
disciplinei ,,Educatia fizica” din sistemul de invatamant 8colar. 2. Aprecierea nivelului de pregatire
a studentilor - viitorilor profesori de educatie fizica pentru activitatea de proiectare didactica. 3.
Stabilirea continutului 8i structurii programei cursului optional ,,Proiectarea didactica in cadrul
educatiei fizice 8colare”. 4. Elaborarea teoretica 8i aprobarea experimentala a programei 8i metodicii
»Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice 8colare”, in vederea pregatirii profesional-
pedagogice a specialistului din domeniu.

Noutatea 8i originalitatea cercetarii consta in: - determinarea la nivelul sistemic teoretico-
conceptual a structurii 8i continutului competentelor de proiectarea didactica ale profesorului de
educatie fizica care sunt constituite din acele 3 componente de baza: cognitive, operationale 8i
atitudinale; - elaborarea programei a procesului de formare pe etape a competentelor de proiectare
didactica la viitorii profesori de educatie fizica care vizeaza: 1- etapa de pregatire teoretica; 2 -
etapa de pregatire practico-metodica; 3 - etapa practicii pedagogice nemijlocite in cadrul practicii
8colare; - 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 8colare” bazata pe sitemul integrativ pedagogic al lectiilor (teoretice, metodice, seminare,
facultative, independente).

Problema S8tiinjifica importanta solujionata in domeniu consta in elaborarea, aplicarea Si
demonstrarea valorii teoretico-metodologice 8i 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 8colare” 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 8i
nivelul teoretico-metodic insuficient elaborat 8i reflectat in programele de studii de la facultatile
respective, elaborarea unei variante optime a continutului cursului experimental existent
»Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice 8colare” 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 8i argumentarea experimentala a cursului optional
»Proiectarea didactica in cadrul educatiei fizice 8colare” care poate fi aplicat in cadrul pregatirii
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profesionale pedagogice a studentilor de la facultatile de educatie fizica 8i sport, precum 8i in
sistemul de reciclare 8i 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 8i implementate in cadrul practicii pedagogice desfaSurate
de catre studentii-practicanti ai anilor 111 8i IV din cadrul USEFS Chisinau.

(Teza afost susfinutape 14 iulie 2015 m C8S 8i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

**k*x

METODOLOGIA PREGATIRI SPECIFICE A JUNIORILOR 1 (12-13 ANI) fN DANSUL
SPORTIV

Doctorand - Grigore Virgil
Conducator 8tiinlific - Grimalschi Teodor, doctor m 8tiin“e pedagogice, profesor universitar

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale Si 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 Stiintifice.

Cuvinte-cheie: metodologie, dans sportiv, periodizarea antrenamentului sportiv, model de
planificare, stadiul | 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 ajuniorilor 1 (12-13 ani) in dansul sportiv.

Obiectivele lucrarii: 1 Studierea 8i analiza teoriei 8i 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 | pe durata unui ciclu anual
de antrenament. 3. Stabilirea 8i elaborarea structurii 8i continutului metodologic al sistemului de
pregatire specifica in antrenamentul de baza al dansatorilor juniori I (12-13 ani). 4. Verificarea
experimentala 8i confirmarea eficacitatii sistemului de pregatire specifica a dansatorilor juniori I in
baza metodologiei abordate.

Noutatea 8i originalitatea S8tiintifica 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 8i 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 8tiintifica 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 | 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: e8alonarea 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 | (12-13 ani) a fost implementata in procesul de antrenament al dansatorilor din cluburile de
dans sportiv din Bucure8ti, Galati, Craiova, Constanta, Republica Moldova 8i a constituit materiale
metodico-8tiintifice in pregatirea specialiStilor de dans sportiv in cadrul Federatiei Romane de Dans
Sportiv.

(Teza afost susfinutape 14 iulie 2015 in C8S 8i aprobata de CNAA pe 07 octombrie 2015)

Rubrica ingrijita de Lungu Ecaterina, doctoranda, USEFS
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