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Summary. For harmonious development, the human body needs a sufficient level of
physical activity. Currently, there is a downward trend in physical activity among young
people. An insufficient level of physical activity has a detrimental effect on many body syste-
ms. Students’independent physical education classes, we believe are the most effective form
of replenishing the deficit of motor activity. The article discusses the problem of increasing
the efficiency of physical education at a University based on the organization of indepen-
dent physical education for students.

In order to increase the effectiveness of physical upbringing among students independent
physical culture activity organization and introduction unit (concerning everyday activity of stu-
dents, whose physical activity is restricted only by academic lessons) should be included into the
program of physical upbringing departments.
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RELEVANTA SI OBIECTIVE

Dupa parerea lui Carp 1., Popescu M., Kpynesuu T.1O., [3;8;10] care au cercetat
notiuni de baza ale educatiei fizice in pregatirea studentilor, ei au ajuns la concluzie, ca
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pentru educarea armonioasd, corpul uman are nevoie de un nivel suficient de activita-
te fizicd. Activitatea motrica este prima si cea mai importantd nevoie umana, asigu-
rand dezvoltarea multilaterald a individului, ce contribuie la mentinerea si intarirea
sanatatii.

Cultura fizica la universitate este ca disciplind academica, fiind o componenta
importanta a intregii culturi a societatii si este un instrument util, semnificativ pentru
dezvoltarea cuprinzatoare a unei persoane. Studentii 1si pot Tmbunatati sanatatea fizica
prin practicarea diferitor antrenamente si exercitii fizice. Abilitatea fizica nu afecteaza
numai dezvoltarea formei corpului si a sanatatii unui individ, dar 1i permite si sa-si
dezvaluie pe deplin, sa-si realizeze punctele forte interne, precum si sa se pregateasca
pentru viitoarea activitate profesionald, sd participe la viata a societatii [3;8;10].

Cursul ,,Educatia fizica” pentru invatdmantul universitar este inclus in planul ca-
dru de invatamant ca obiect de studiu obligatoriu si reflectd Conceptia Educatiei fizice
si a Sportului in invatamantul universitar [5].

Valoarea formativa a educatiei fizice, dupa autorii [6;4], consta in:

- dezvoltarea competentelor specifice educatiei fizice, fortificarea starii de sa-
natate, a capacitatilor motrice ale studentilor si, corespunzator, calitatii inva-
tarii;

- aplicarea sistemului de principii cu privire la formarea personalitatii, capabile
sa aplice valorile culturii fizice in viata personala.

Practicarea sistematica si constienta a lectiilor de educatie fizica in timpul si dupa
terminarea studiilor, vizeaza la formarea unui tineret sanatos, viguros, cu o buna dez-
voltare fizica si capacitate psihica, cu efecte benefice pe care le are cursul “Educatia
fizicad” asupra organismului uman.

In conformitate cu Planul cadru de invatamant universitar, cursul ,,Educatie fi-
zicd” are un anumit numar de ore practice (dupa curriculum universitar) in sala sub
indrumarea unui profesor [6].

Odata cu introducerea noilor standarde, a avut loc reducere drastica a numarului
orelor practice de educatie fizica la universitate.

De aici rezulta o concluzie: pentru a mentine si Tmbunatati nivelul de sanatate
fizica personald, studentul trebuie sd participe in mod independent la educatie fizica si
sd efectueze exercitii fizice in timpul liber de la studii.

Noi consideram ca studii independente de educatie fizica ale studentilor este cea
mai acceptabila forma de restabilire a deficitului de activitate fizica. Acest lucru este
valabil mai ales pentru studentii care au un nivel insuficient de sanatate si conditie
fizica, lipsa de cunostinte, abilitati in domeniul culturii fizice si a sportului.

Scopul cercetérii noastre este selectarea criteriilor principale pentru utilizarea
orelor independente de educatie fizicd ale studentilor universitari ca cea mai accepta-
bila si eficienta forma de completare a deficitului de activitate fizica ce va contribui la
perfectionarea procesului instructiv-educativ la educatie fizica.
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OBIECTIVELE CERCETARII

1. Selectarea informatiilor, analiza si sinteza literaturii stiintifico-metodologice,
generalizarea experientei didactice.

2. Elaborarea unui chestionar pentru a determina selectarea criteriilor principale
pentru utilizarea orelor independente de educatie fizica ale studentilor universitari.

Organizarea cercetirii. Cercetarea a fost organizatd cu studentii facultatilor
Finante si Contabilitate Academiei de Studii Economice din Moldova. In cercetarea a
fost aplicata metoda studierii si analizei datelor din literatura stiintifica, metoda de pre-
lucrare matematica.

ANALIZA REZULTATELOR

Dupéa opinia Adanacees, B. B., IHamynun, B. W. [1; 13], pentru formarea
independentei studentilor in timpul practicarii orelor de educatie fizica tehnologiile mo-
derne de educatie fizica ar trebui construite pe baza unui numar de abordari:

- o abordare diferentiatd individuald a dezvoltarii educatiei fizice bazata pe ale-
gerea personald a elevului a formelor si a mijloacelor de activitate fizica pro-
prie;

- organizarea activitatii fizice in concordanta cu sanatate, dezvoltarea fizica, ori-
entarile valorice, interesele, nevoile sale;

- o abordare bazata pe activitate a dezvoltarii culturii fizice, si anume, un accent
pe utilizarea constientd a metodelor de activitate motrica si sportiva si capacita-
tea de a le aplica in auto-organizarea unui stil de viata sanatos.

Au fost identificate urmatoarele forme de organizare a orelor independente de

educatie fizica pentru studenti:

- efectuarea exercitilor fizice si activitatilor recreative in timpul zilei;

- cursuri in cluburi sportive, sectii, grupuri de interese;

- exercitii independente la aer curat, in conditii recreative;

- cautarea informatiilor pe Internet, studierea literaturii educationale, stiintifice si
metodologice;

- evenimente recreative de masa, de educatie fizica si sportive. [1; 13].

Pe baza rezultatelor cercetdrii stiintifice Kozenxo, E. 1O., [7], formele de studiu
independente sunt variate. Sarcinile pe termen scurt, ocazionale, pot fi indeplinite in
orice timp liber: dupa cursuri, in pauze, In timpul pregatirii pentru cursuri, seara acasa.
Exercitiile care necesita repetari multiple si o perioada lunga de timp sunt de obicei in-
cluse intr-un complex de gimnastica igienica matinald sau specializata [7].

e (Ceamai simpla si mai accesibild forma de exercitiu independent sunt exercitiile
de igiena sau de inviorare de dimineatd. Pe masura ce sarcina creste, ea poa-
te dobandi o noud formd de exercitiu independent, care se numeste exercitii
specializate de dimineatd, din diferite probe sportive. in complexul exercitiilor
speciale de gimnasticd se introduc treptat si consecvent exercitii mai compli-
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cate, se mareste volumul si intensitatea implementarii lor, iar durata orelor se
schimba de la 20-40 de minute. Un astfel de volumul efortului fizic in forma
si continut este aproape de un antrenament de instruire educationala.

e Cursuri independente de educatie fizica in centre de fitness si sdli de sport
specializate sub Indrumarea antrenorilor.

e O incdlzire speciald este una dintre cele mai comune forme de exercitiu in-
dependent. Acesta este un set de exercitii fizice special selectate. incilzirea
creste capacitdtile functionale ale corpului, creeaza conditii pentru manifesta-
rea performantei sale maxime.

e Studiu mijloacelor educationale si vizuale, literatura suplimentara despre cul-
tura fizica este o conditie prealabild pentru o astfel de pregatire. Lucrand
independent cu manuale si literaturd de specialitate, studentii consolideaza
si aprofundeaza materialul teoretic studiat in sesiunile de educatie si antrena-
ment, invata elementele de baza ale sportului si antrenamentului si se famili-
arizeaza cu metodele de aplicare a cunostintelor teoretice 1n practica [7].

Conform concluziilor autorilor Cokomnosa, O. B., MoxBumos, B. B. [9;11], ca
efectuand studii independente, elevul este implicat in mod constant in autoeducatie,
fiind atat obiect, cat si subiect al educatiei, dobandind si dezvoltand cunostintele si
abilitatile necesare, influentdndu-i 1n mod intentionat calitatile si abilitatile. Exercitiul
fizic il confruntd constant cu nevoia de a se autodepasi, de a depasi sentimentele de
frica sau incertitudine atunci cand efectueaza exercitii riscante si de a mobiliza orga-
nismul pentru realizari sportive inalte [6; 11].

Dupa concluziile cercetarilor oamenilor de stiinta B. B. HMoxsumos, A. O.,
Hlanynun B. U. , principalele motive ale studiilor independente sunt: interesul pentru
satisfactia cu rezultatul (dorinta de a atinge un scop, de a dovedi ceva), o perspectiva
specifica in clasa (promovarea sanatatii, imbunatatirea fizicd), satisfactia fata de pro-
cesul de activitate (noutate, emotionalitate) varietate, dinamism) [9;13].

O modalitate bund de a imbunatati motivatia este instruirea unei teorii despre
obtinerea cunostintelor obiective despre sine, de exemplu, elaborarea testelor de con-
trol cu ajutorul cdrora putem determina performanta actuald si recomandari pentru
imbunatatirea lor, dupa Cepreesa, H. M., [12].

Opiniile multor oameni de stiintd confirma, cd nevoia cultivata la student de
exercitiu fizic independent nu afecteaza doar cresterea indicatorilor de activitate spor-
tiva si pedagogica, dar contribuie si la o imbunatatire semnificativa a calitatilor motri-
ce, precum si a deprinderilor si abilitatilor B. C. Actadwes, B. B. bopucos [2].

Analiza rezultatelor. In cadrul cercetirii noastre a fost elaborat un chestionar
cu scopul determindrii opiniilor valorii practicarii lectiilor independente la cursul
,,Educatie fizica” de catre studenti.
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Relevantapentiu
viitoarea cariera
profesionala

Valoareapersonaliaa 24%

stndiilor autonome
48%p

Tmp ortanta pentru
peozitiain cadrul echipei
16%

Satisfactia
corporalarezultata
din exercitiile fizice
12%

Figura 3.

Perceptia asupra practicarii autonome a educatiei fizice ca stil de
viata

[NUME Afiin formigia avea
CATEGORIE]: 20.60% I COIP Arlnonios este
acum un frend
[VALOARE];

[NUME SERIE]: 59.4%

Figura 4.

720



STIINTE SOCIALE
Educatie fizici — intre traditional si modern

Implementarea programelor de educatie fizica autonome in
perioada studentiei.
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Pe baza rezultatelor cercetarii noastre, noi am ajuns la urméatoarea concluzie, la in-

trebarea ,,Ce valori practicarii ale orelor de educatie fizica sunt cele mai semnificative?”
pe primul loc este sanatatea si un stil de viata sanatos. Dorinta de a avea un corp frumos,
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bine construit si perfectiunea fizica este foarte importanta. Cel mai putin important lucru
pentru comunicarea cu sexul opus.

Conform calculului rezultatelor cercetarii ale ideilor studentilor despre cele mai
semnificative valori, In ceea ce priveste studii independente de educatia fizica, este
clar, ca ei consider, implementarea orelor in practicd sunt cele mai valoroase pentru
mentinerea unei forme fizice bune pentru activitatile viitoarei profesiei.

Motivele pentru practicarea orelor independente de educatie fizica indica in mod
elocvent accentul pus pe semnificatia personala a acestor activitati. Alte motive sunt de
mai putind importanta in acest proces.

Analiza rezultatelor nivelului de atitudinea fatd de exercitiul independent in educatia
fizica ca mod de viata a indicat cd, pe primul loc este realizarea succesului in profesia
pentru a fi Intr-o forma fizica buna. Motivele studiului independent 1n legétura cu profe-
sia dobandita.

Practicarea cursurilor independente de educatie fizicd in anii de studii. Conform
rezultatelor acestui studiu, doar 34 de elevi din 175 sunt implicati in mod independent
in educatie fizica, viziteaza regulat sectia de sport, club sportiv, sala de fitness ceea ce
corespunde la 16%. Fac exercitii din ocazional, cand simt nevoia - 35,4%, nu au facut-o
inainte si nu o fac acum -19,2%. Dedic timp minim pregétirii fizice - 29,4%.

In stransd legatura cercetarea efectuatd ne permite sa identificim motivele pentru
care studenti nu sunt implicati activ In exercitii fizice independente unde este determinat
motivul principal si anume lipsa abilitatilor practice in organizarea orelor independente
de educatie fizica.

CONCLUZII

Pe baza rezultatelor acestei cercetari stiintifice si avand o mare experienta pedago-
gica de lucru cu studentii institutiilor de Tnvatdmant superior la cursul ,,Educatie Fizica”
trebuie de remarcat faptul ca, este necesar de adus modificari a curriculumului univer-
sitar la acest curs. Pentru a Tmbunatati eficienta cursului ,,Educatie fizica” a tinerilor
studenti ar trebui inclusa in programul de lucru a Departamentului de Educatie Fizica,
sectiunea privind organizarea si implementarea studiilor independente de educatie fizica
in regim zilnic a studentilor.
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