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CUVANT DE INAINTE

Reformele educationale din ultimii 10-15 ani au fost implementate cu scopul
de a integra sistemul in spatiul educational global si de a-| apropia de standardele
internationale. In procesul de reformare a sistemului educational au fost
efectuate o serie de modificari:

- variabilitatea si continutul educational pe mai multe niveluri,

- actualizarea standardelor la toate specialitatile;

- implementarea noilor tehnologii informationale;

- introducerea de noi specialitati si noi discipline academice solicitate in
conditiile socio-economice in schimbare,

- autonomia institutiilor de invatamant etc.

In acelasi timp, reforma educationald, in special in domeniul educatiei
fizice, a fost realizata fara o analiza conceptuala, socio-economica si psihologo-
pedagogica aprofundata, ceea ce a facut in unele cazuri imposibila dezvoltarea
unei baze stiintifice pentru acest proces. In timpul reformei invdtimantului
universitar, nu a fost creat un sistem optional cu privire la formarea cadrelor
didactice, care sa vizeze satisfacerea cerintelor sociale ale societatii.

Astfel, ca urmare a revizuirii curriculumului national, un sir de continuturi
specializate, adaptate nevoilor educatiei fizice, si care stau la baza formarii
cadrelor didactice, au fost reduse la minimum si inlocuite cu continuturi de
educatie generala. Acest lucru a subminat semnificativ calitatea generala a
formarii specializate.

Conceptul de formare continua a specialistilor in educatie fizica si sport
poate fi realizat doar prin introducerea de noi forme, metode de prognoza si
planificare si mecanisme socioeconomice pentru interactiunea dintre institutiile
de invatamant si alte institutii de diferite tipuri de proprietate, precum §i
organizatii si intreprinderi. In acelasi timp, sunt necesare abordari inovatoare
pentru a evalua calitatea si a asigura echivalenta formarii si recalificarii
specialistilor calificati.

Elaborarea si implementarea unui concept de formare continua a
specialistilor in educatie fizica si sport va asigura pe deplin unitatea educatiei
generale si a celei de specialitate, va pregati specialistul in domeniul educatiei
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fizice si sportului la un calificativ mai inalt, contribuind direct la realizarea
obiectivului de dezvoltare personala completa.

Cercetarile actuale din domeniul sociologiei, educatiei si psihologiei din
intreaga lume reflecta faptul ca, in stadiul actual al dezvoltarii societatii, simpla
detinere a cunostintelor si abilitdtilor profesionale nu mai este suficientd. In acest
context este esential sa poti aplica aceste cunostinte pentru a rezolva problemele
specifice:

- capacitatea de a te adapta la noi conditii si de a te autogestiona,

-de a-fi adapta activitatile profesionale pentru a indeplini cerintele
moderne, de a poseda abilitati de comunicare si competenta lingvisticd,

- de a putea lucra cu cantitati mari de informatii,

- de a gandi in afara tiparelor si de a fi un jucator de echipa.

Toate acestea asigura cererea pe piata muncii, inclusiv in domeniile
educatiei fizice si sportului, si confirma faptul ca dobdndirea continua de noi
cunostinte este o conditie cruciala pentru confirmarea competentei profesionale
a specialistilor in diverse domenii.

Aftimiciuc Olga,
doctor habilitat in stiinte pedagogice,
profesor universitar
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OPTIMIZAREA FORMARII CONTINUE A SPECIALISTULUI IN
CULTURA FIZICA PRIN ABORDARE ACMEOLOGICA

Arsene Igor

Abstract The article analyzes the optimization of continuous professional
training of the physical education specialist through an acmeological approach.
Emphasis is placed on lifelong learning as a strategic condition for achieving
professional excellence and maturity. The study highlights key acmeological
principles-self-development, reflexivity, motivation, and adaptability-that support
sustainable professional growth. The relevance of the research is determined by
contemporary challenges in physical education, sport, and health promotion,
which require specialists capable of continuous self-improvement and innovative
practice.

Keywords: lifelong professional training, physical education specialist,
acmeological approach, professional development, educational optimization

Actualitatea. In ultimele decenii, domeniul culturii fizice si al educatiei
fizice se confruntad cu transformari profunde determinate de schimbarile sociale,
tehnologice si axiologice ale societatii contemporane. Cresterea interesului pentru
un stil de viata sanatos, diversificarea practicilor motrice, integrarea tehnologiilor
digitale si accentul pus pe competente transferabile impun redefinirea rolului
specialistului in cultura fizicd. In acest context, formarea continui nu mai
reprezinta o optiune, ci o conditie esentiald a mentinerii competentei profesionale
si a relevantei sociale a specialistului [1, 2].

Educatia pe tot parcursul vietii este recunoscuta la nivel international drept
un principiu fundamental al dezvoltarii profesionale durabile, fiind promovata de
organizatii precum UNESCO si Consiliul Europei ca raspuns la dinamica rapida
a cunoasterii si a pietei muncii [10]. In domeniul culturii fizice, aceasti paradigma
capatd o semnificatie particularda, deoarece activitatea profesionalda implica nu
doar actualizarea cunostintelor teoretice, ci si perfectionarea continud a
competentelor motrice, metodologice si psihopedagogice [3, 8].
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Din perspectiva teoretica, optimizarea formarii continue a specialistului n
cultura fizicd necesitd un cadru conceptual capabil sd explice si sd orienteze
procesul de dezvoltare profesionali la varsta adulta. In acest sens, acmeologia se
afirmd ca o stiintd a dezvoltarii optime a personalitatii mature, centratd pe
atingerea nivelului maxim de realizare profesionala si personal — acme-ul [3, 9].
Abordarea acmeologica depaseste viziunea traditionald asupra formarii ca simpla
acumulare de cunostinte, promovand autodezvoltarea constienta, reflexivitatea si
autoreglarea ca mecanisme centrale ale progresului profesional.

Aplicarea principiilor acmeologice In formarea continud a specialistului in
cultura fizica presupune reconsiderarea statutului acestuia din simplu executant al
unor prescriptii curriculare in subiect activ al propriei dezvoltari profesionale.
Specialistii sunt chemati sa isi construiasca traiectorii individuale de formare, sa
isi evalueze critic competentele si sa raspunda creativ la provocarile mediului
educational si social [5, 6]. Aceasta orientare este cu atat mai relevantd in
contextul actual, marcat de cresterea complexitatii rolurilor profesionale in
educatia fizica, sport si promovarea sanatatii.

Astfel, problematica optimizarii formarii continue a specialistului in cultura
fizica prin abordare acmeologicad se contureaza ca o directie de cercetare actuala
s1 necesard. Analiza acestei problematici permite fundamentarea unor strategii
educationale eficiente, orientate spre excelentd profesionald, responsabilitate
sociala si dezvoltare durabild, contribuind totodatd la consolidarea statutului
stiintific si social al domeniului culturii fizice.

Ipoteza studiului. Se porneste de la ipoteza ca formarea continua a
specialistului in cultura fizica devine mai eficienta si mai relevanta profesional
atunci cand este fundamentatd pe principiile abordarii acmeologice, comparativ
cu modelele traditionale de perfectionare profesionala centrate exclusiv pe
acumularea de cunostinte sau pe standarde rigide institutionale.

Se presupune ca integrarea dimensiunilor acmeologice — autodezvoltarea
constienta, reflexivitatea profesionald, motivatia pentru excelenta si autoreglarea
carierei — contribuie la optimizarea procesului de formare continua si la atingerea
unui nivel superior de maturitate profesionala a specialistului in cultura fizica.

Scopul studiului. Scopul studiului constd in analiza si fundamentarea
teoretica a procesului de optimizare a formarii continue a specialistului in cultura
fizica prin abordare acmeologica, pe baza literaturii de specialitate din domeniul
pedagogiei, psihologiei dezvoltarii adulte, acmeologiei si educatiei fizice.

Totodatd, studiul isi propune sd evidentieze evolutia conceptelor si
practicilor de formare profesionala de la modelele traditionale la cele
contemporane si sa identifice directii de optimizare adaptate cerintelor actuale ale
sistemului educational si sociale.
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Metodele de cercetare. In realizarea studiului au fost utilizate urmatoarele
metode de cercetare, cu preponderenta teoretica: analiza bibliografica a lucrarilor
fundamentale si contemporane din domeniul acmeologiei, educatiei continue,
culturii fizice si formdrii profesionale; analiza comparativa, utilizatd pentru
evidentierea diferentelor dintre modelele traditionale de formare continud si
abordarile moderne de tip acmeologic; metoda sintezei teoretice, aplicata pentru
integrarea conceptelor si principiilor relevante intr-un model explicativ coerent;
metoda interpretativa, utilizatd pentru formularea concluziilor si directiilor de
optimizare a formarii continue; modelarea teoretica, In vederea conturarii unor
perspective de dezvoltare a formarii continue din punct de vedere acmeologic.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost organizatd si desfasuratd in
mediul online, beneficiind de accesul la baze de date stiintifice si resurse
electronice specializate. Conditiile tehnologice au permis un studiu flexibil si
aprofundat al literaturii de specialitate, facilitind analiza sistematica a surselor
relevante.

Lucrarile au fost selectate si examinate in functie de criterii de actualitate,
relevantd si autoritate, asigurand astfel o fundamentare solidd a investigatiei.
Structura cercetdrii a urmarit o progresie logica si coerentd, mentinand un
echilibru intre rigurozitate teoretica si aplicabilitate practica.

Rezultatele cercetarii. Pentru ca cercetarea noastra sa poata fi dezvoltata si
aprofundatd in continuare, aceasta a fost structuratdi pe mai multe aspecte
analitice. Analiza literaturii de specialitate si sinteza comparativd realizata au
permis evidentierea unor rezultate relevante privind evolutia si optimizarea
formarii continue a specialistului in cultura fizicad prin abordare acmeologica.

Aspectul 1. Rezultatele analizei documentarii teoretice. Analiza surselor
stiintifice din domeniul pedagogiei, psihologiei dezvoltarii adulte si acmeologiei
evidentiaza ca modelele traditionale de formare continua au fost construite
preponderent pe principii normative si institutionalizate, avand ca finalitate
principald transmiterea, actualizarea si standardizarea cunostintelor profesionale
[2, 8]. In aceastd paradigma, specialistul in cultura fizica este definit in principal
ca executor al prescriptiilor curriculare, cu un nivel redus de autonomie
decizionala si reflexiva asupra propriei dezvoltari profesionale.

In opozitie cu aceasti viziune, literatura contemporana promoveaza tranzitia
catre modele de formare continua centrate pe competente, flexibilitate curriculara
si Invatare pe tot parcursul vietii [1, 10].

Din aceasta perspectiva, abordarea acmeologica este evidentiata ca un cadru
teoretic integrator, capabil sd coreleze dimensiunea profesionalda cu cea
personald, orientand procesul formativ spre autodezvoltare constientd, maturitate
profesionala si atingerea excelentei [3, 9].
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Aspectul 2. Rezultatele analizei comparative confirma existenta unor
diferente structurale si functionale semnificative intre formarea continua
traditionald si cea fundamentatd pe abordarea acmeologica. Aceste diferente,
identificate si sustinute de literatura de specialitate, sunt sintetizate in Tabelul 1.

Tabelul 1. Caracteristicile formarii continue traditionale versus formarea
continua prin abordare acmeologica

Criteriul de Formarea continui Formarea continua prin abordare
analiza traditionala acmeologica
Finalitatea . . Atingerea maturitatii si excelentei
e Actualizarea cunostintelor [3] . - i
formarii T profesionale [8, 10]
Continutul . . . . . .
T, Preponderent teoretic [2] Integrativ: cognitiv, reflexiv, axiologic
formarii
rganizar . o s e g g 1i s
Organiza ca Normativa, standardizata Flexibila, individualizata [3]
procesului
Rolul . . - :
- .| Executant Subiect activ al dezvoltarii profesionale
specialistului
Tipul evaluarii | Formala, externd Reflexivd, autoevaluativa
Orientarea T Autodezvoltare si autorealizare
. . | Conformism institutional ) .
profesionald ’ profesionala

Nota: Rezultatele prezentate in Tabelul 1 demonstreaza cad modelele traditionale nu mai raspund pe
deplin cerintelor actuale ale domeniului culturii fizice, in timp ce abordarea acmeologica ofera
premisele unei optimizari reale si durabile a formarii continue.

Aspectul 3. Rezultatele sintezei acmeologice. Sinteza teoretica a literaturii
analizate a permis identificarea principalelor dimensiuni acmeologice care
contribuie la optimizarea formarii continue a specialistului in cultura fizica.
Aceste dimensiuni, fundamentate teoretic in lucrarile de acmeologie si psihologia
dezvoltarii adulte [6, 7, 9], sunt prezentate sintetic in Tabelul 2.

Tabelul 2. Dimensiuni acmeologice ale optimizarii formarii continue

Dimensiunea acmeologica Continut si semnificatie teoretica
Motivatia intrinseca Dorinta constientd de autoperfectionare [10]
Reflexivitatea Analiza critica a propriei activitati profesionale [7]
Autonomia profesionaldi Gestionarea independenta a traiectoriei de cariera
Responsabilitatea personala | Asumarea deciziilor si rezultatelor profesionale
Orientarea spre excelentd Depasirea nivelului mediu de performanta
Performanta durabila Mentinerea eficientei profesionale pe termen lung

Nota: Rezultatele confirma faptul ca formarea continud devine eficientd doar in conditiile in care
specialistul este sprijinit sa 1si construiasca un parcurs profesional individualizat, coerent cu propriul
potential si cu cerintele mediului educational si social.
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Aspectul 4. Rezultatele compararii mecanismelor de dezvoltare profesionala.
Analiza mecanismelor de dezvoltare profesionald evidentiaza 0 schimbare de
paradigma: de la controlul extern, specific formarii traditionale, catre
autoreglarea profesionald, caracteristica abordarii acmeologice. Diferentele sunt
sintetizate In Tabelul 3 si sunt sustinute de literatura de specialitate [5, 6, 7].

Tabelul 3. Mecanismele dezvoltarii profesionale: abordare traditionala vs.

acmeologica
Mecanism Abordare traditionala Abordare acmeologica
Controlul formarii Extern, institutional Intern, autoreglat
Motivatia Extrinseca Intrinseca
Invitarea Dirijata Autodirijata
Evaluarea Standardizata Reflexiva
Dezvoltarea profesionald Lineara Evolutiva, etapizata

Nota: Conform literaturii acmeologice, autoreglarea, reflexivitatea si autoevaluarea reprezinta
indicatori esentiali ai maturitatii profesionale si ai atingerii nivelului de acme [5, 6, 7].

Concluzii si perspective de cercetare. Formarea continua a specialistului
in cultura fizica, abordata prin prisma acmeologiei, reprezinta un proces complex,
dar esential pentru atingerea excelentei profesionale si a maturitdtii personale.
Studiul a demonstrat ca modelele traditionale, centrate pe transmiterea rigida a
cunostintelor, sunt insuficiente pentru nevoile actuale ale profesiei. Integrarea
principiilor acmeologice, care pun accent pe autonomie, autoreglare si dezvoltare
continud, optimizeaza semnificativ procesul formativ. Pentru aprofundarea temei,
cercetarile viitoare pot viza:

- Aplicarea practica a modelului acmeologic in contexte educationale variate,
prin studii experimentale si interventii pedagogice.

- Evaluarea impactului autoreflectivitdtii si autonomiei in cresterea
performantelor profesionale ale specialistilor in cultura fizica.

- Dezvoltarea de instrumente si metode specifice pentru sustinerea si
monitorizarea procesului de formare continua bazata pe acmeologie.

- Investigarea factorilor psihosociali care influenteaza motivatia intrinseca si
excelenta in cariera.

Astfel, perspectiva integratoare a acmeologiei poate contribui decisiv la
imbunatatirea calitatii si relevantei formarii continue in domeniul culturii fizice.
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FORMAREA PROFESIONALA A SPECIALISTULUI iN EDUCATIE
FIZICA PRIN INTEGRAREA CUNOSTINTELOR DE NUTRITIE IN
ACTIVITATEA DE INOT - DEMERS INVESTIGATIV

'Bardan Ioana, 2Jurat Valeriu

Abstract. The professional training of the physical education specialist
involves the development of complex competencies adapted to the current
demands of modern sport. Among these, sports nutrition knowledge plays a
crucial role, having a significant impact on performance, recovery, and athletes’
health status. The present study aims to analyse the importance of integrating
nutrition knowledge into the professional training of physical education
specialists, with specific applicability to swimming training. The research is
based on methods such as document analysis, questionnaires, and pedagogical
observation, highlighting the level of nutritional preparation of specialists and
the manner in which dietary principles are applied in the training of swimmers.
The obtained results emphasize the need to strengthen the nutritional component
within both initial and continuous professional training, contributing to the
efficiency of the instructional-educational process and the optimization of sports
performance.

Keywords: physical education, sports nutrition, swimming, professional
training, performance.

Introducere. In secolul XXI, progresele din stiinta sportului au determinat
o reevaluare profunda a relatiei dintre alimentatie, pregatire fizica si performanta
[1]. Pentru specialistii din domeniul educatiei fizice, competentele nutritionale
constituie 0 componenta esentiala a pregatirii profesionale [3, 5].

In contextul sportului modern, alimentatia reprezinti un factor determinant
al performantei si al starii de sanatate [1, 2]. Pentru viitorii specialisti in educatie
fizica si sport, dobandirea unor competente de baza privind nutritia sportiva este
o conditic esentiald a profesionalizarii domeniului [3, 8]. Profesorul sau
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antrenorul modern trebuie sa detina capacitatea de a corela principiile nutritionale
cu procesul instructiv-educativ si cu nevoile individuale ale sportivilor [6].

Inotul, ca disciplind bazati pe efort sustinut in mediu acvatic, solicitd o
alimentatie echilibratd care sa asigure atat aportul energetic, cat si refacerea
eficienta postefort [4]. Integrand cunostintele de nutritie in formarea specialistilor,
se obtine o mai buna corelare intre pregatirea teoretica si aplicabilitatea practica
[5, 7]

Scopul lucrarii. Aceasta lucrare a fost realizatd cu scopul de a evidentia
importanta integrarii cunostintelor despre nutritie in formarea profesionald a
specialistului in educatie fizicd, cu aplicabilitate pentru cei care vor preda Tnotul.
Acest demers investigativ evidentiaza necesitatea trecerii de la un antrenament
pur fizic la o abordare holistd, unde alimentatia strategica sustine efortul intens si
anume investigarea modului in care integrarea cunostintelor de nutritie in
formarea profesionald a specialistului in educatie fizica poate Imbunatati
competentele pedagogice si stiintifice ale viitorului specialist, performanta
sportiva si starea de sanatate a practicantilor de inot, capacitatea specialistului de
a elabora programe complexe (antrenament + nutritie).

Obiective:

1. Analizarea nivelului cunostintelor nutritionale la studentii din domeniul
educatiei fizice si sportului.

2. Determinarea relatiei dintre instruirea teoretica nutritionala si performanta
practica in inot.

3. Evidentierea impactului instruirii asupra aplicabilitatii principiilor
nutritionale.

Metodologie. Studiul s-a desfasurat in perioada ianuarie-martie 2026 si a
implicat 60 de studenti (34 baieti, 26 fete), cu varsta medie de 22,3 + 1,1 ani, din
cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sport de la Universitatea Stefan cel Mare
Suceava. Participantii au fost impartiti in doud grupe:

Grupa A (n=30) — studenti care au urmat modulul optional ,Nutritia si
performanta sportiva”;

Grupa B (n=30) — studenti fara instruire suplimentara.

S-a elaborat un chestionar cu 15 itemi: 12 In format Likert (1-5) si 3 deschisi
care au avut scopul de a evalua cunostintele teoretice despre nutritia sportiva,
aplicabilitate practicd a cunostinselor in inot, atitudinea respondentilor si intentia
lor de formare suplimentara in acest domeniu. Chestionarele au fost distribuite in
format electronic. Analiza datelor a fost realizata in SPSS 27 (medii, deviatii
standard, corelatii Pearson) si analiza tematica pentru itemii deschisi.

Rezultate si interpretare. Rezultatele obtinute au evidentiat nivelul
cunostintelor viitorilor specialisti in sport despre importanta nutritiei si a aplicarii
cunostintelor in antrenamente. Graficul din figura 1 prezinta nivelul cunostintelor
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nutritionale ale respondentilor pe o scard de la 1 la 5 pe o scarda dela 1 la 5, nivelul
1 repezentand un nivel foarte scazut, iar nivelul 5 foarte ridicat.

90 % dintre respondenti considera nutritia sportiva esentiala, insa doar 38 %
au beneficiat de instruire aplicatad. Rezultatele subliniazd o discrepanta intre
importanta atribuitd nutritiei si formarea efectiva. Integrarea stiintei nutritiei n
curriculumul de educatie fizica favorizeaza o viziune modernd, centratd pe
sanatate si pe Tmbunatatirea procesului educativ in sport.

o

0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4

Cunosc importanta hidratarii in antrenament = Pot recomanda un regim alimentar echilibrat

M Pot explica rolul macronutrientilor B Cunosc principiile nutritiei sportivilor

Fig. 1. Nivel perceput al cunostintelor nutritionale pe o scara dela 1 la 5
Aplicarea principilor nutritionale in practica

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Monitorizarea Planificarea meselor Recomandari Respectarea Colaborarea cu
hidratarii pre/post-efort alimentare colegilor perioadelor de nutritionisti
refacere

mintotdeauna (%) M Frecvent (%) M Rar (%) Niciodata (%)

Fig. 2. Frecventa aplicarii principiilor nutritionale in antrenamentul de inot

Corelatiile pozitive dintre nivelul de cunostinte si intentia de aplicare
(r=0.62; p<0.01) aratda o baza potentiala de dezvoltare pentru programele
interdisciplinare. Coeficientul Pearson indica: r = —0.64,p < 0.001. Rezultatul
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aratd o corelatie negativa puternica: studentii cu nivel mai bun de cunostinte
nutritionale au obtinut rezultate mai bune.

Concluzii

1. Cunostintele nutritionale ale studentilor sunt insuficiente pentru aplicare
practica.

2. Curriculumul  universitar ~ necesitd  extinderea  continuturilor
interdisciplinare.

3. Activitatea de not este un context optim pentru educatia nutritionala
aplicata.

4. Propunerea unui modul dedicat poate imbundtiti competentele
profesionale si calitatea instruirii sportive.

5. Educatia nutritionald contribuie semnificativ la cresterea performantei
sportivilor si a calitatii formarii profesionale.

6. Este necesard integrarea permanentd a modulelor de nutritie sportiva in
formarea de baza si continua a specialistilor din educatie fizica si sport.

7. Propunem continuarea cercetdrii pe esantioane mai ample, cu includerea
altor ramuri sportive.

Ca recomandare suplimentara, activitatea curiculard poate include un
modul educational elaborat conform Tabelului 1.

Table 1. Modul educational propus —
»Nutritie si performanta in sporturile acvatice”

Saptiamana Continut Activitate Evaluare
1-2 Baze de fiziologie nutritionala  Curs Test teoretic
34 Nutritia aplicata 1n inot Atelier Raport individual
56 Hidratare si refacere postefort ~ Seminar interdisciplinar  Portofoliu
7-8 Elaborarea planului alimentar ~ Proiect Prezentare publica

Rezultatele confirmd concluziile literaturii de specialitate, potrivit cdrora
aplicarea principiilor nutritiei optimizeaza activitatea musculara, recuperarea si
randamentul fizic.

Studentii care au beneficiat de instruire nutritionald au manifestat o rezistenta
mai ridicatd la efort si o recuperare mai rapida. Relatia dintre nivelul de
cunostinte si performantd sustine necesitatea includerii modulelor de nutritie
aplicata 1n toate programele universitare.

Limitarile studiului se refera la dimensiunea redusa a esantionului si la
focalizarea asupra unei singure ramuri sportive; cercetdri ulterioare vor putea
extiende analiza la alte discipline si contexte.
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WAYS TO ACHIEVE MASTERY IN THE PROFESSIONAL
ACTIVITY OF APHYSICAL EDUCATION TEACHER IN A HIGHER
EDUCATION INSTITUTION

Bashavets Nataliia

Rezumat. Modernizarea invatamdantului superior creste cerintele pentru
activitatea profesionala a profesorilor de educatie fizica. Scopul studiului este de
a fundamenta principalele modalitati de atingere a maiestriei profesionale in
activitatea profesionala a profesorilor de educatie fizica din institutiile de
invatamdnt superior. Cercetarea se bazeaza pe analiza si generalizarea surselor
stiintifice si metodologice. Rezultatele arata ca maiestria profesionala este o
caracteristica integratoare care combina cunostintele profesionale, abilitatile
pedagogice si metodologice si calitatile personale. Dezvoltarea profesionala
continua, perfectionarea metodologica, cultura pedagogica si autoeducatia sunt
definite ca factori cheie ai maiestriei. Maiestria profesionala influenteaza
semnificativ eficacitatea procesului educational si motivatia studentilor pentru
activitatea fizica.

Cuvinte cheie: maiestrie profesionald,; profesor de educatie fizica;
institutie de Invdatamdnt superior; competentd pedagogicd; dezvoltare
profesionala.

Relevance of the study. Reforming the higher education system of
Ukraine, integration into the European Higher Education Area, the introduction
of a competency-based approach and digital educational technologies lead to
increased requirements for the professional activity of a teacher of a higher
education institution. A special place in this process is occupied by a physical
education teacher, whose activities are aimed not only at the formation of motor
skills and abilities of students, but also at strengthening their health, developing
physical qualities, and fostering a value-based attitude towards a healthy lifestyle.

In modern conditions of a decrease in the level of physical activity of
student youth, the spread of hypodynamia and stress factors, the professional
skills of a physical education teacher become one of the key factors in the
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effectiveness of the educational process. It is the teacher who acts as a carrier of
professional knowledge, an organizer of educational and training activities, and
an example to follow.

The problem of achieving pedagogical and professional mastery of a
physical education teacher is multifaceted and covers issues of professional
training, methodological competence, pedagogical culture, personal and
professional self-development. Therefore, its comprehensive scientific
understanding is relevant and necessary.

Purpose and organization of the study. The purpose of the study is to
theoretically substantiate and systematize the main ways of achieving
professional mastery in the activities of a physical education teacher of a higher
education institution.

To implement the set goal, the following research methods were used:
analysis and generalization of scientific, pedagogical and methodological
literature; comparative analysis of modern scientific approaches to the problem of
professional mastery; systematization of the pedagogical experience of physical
education teachers; logical-structural analysis and generalization.

The study is of a theoretical and analytical nature and is aimed at forming
a holistic idea of the professional mastery of a physical education teacher as an
integrative pedagogical phenomenon.

Main material and discussion of results. The professional skill of a
physical education teacher is considered in the scientific literature as a complex
integrative formation that combines deep professional knowledge, a high level of
pedagogical and methodological skills, professionally significant personal
qualities and the ability to constant self-improvement. The following scientists
(Bashavets N., Kaplinsky V., Matviychuk T., Khimich V. and others) dealt with
this problem [1; 2; 3; 4; 5]. It is formed gradually, in the process of professional
activity, and is the result of purposeful work on oneself.

One of the leading ways to achieve professional skill is continuous
professional education of a teacher. It involves systematic advanced training,
participation in scientific and practical conferences, seminars, trainings, round
tables, as well as mastering the latest pedagogical technologies. A modern
physical education teacher must be guided by innovative teaching methods, use
digital educational resources, elements of distance and blended learning, means
of video analysis of movement techniques, etc.

An important component of professional mastery is methodological
competence, which is manifested in the ability to design and implement the
educational process taking into account the individual characteristics of students.
The teacher must possess various methods and forms of organizing classes, be

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
17




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

able to select optimal physical loads, differentiate educational material in
accordance with the level of preparedness and health status of students.

Of particular importance is the pedagogical culture of a physical education
teacher, which includes pedagogical tact, speech culture, ethical norms of
professional behavior, and the ability to build partnership relationships with
students. A masterful teacher creates a positive psychological climate in classes,
contributes to the formation of students' internal motivation for physical education
and sports.

An equally important way to achieve professional mastery is the teacher's
self-educational and reflective activity. Self-analysis of one's own pedagogical
activity, assessment of its effectiveness, awareness of strengths and weaknesses
contribute to professional growth and the formation of an individual teaching
style. Constant work on increasing the level of physical fitness and maintaining
one's own health is also an important factor in the professional skills of a physical
education teacher.

The generalization of the results of the analysis of scientific sources shows
that the professional skills of a physical education teacher are formed under the
influence of a complex of external and internal factors and are a dynamic process
that continues throughout the entire professional career.

Conclusions. The professional skill of a physical education teacher in a
higher education institution is an integrative characteristic that combines
professional, pedagogical, methodological and personal components.

The main ways to achieve it are continuous professional education,
methodological improvement, development of pedagogical culture and active
self-educational activity.

The skill of a physical education teacher directly affects the effectiveness
of the educational process, the level of motivation of students and the quality of
the formation of their health-saving lifestyle.

Prospects for further research. Further scientific research should be directed
at experimental study of pedagogical conditions for the formation of professional
skills of physical education teachers in higher education institutions, as well as at
the analysis of the effectiveness of the use of digital and innovative technologies
in their professional activities.
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STUDY ON THE IMPLEMENTATION OF THE INTRODUCTORY
CURRICULUM IN OINA

Bejenar Elena-Mariana

Rezumat. Acest studiu investigheaza implementarea unui curriculum
optional de initiere a oinei la nivelul gimnaziului. Pe baza unui chestionar
administrat unui numar de 15 profesori de educatie fizica, cercetarea exploreaza
relevanta si fezabilitatea introducerii 0inei — sportul national al Romdniei — in
programa scolara obisnuita pentru clasele a V-a si a VI-a. Toti profesorii
chestionati au confirmat utilitatea dezvoltarii unui astfel de curriculum si au
recunoscut beneficiile educationale, fizice si de formare a caracterului ale
Jjocului. Studiul prezinta competente generale si specifice, domenii de continut si
concluzii care sustin continuarea cercetarii in acest domeniu.

Cuvinte cheie: curriculum, oind, chestionar, profesor, educatie fizica si
sport, curs optional.

Relevance of the topic. This study was undertaken with the aim of making
a modest contribution to enriching the body of knowledge related to the practice
of oina at the lower secondary school level (grades V-VI). The topic is considered
timely, given the absence of updated scientific literature in the field, a dedicated
school curriculum, and appropriate planning frameworks — all of which call for a
serious and thorough approach.

The purpose of the research is to develop and implement an "Oina Initiation
Curriculum™ and to formulate proposals for achieving this goal at the lower
secondary level.

G. Carstea [2, p.40-45] the natural and varied movements that oina requires,
combined with good hygienic conditions, collective spirit, solidarity, sporting
ethics, and discipline, make oina an effective means of achieving the objectives
of physical education. It contributes to the development and improvement of
general psychomotor skills in children, as well as to the development of the
morphological and functional indicators of the body.
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Furthermore, it has been observed that oina also has an impact on the
affective dimension of students, influencing their personality and emotional
experiences — making the feelings they experience in favorable or less favorable
situations much more intense compared to other organized physical education
activities [3, p.82-86].

Organization and description of the research. E. Scarlat, B. Scarlat [5,
p.60-64] oina is both a sport and an attractive game by its nature, characterized by
the desire for direct confrontation and the pursuit of performance, through
competition and contest — the struggle taking place between teams as well as
between individual players.

Discipline is the primary quality of the athlete; it is the backbone of sporting
activity, and without it, no success is possible. In the tradition of oina, discipline
carries a special significance — as the national sport, it has embodied for centuries
the values of humanity, respect, honesty, and fairness, and is defined by fair play,
sportsmanship, and respect for opponents [4, p.32].

Oina fosters the development of specific traits and characteristics, exerting a
great educational influence on players by instilling discipline and respect — toward
the physical education teacher or coach, the referee, teammates, and even
opponents. It also develops teamwork, courage, perseverance, competitiveness,
and both physical and mental endurance.

Oina is a very effective means through which teachers can educate children
in movement, health, and harmonious social life.

Beyond the practical aspect, one can also speak of the pleasure and
enthusiasm experienced by those who practice this sport, as well as the positive
effect observed among spectators — a conclusion drawn from surveys conducted
among secondary school students and teachers.

Respondents indicated that oina holds a prominent place alongside other
sports (football, handball, rugby), reflecting a high level of interest in this sport.

The author highlights having achieved remarkable results with children both
educationally and athletically, garnering numerous professional satisfactions.

Taking into account the challenges faced by physical education teachers in
teaching oina — including the lack of methodological and scientific teaching
materials, an official curriculum, and planning tools for the lower secondary cycle
— an optional Oina Initiation curriculum was proposed and a survey was
conducted regarding this aspect.

The origins of school physical education in Romania are organically linked
to oina. Following the Law on Secondary and Higher Education in 1898, oina was
officially introduced into schools. In April of the same year, Spiru Haret issued
the ministerial decision regarding the establishment of interschool oina
competitions, in the form of "public performances” for students of all schools —
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oina thus being among the first sports with a well- organized competitive system,
culminating in the first national championship in Bucharest in 1899 [1, p.3].

Oina is our national sport — it was and will remain a game of great sporting
beauty, with untapped moral and volitional resources, well-suited to the
Romanian spirit, and requiring no major investment to practice.

Current times are not very conducive to this game. Today, sports that
generate "profit" through activities adjacent to the athletic act are highly valued.
However, modernism and European integration must not lead to the
disappearance of traditions — on the contrary, modernism must preserve them.
Baseball should not replace oina, for there is room for both. The Japanese adopted
football, baseball, and hockey — yet they gave the world judo and sumo.
Romanians must do the same: offer the world this gem, the game of oina [1, p.5].

This is why oina must also be on the agenda of school curriculum designers
— as a sport to be learned at school — not as an obligation for all, but wherever
there is tradition, conditions, and people who want it.

Analysis of results. The activities carried out during the survey in the 2024-
2025 school year involved 15 physical education teachers regarding the practice
of oina within their respective schools.

The teacher questionnaire comprised 8 questions, aimed at gathering the
opinions of teaching staff regarding the practice of oina and identifying the
difficulties they face. Responses were statistically processed, recorded in tables,
and presented in graphic form with analysis and interpretation for each question.

Question no. 1: "Do you consider it useful to develop a school curriculum
for Oina Initiation at the lower secondary level?" All 15 (100%) surveyed teachers
responded YES, demonstrating the utility of this research and the need for
developing a specialized oina curriculum.

Question no. 2: "Do you consider it important for students in grades V and
VI to practice oina during physical education classes?" All 15 (100%) teachers
responded affirmatively, highlighting the scientific value of this research and the
near-total absence of scientific works in the field.

Question no. 3: "Do you consider the technical procedures and technical-
tactical structures in oina important for students' physical development?”. All 15
(100%) teachers responded YES, concluding that technical and tactical
procedures in oina are very useful for the physical development of students.

Question no. 4: "Do you believe that the age of 11-12 years is appropriate
for practicing oina during physical education classes?”, 13 teachers responded
YES and 2 responded "I don't know," reflecting the understanding that at this age
students develop both motor qualities and psychomotor skills.

Question no. 5: "What other team sports are practiced in grades V and VI?
Please name two." Results: 4 teachers indicated Football-Rugby Tag; 3 indicated
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Basketball-Football; 5 indicated Handball-Football; 3 indicated Volleyball-
Handball. This shows that teachers include a variety of sports in their planning for
grades V-VI.

Question no. 6: "Are students interested in practicing oina during physical
education classes?" 13 teachers (80%) responded YES, 2 (2%) responded "I don't
know," and 2 teachers noted that students are not very interested in practicing the
game.

Question no. 7: "Do you believe that the technical procedures found in oina
can be successfully mastered at the age of 11-12?" All 15 (100%) teachers
responded YES, demonstrating the importance of technical procedures at this
age.

Question no. 8: "What objectives do you pursue in oina?" Teachers selected
the following objectives: 13 — applying technical procedures and tactical actions;
15 — adopting correct body positions; 13 — performing motor actions specific to
sports; 15 — integrating into competition-based activities.

Conclusions. The conclusions drawn from the questionnaire reveal that this
research is highly useful in developing an optional Oina Initiation curriculum,
indicating that it is appropriate to continue research in the field of oina —
particularly by creating new teaching materials in accordance with the responses
provided by teachers.

The selection and use of oina-specific methods corresponding to the
proposed optional curriculum — for the practical sports preparation in physical
education classes for grades V and VI of integrated secondary education —
contributes to the efficiency of student preparation and to achieving good results
in competitions held at this level.

The periodic assessment of lower secondary students, through the use of
specific tests and evaluation tools, contributes to establishing their level of
preparation and the progress achieved throughout the years.

Perspectives for continuing the research. The selection and application of
the most effective oina-specific means and methods can influence the
improvement of the technical- tactical level of students eager to practice this sport.

Applying methods and means in line with the allocated time and the student's
aptitudes can lead to the sound development of endurance and perseverance.

Regarding the directions for developing the game of oina, participants
consider that developing a curriculum and additional teaching materials are both
necessary and useful for the practice of oina.
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INFLUIENTA RITMURILOR BIOLOGICE LA JUDOCANI PRIVIND
CONCEPTUL ACMEOLOGIC

1Bunescu Vadim, 2Budevici-Puiu Anatolie

Abstract. The integration of biological rhythms into the training process
represents a modern direction for optimizing performance in high-level sports. In
judo, where physiological and cognitive demands are complex, synchronizing
training with athletes’ chronobiological characteristics becomes essential for
achieving peak performance. The aim of this study is to analyze the influence of
circadian rhythms and chronotype on the physical and technical-tactical
performance of judo athletes, within the contemporary acmeological concept. The
research was based on literature analysis, application of the Morningness—
Eveningness Questionnaire, and performance evaluation using the Special Judo
Fitness Test [5, p.30]. The results highlight that aligning training schedules with
biological rhythms leads to improved efficiency, better adaptation to effort, and
enhanced performance.

Keywords: chronobiology, judo, acmeology, chronotype, sports
performance

Introducere. In contextul sportului contemporan de performanta,
optimizarea procesului de pregatire presupune valorificarea tuturor resurselor
biologice, psihologice si metodologice [2, p.34]. Integrarea ritmurilor biologice
in planificarea antrenamentului reprezintd o directie modernd de cercetare, cu
impact direct asupra performantei sportive [11]. Cronobiologia studiaza modul in
care ritmurile biologice influenteaza functionarea organismului uman in raport cu
ciclurile temporale ale mediului [14]. Ritmul circadian determina variatii ale
temperaturii corporale, activititii neuromusculare si capacitatii de efort,
influentand performanta fizica si cognitiva [5, p.32]. In judo, aceste variatii au un
impact major asupra executiilor tehnico-tactice, care necesita coordonare, reactie
rapida si forta exploziva. In acest context, conceptul acmeologic contemporan
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ofera un cadru teoretic pentru dezvoltarea performantei maxime ,,acme”, prin
valorificarea potentialului individual al sportivului [9, p.4; 16, p.54].

Scopul cercetarii. Fundamentarea teoretico-metodologica si validarea
experimentald a impactului determinantilor cronobiologici asupra performantei
judocanilor, in vederea integrarii acestora Tn modelul acmeologic contemporan.
Cercetarea vizeaza optimizarea traiectoriei de autorealizare profesionala (acme),
prin armonizarea solicitdrilor de antrenament cu arhitectura temporala interna a
sportivului [10, p.14; 16, p.18].

Scopul cercetarii constd in fundamentarea teoretico-metodologica a
influentei ritmurilor biologice asupra performantei judocanilor si in integrarea
acestor determinanti cronobiologici in cadrul conceptului acmeologic
contemporan. Cercetarea urmareste identificarea modului in care variatiile
circadiene si particularitatile cronotipologice ale sportivilor influenteaza
capacitatea de efort si eficienta executiilor tehnico-tactice in judo. Prin aceasta
abordare se doreste elaborarea unui model de optimizare a procesului de pregétire
sportivd, bazat pe sincronizarea antrenamentului cu ritmurile biologice ale
sportivului, contribuind astfel la dezvoltarea unei performante sportive
sustenabile.

Obiectul. Obiectul cercetarii il constituie procesul de pregatire sportiva a
judocanilor, analizat din perspectiva optimizarii performantei prin integrarea
determinantilor cronobiologici in cadrul conceptului acmeologic contemporan.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost realizatda in mai multe etape, in
conformitate cu metodologia specifici domeniului educatiei fizice si sportului. In
prima etapd a fost efectuatd analiza literaturii de specialitate din domeniul
cronobiologiei si fiziologiei sportului [14]. In etapa experimentald, cronotipul
sportivilor a fost determinat utilizdnd chestionarul Morningness—Eveningness
Questionnaire, iar performanta a fost evaluatd prin Special Judo Fitness Test
(SJFT). Datele obtinute au fost analizate comparativ pentru a evidentia relatiile
dintre ritmurile biologice si performanta sportiva.

Rezultate si discutii. Rezultatele cercetdrii evidentiazd existenta unor
variatii semnificative ale performantei judocanilor in functie de momentul zilei si
de cronotipul individual. Nivelul optim al capacitatii neuromusculare si al
coordonarii este atins in intervalul 16:00-18:00, corespunzator acrofazei
circadiene [3, p.14]. Sportivii cu cronotip matinal au inregistrat performante
superioare dimineata, in timp ce sportivii serali au prezentat rezultate mai bune in
a doua parte a zilei, ceea ce confirma influenta cronotipului asupra randamentului
sportiv. Diferentele de performanta, estimate la 10-15%, indicd un impact
semnificativ asupra eficientei efortului. Explicatia acestor variatii este
determinatd de dinamica circadiand a temperaturii corporale si a activitatii
sistemului nervos central, care influenteazd capacitatea de generare a fortei si
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viteza de reactie. Rezultatele obtinute sunt in concordanta cu literatura de
specialitate, care evidentiaza variatii circadiene ale performantei si necesitatea
adaptarii antrenamentului la ritmurile biologice ale sportivilor.

Datele prezentate in Tabelul 1 evidentiaza faptul ca performanta maxima este
atinsa atunci cand activitatea este sincronizata cu particularitatile cronobiologice
ale sportivilor. In conditii de desincronizare, se constati o scidere a randamentului
si o crestere a oboselii.

Din perspectiva acmeologica, performanta sportiva este un proces dinamic,
dependent de ritmurile biologice, iar antrenorul are rolul de a optimiza aceste
variabile pentru atingerea nivelului maxim de performanta.

Tabelul 1. Variabilitatea Indicelui SJFT in functie de Sincronizarea

Cronobiologica
Cronotipul Momentul Performanta Indice Status
Sportivului Testarii (Aruncari) SIFT* Acmeologic
. Dimineata Nivel de Varf
Matinal (09:00) 28 12,5 (Acme)
Matinal Seara (18:00) 25 14.2 Performgn‘gfl
Sub-optima
Dimineata Deficit
S (09:00) & il Functional
) Nivel de Varf
Seral Seara (18:00) 29 12.1 (Acme)

Datele prezentate evidentiazd variatii semnificative ale performantei in
functie de sincronizarea dintre momentul testdrii si cronotipul sportivilor. Se
observa ca valorile optime ale indicelui SJFT sunt inregistrate atunci cand
evaluarea este realizata 1n intervalul corespunzator acrofazei individuale, n timp
ce desincronizarea determind scaderi ale randamentului. Aceste rezultate
confirma faptul ca performanta in judo este influentatda direct de ritmurile
biologice, iar ignorarea acestora conduce la diminuarea eficientei efortului. Prin
urmare, individualizarea temporala a evaludrii s1 antrenamentului devine o
conditie esentiala pentru obtinerea performantei maxime.

Analiza comparativa din Tabelul 2 evidentiaza limitele modelului traditional
de antrenament, bazat pe uniformizare, si avantajele modelului acmeologic, care
promoveaza individualizarea.

Analiza comparativd evidentiazd diferente fundamentale intre abordarea
traditionald si modelul acmeologic de organizare a antrenamentului. In timp ce
modelul clasic presupune o uniformizare a procesului de pregatire, abordarea
acmeologicd introduce principiul individualizarii, coreland sarcinile de
antrenament cu particularitatile biologice ale sportivilor.
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Tabelul 2. Paradigma Comparativa: Abordarea Traditionala vs.
Modelul Acmeologic

Aspectul
Antrenamentului

Viziunea asupra
Cronotipului

invitarea Tehnici
(Achizitie Motorie)

Viteza si Forta
Exploziva

Randori
(Lupta Specifica)

Feedback si
Cognitie

Evaluarea
Progresului

Abordarea Traditionala
(""One size fits all'")

Ignorat; considerat un
factor de indisciplind sau o
preferinta irelevanta.
Programata rigid (ex:
dimineata la 08:00 pentru
toti). Premisa: "Mintea este
odihnita".
Programare bazata pe
logistica salii sau traditie
empirica.
Destasurat preponderent
seara (simularea
programului competitional
clasic).

Standardizat si repetitiv,
indiferent de starea de
alerta a sportivului.

Testare transversala (toti la
aceeasi ora). Evaluare
normativa.

Abordarea Ecologica Contemporana
(Modelul Acmeologic)

Recunoscut ca o constrangere biologica
fundamentald (determinism genetic).

Manipularea Constrangerii:
Sincronizarea sarcinilor complexe cu
ferestrele de maxima neuroplasticitate
(Matinali: AM / Serali: PM).
Optimizare Termofiziologica:
Corelarea efortului maximal cu
acrofaza temperaturii centrale.
Periodizare Strategica: Sincronizare
pentru serali; Protocol de
"desensibilizare" si adaptare la efort
sub-optim pentru matinali.
Personalizare Cognitiva: Feedback
analitic in momentele de vigilenta
maxima; sarcini algoritmice simple in
momentele de nadir biologic.
Evaluare Ipsativa: Monitorizarea
progresului raportat la propria "linie de
baza" circadiana.

Aceastd diferentiere are un impact direct asupra eficientei procesului de
pregatire, modelul acmeologic permitand valorificarea optima a potentialului
individual si reducerea factorilor de suprasolicitare. Astfel, adaptarea
antrenamentului la cronotip devine un element strategic in cresterea performantei
sportive.

Integrarea cronobiologiei in procesul de antrenament (Tabelul 3) permite
organizarea eficienta a efortului si cresterea adaptarii la solicitari [2, p.14].

Datele sintetizate demonstreaza ca integrarea factorilor cronobiologici in
structura antrenamentului permite o organizare rationald a efortului, in
concordanta cu nivelul de disponibilitate functionala al organismului. Stabilirea
momentelor optime pentru diferite tipuri de activitati contribuie la cresterea
eficientei exercitiilor si la imbunatatirea adaptarii la efort.

Evaluarea performantei s-a realizat intr-un cadru controlat, care nu reproduce
in totalitate conditiile competitionale reale, unde intervin factori suplimentari
precum stresul psihologic, adversarul si contextul competitional. Un alt aspect il
constituie lipsa monitorizarii unor indicatori fiziologici complementari, precum
variabilitatea ritmului cardiac sau nivelul lactatului, care ar putea oferi 0 imagine
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mai detaliata asupra adaptarii la efort. In acest context, cercetarile viitoare ar
trebui sd vizeze integrarea unor metode complexe de evaluare si extinderea
analizei asupra diferitelor niveluri de performanta si categorii de varsta.

Tabelul 3. Sinteza Strategiilor Managementului Acmeo-Cronobiologic

Pilonul Contributia Stiintifica Aplicatia in Cronobiologia
Managementului (Anghel / Budevici-Puiu) Judocanilor
- . . Alinierea microciclurilor
Planificarea Optimizarea structurilor de nierea microcicluriiorcu -
. = variabilitatea circadiana a fortei
Strategica antrenament. . ;
explozive.
. Instruirea antrenorilor in
Formarea Standardizarea competentelor - N
. o .1 A ’ utilizarea cronotipurilor pentru
Profesionala specialistului in lupte.

individualizare.
Utilizarea indicelui SJFT ca

Monitorizarea obiectiva a . o
instrument de control al adaptarii

Control si Evaluare

rogresului. . . <
prog la efort in functie de ora.
. ecialistul capabil sa
Modelarea Crearea modelului ideal de i : " pabll .
. B manipuleze "constrangerile
Performantei specialist.

ecologice" (cronotipul).

Concluzii. Rezultatele cercetarii confirma faptul ca performanta sportiva a
judocanilor este influentatd semnificativ de ritmurile biologice circadiene si de
cronotipul individual. S-a demonstrat ca nivelul capacitatii de efort, al coordonarii
si al eficientei tehnico-tactice variaza in functie de momentul zilei, cu valori
optime in a doua parte a zilei. Analiza indicelui din cadrul Special Judo Fitness
Test a evidentiat ca performanta este superioard atunci cand activitatea este
sincronizatd cu particularitatile cronobiologice ale sportivilor. Judocanii de tip
matinal au obtinut rezultate mai bune dimineata, iar cei de tip seral au atins
niveluri optime de performanta dupd-amiaza si seara. Integrarea determinantilor
cronobiologici in procesul de pregatire sportiva reprezintd o directie eficienta de
optimizare a performantei, contribuind la cresterea randamentului si la adaptarea
mai eficientd la efort. Din perspectiva conceptului acmeologic contemporan,
individualizarea antrenamentului n functie de cronotip devine o conditie esentiala
pentru atingerea nivelului maxim de performanta ,,acme” si pentru dezvoltarea
unei cariere sportive sustenabile.
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DIN DOMENIUL STIINTELOR SPORTULUI
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Abstract: The development of contemporary sport requires highly qualified
specialists capable of effectively organizing and managing the sports training
process according to modern scientific and methodological standards. In this
context, the professional training of specialists in sports sciences represents a key
factor for achieving high performance in sport. The study substantiates the
acmeological benchmarks for the formation of specialists in the field of sports
sciences, based on the analysis of specialized literature and normative documents
regulating professional training, including the National Qualifications
Framework. The results emphasize the importance of developing professional,
managerial, psycho-pedagogical and analytical competences necessary for the
effective organization and monitoring of the training process. The integration of
acmeological principles contributes to optimizing professional training and
increasing the efficiency and performance of sports activity.

Keywords: acmeology, sports sciences, professional training, sports coach
education, professional competencies, sports training process.

Actualitatea problemei abordate. In contextul dezvoltirii contemporane a
sportului de performanta, creste semnificativ importanta formarii specialistilor
capabili sa organizeze, sd planifice si sa dirijeze eficient procesul de pregatire
sportiva. Transformarile accelerate ale sportului modern, determinate de
intensificarea competitiei sportive, de progresul tehnologiilor de antrenament si
de cresterea exigentelor privind performanta sportiva, impun cerinte sporite fata
de nivelul de competentd profesionald al specialistilor din domeniul stiintelor
sportului. In aceste conditii, pregitirea profesionald a antrenorilor si a altor
specialisti din domeniul culturii fizice si sportului devine un factor determinant in
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obtinerea performantei sportive si in asigurarea eficientei procesului de pregatire
[1, 3,5, 8].

Literatura de specialitate evidentiaza faptul ca performanta sportiva
reprezintd rezultatul interactiunii dintre multiple componente ale pregatirii
sportive, precum pregatirea fizica, tehnico-tactica, psihologica, metodologica si
teoretica. Integrarea acestor componente intr-un sistem coerent de instruire si
antrenament presupune existenta unor specialisti cu un nivel inalt de pregatire
profesionala, capabili sd proiecteze si sa implementeze programe eficiente de
pregatire sportiva, adaptate particularitatilor fiecarei discipline sportive si
nivelului de performanta al sportivilor [2, 6, 9, 10].

In Republica Moldova, formarea specialistilor in domeniul stiintelor
sportului este realizatd in conformitate cu Cadrul National al Calificarilor, care
stabileste standardele de calificare pentru programele de studii superioare din
domeniul sportului. Aceste standarde definesc competentele profesionale,
generale si transversale pe care trebuie sd le dobandeasca absolventii programelor
de studii si constituie baza dezvoltarii competentelor necesare organizarii,
planificarii s1 monitorizarii procesului de antrenament sportiv. Astfel, la nivelul
ciclului I — studii superioare de licenta (nivelul 6 CNC), formarea profesionala
este orientatd spre dezvoltarea competentelor de organizare si desfiasurare a
activitatilor sportive, de elaborare a programelor de pregatire si de evaluare a
performantei sportivilor. In cadrul ciclului IT — studii superioare de master (nivelul
7 CNC), accentul este pus pe dezvoltarea competentelor de cercetare,
management si inovare Tn domeniul sportului, precum si pe capacitatea de analiza
si optimizare a procesului de pregétire sportiva [4, 5].

Activitatea antrenorului modern depaseste cadrul transmiterii tehnicii
sportive si implicd integrarea unor competente complexe de planificare,
management, analizd a performantei, utilizare a tehnologiilor informationale si
gestionare a factorilor psihologici ai performantei sportive. In aceste conditii,
pregatirea specialistului trebuie orientatad spre dezvoltarea unui sistem integrat de
competente profesionale, manageriale si psihopedagogice, capabile sa asigure
eficienta procesului de antrenament si adaptarea acestuia la cerintele sportului
contemporan.

Din perspectiva stiintifica, una dintre directiile moderne de cercetare privind
formarea profesionald a specialistilor o constituie abordarea acmeologica, care
analizeaza dezvoltarea profesionalda a individului din perspectiva atingerii
nivelului maxim de performanti in activitatea profesionali. In domeniul stiintelor
sportului, aceastd abordare permite identificarea factorilor care contribuie la
dezvoltarea competentelor profesionale ale specialistului si la optimizarea
procesului de pregatire sportiva [7, 9].
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Prin urmare, actualitatea cercetarii este determinata de necesitatea
fundamentarii stiintifice a reperelor acmeologice privind formarea specialistului
in domeniul stiintelor sportului, in vederea dezvoltarii competentelor profesionale
necesare organizarii si dirijarii eficiente a procesului de pregatire sportiva, precum
si a adaptarii sistemului de formare profesionala la cerintele actuale ale sportului
de performanta.

Scopul cercetarii constd in argumentarea reperelor acmeologice si

elaborarea modelului conceptual, care evidentiaza principalele dimensiuni
competentiale ale pregatirii profesionale a specialistului 1n domeniul stiintelor
sportului.

Obiectivele cercetarii rezida in:

1. Analiza literaturii de specialitate si a cadrului normativ privind formarea
specialistilor in domeniul stiintelor sportului.

2. Determinarea si argumentarea competentelor necesare formarii
profesionale a specialistului in domeniul sportului in raport cu cerintele actuale
ale activitatii sportive;

3. Elaborarea modelului conceptual si argumentarea reperelor acmeologice
privind dezvoltarea profesionald a specialistului in domeniul stiintelor sportului.

Analiza rezultatelor si discutii. Rezultatele analizei cadrului normativ
privind formarea profesionald in domeniul stiintelor sportului si ale cerintelor
actuale ale activitatii sportive evidentiazd necesitatea dezvoltarii unui model
integrat al competentelor specialistului. Activitatea specialistului in domeniul
sportului se caracterizeaza printr-un grad ridicat de complexitate, determinat de
diversitatea sarcinilor profesionale, de responsabilitatea organizarii procesului de
pregatire sportiva si de necesitatea utilizarii unor aborddri metodologice si
tehnologice moderne.

In aceste conditii, formarea profesionala a specialistului trebuie orientatd
spre dezvoltarea unui sistem integrat de competente care s permita organizarea,
planificarea si monitorizarea eficienti a procesului de pregitire sportiva. In baza
analizei literaturii de specialitate si a documentelor normative, poate fi conturat
un model conceptual al competentelor specialistului in domeniul stiintelor
sportului, prezentat in Figura 1.

Modelul conceptual prezentat in figura 1 evidentiaza principalele dimensiuni
competentiale care definesc profilul profesional al specialistului in domeniul
stiintelor sportului. Structura modelului a fost elaborata in baza analizei cadrului
normativ de formare profesionald, a cerintelor actuale ale activitatii sportive si a
abordarilor teoretice din domeniul pedagogiei sportului si al metodologiei
antrenamentului sportiv. Modelul reflectd caracterul integrat al pregétirii
specialistului s1 evidentiaza interdependenta dintre diferitele categorii de
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competente necesare organizarii si desfasurarii eficiente a procesului de pregatire
sportiva.

FORMAREA SPECIALISTULUI iN DOMENIUL STIINTELOR

SPORTULUI
J |
Competente Competente organizatorice si Competente stiintifice
psihopedagogice si manageriale si analitice
comunicative * planificarea procesului de « analiza performantei
« comunicare antrenament sportive
profesionald * organizarea activitatilor « evaluarea programelor
» relationare si empatie sportive §i competifionale de pregatire sportiva
+ motivarea sportivilor * managementul activitatilor + utilizarea metodelor de
5 : . sportive
+ climat psihologic p _ _ cercetare
favorabil performantei » coordonarea echipelor si « interpretarea datelor
’ proiectelor sportive sportive

Competente metodologice ale antrenamentului
sportiv
e selectia si orientarea sportivilor
e elaborarea programelor de pregatire
e desfasurarea procesulPi de antrenament
e evaluarea si ajustarea procesului de pregitire

Competente tehnologice si digitale
utilizarea tehnologiilor informationale in sport
monitorizarea digitala a procesului de antrenament
utilizarea software-urilor de analiza a performantei

Fig. 1. Model conceptual acmeologic al formarii specialistului
in domeniul stiintelor sportului

In structura modelului sunt integrate mai multe categorii de competente
interdependente, care reflectd complexitatea activitatii profesionale in domeniul
sportului si rolul multidimensional al specialistului in organizarea si dirijarea
procesului de pregatire sportivd. Interactiunea dintre aceste categorii
competentiale asigurd realizarea eficientd a obiectivelor procesului de
antrenament si adaptarea acestuia la cerintele sportului contemporan.

Competentele metodologice ale antrenamentului sportiv  constituie
fundamentul activitdtii specialistului  si  reprezintd nucleul modelului
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competential. Acestea includ capacitatea de selectie si orientare a sportivilor,
elaborarea programelor de pregatire, planificarea si organizarea procesului de
antrenament, precum si evaluarea si optimizarea pregatirii sportive in functie de
particularitatile disciplinei sportive si de nivelul de performanta al sportivilor.
Prin intermediul acestor competente, specialistul aplica principiile si metodele
antrenamentului sportiv, asigurand eficienta si continuitatea procesului de
pregatire.

Competentele manageriale reflecta capacitatea specialistului de a organiza si
coordona activitatile sportive, de a planifica si gestiona procesul de pregatire,
precum si de a administra resursele materiale si umane implicate in desfasurarea
activitatilor sportive. In conditiile actuale ale dezvoltirii sportului, aceste
competente contribuie la optimizarea organizarii activitdtilor sportive si la
cresterea eficientei procesului de pregatire.

In acelasi timp, competentele psihopedagogice au un rol esential in realizarea
relatiei dintre antrenor si sportiv si in crearea unui climat educational favorabil
performantei sportive. Acestea includ capacitatea specialistului de a realiza o
comunicare profesionala eficientd, de a motiva sportivii si de a gestiona climatul
psihologic al activitatii sportive. Dezvoltarea acestor competente contribuie la
consolidarea relatiilor constructive dintre antrenor si sportiv si la mentinerea
motivatiei sportivilor pentru activitatea competitionala.

De asemenea, modelul evidentiaza importanta competentelor analitice si de
cercetare, care permit specialistului sa analizeze si sa interpreteze datele sportive,
sa evalueze eficienta programelor de pregatire si sd utilizeze metode stiintifice n
procesul de monitorizare si optimizare a pregatirii sportive. Utilizarea metodelor
moderne de evaluare si a tehnologiilor informationale contribuie la
fundamentarea stiintifica a procesului de antrenament si la cresterea eficientei
pregatirii sportive.

Prin urmare, modelul conceptual propus evidentiaza caracterul integrat al
competentelor specialistului in domeniul stiintelor sportului si subliniaza
necesitatea dezvoltarii armonioase a dimensiunilor metodologice, manageriale,
psihopedagogice si analitice ale pregatirii profesionale. Integrarea acestor
competente contribuie la formarea unui specialist capabil sd organizeze, sa
planifice si sa dirijeze eficient procesul de pregatire sportiva, in concordantd cu
cerintele sportului contemporan si cu standardele profesionale din domeniul
stiintelor sportului.

Concluzii si perspective

1. Analiza literaturii de specialitate si a cadrului normativ din domeniul
stiintelor sportului a evidentiat faptul ca eficienta activitatilor sportive si nivelul
performantei sportive depind in mod direct de calitatea formarii profesionale a
specialistilor care organizeaza si dirijeaza procesul de pregatire sportiva.
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2. Formarea specialistului in domeniul stiintelor sportului presupune
dezvoltarea unui sistem integrat de competente profesionale, manageriale,
psihopedagogice si analitice, care sd permitd proiectarea, organizarea $i
monitorizarea eficientd a procesului de antrenament sportiv in conformitate cu
cerintele sportului contemporan.

3. Standardele de calificare stabilite in cadrul Cadrului National al
Calificarilor constituie baza normativa a formarii profesionale a specialistilor in
domeniul sportului, definind competentele necesare desfasurarii activitatilor de
antrenament, management sportiv si cercetare stiintifica.

4. Abordarea acmeologica a procesului de formare profesionala contribuie
la dezvoltarea nivelului superior de profesionalizare a specialistului, prin
valorificarea integrata a potentialului intelectual, metodologic si psihopedagogic
al acestuia si prin orientarea procesului de formare spre atingerea performantei
profesionale maxime.

5. Integrarea reperelor acmeologice in procesul de formare profesionala a
specialistilor din domeniul stiintelor sportului poate contribui la optimizarea
sistemului de pregatire sportiva, la dezvoltarea competentelor profesionale ale
specialistilor si la cresterea nivelului performantei sportive.
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EDUCATIA FIZICA INCLUZIVA A ELEVILOR CU NANISM CA
FACTOR AL FORMARII ACMEOLOGICE

Cazan Luminita-Magda

Abstract. The paper highlights the effects of physical education on the
optimal development of students with dwarfism in mainstream schools, from the
perspective of acmeological training. Hypothesis: the correct adaptation of the
methods and means used in the educational act supports the complete
development of students with dwarfism. Objectives: identifying the particularities
of students with dwarfism and developing individualized programs. The
experiment is verified by comparing the results from the initial and final tests.

Keywords: inclusive physical education; dwarfism; acmeological training;
school inclusion; curricular adaptation; physical education teacher.

Actualitatea. Studiile privind evolutia educatiei inclusive s-au intensificat
in ultima vreme ca urmare a politicilor educationale actuale si pun accent pe o
educatie egala si accesibilda pentru toti elevii, evident si pentru cei cu cerinte
educationale speciale [2, 10]. Astfel, procesul didactic aplicat, trebuie adaptata
conform nevoilor proprii ale elevilor. Educatia fizicd este determinanta in
dezvoltarea fizica, psihica si social, aducand un aport evident si in procesul de
integrare sociald a elevilor cu nevoi speciale [8]. In acelasi timp, abordarea
acmeologica in procesul educational actual, conduce la valorificarea potentialului
individual, respectiv prihomotric si la dezvoltarea armonioasa [6].

Studiile de specialitate care abordeaza teme de incluziune a copiilor cu
nanism sunt insuficiente [3], ceea ce face ca tema sa aiba un caracter de noutate
atat din perspectiva teoretica, cat si din cea practica.

Scopul ceretirii. Determinarea impactului adus de educatia fizica incluziva
asupra dezvoltarii acmeologice a elevilor cu nanism, prin aplicarea strategiilor
didactice diferentiate in ceea ce priveste dezvoltarea fizica, psihica si sociala.

Metode si tehnici de cercetare: analiza literaturii de specialitate;
chestionarul; studiul de caz; experimentul pedagogic; masurarea si testarea
motricd; analiza comparativa a rezultatelor.
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Chestionarul este un instrument de cercetare care colecteaza date despre
opinii, atitudini si comportamente ale respondentilor [1, 4, 5].
Chestionarul aplicat a fost confidential, adaptat varstei si dizabilitatii elever.
Au fost formulate 10 intrebari simple, clare si s-au evitat interbarile incommode.
In urma aplicarii chestionarului am putut personaliza activitatile conform cu
nevoilor elevei. Adaptarile facute au redus riscul de accidentare, au crescut
incredeea elevei si au sprijinit incluziunea elevei in colectivul de elevi.
Am ales sa prezint trei dintre intrebarile cele mai elocvente, raportate la tema
abordata.
Raspunsul elevei subliniaza faptul ca lectiile de educatie fizica la care
participa sunt atractive si motivante, profesorul asigurand un mediu incluziv
calitativ prin adaptarile facute (Fig. 1).

1. Cum consideri ca sunt lectiile de educatie fizica?

120%
100%
80%
60%
40%
20%
0%

100%

0%
Atractive Plictisitoare

Fig. 1. Reprezentarea grafica asupra perceptiei lectiei de educatie fizica

Eleva sustine ca prefera jocurile de miscare, lectiile pentru dezvoltarea fizica
armonioasd, gimnastica si activitatile recreative, in timp ce alergarea de viteza si
de alergarea de rezistentd sunt teme mai putin agreate datorita solicitarii fizice
ridicate (Fig. 2).

Raéspunsul elevei confirma ca metodele si mijloacele aplicate in lectiile de
educatie fizica sunt adaptate nevoilor sale, evidentiind cunostintele si priceperea
cadrului dudactic in eficietizarea activitatii mortice (Fig. 3).

In cadrul cercetirii s-a realizat un studiu de caz. Studiul de caz este o metoda
de cercetare a unui fenomen sau situatie [11] pentru a obtine raspunsuri calitative
si cantitative clare, frecvent utilizate in educatie, psihologie si sociologie [7, 9].

Date personale: eleva cu nanism; varsta: 15 ani; clasa: a 1X-a; forma de
invatamant: zi/invatamant de masa; durata: 20 saptimani; frecventa: 1
ore/saptamana: locul de desfasurare: sala de sport/terenul scolii. Etapele
cercetarii: primara etapa in care s-au facut testarile initiale; etapa de aplicare a
programului adaptat si etapa finala cand s-au dat testarile finale si s-a facut analiza
comparativa a valorilor obtinute la testari.
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2. In ce masura va plac urmatoarele tipuri de activitati motrice? Evaluati pe o scali dela 1 1a 5,
unde 1 - Deloc si 5 - Foarte mult

1. Activitati recreative
2. Gimnastica - elemente statice

3. Jocuri de miscare
4. Exercitii de dezvoltare fizica generala

5. Parcursuri aplicative

6. Exercitii de mobilitate
7. Exercitii de coordonare
8. Jocuri sportive

9. Exercitii de echilibru

10. Exercitii de forta

11. Gimnasticd/elemente dinamice

12. Alergarea de viteza

13. Alergarea de rezistenta

[y

Fig. 2. Reprezentarea grafica asupra activitatilor preferate de elevi

dumneavoastra?
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100%
80%
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0%

100%

0% 0%
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Fig. 2. Reprezentarea graficd la intrebarea 3

Unitati tematice verificate: rezistenta (mers alert pe durata de 6 minute/metrii
parcursi; echilibrul (testul Flamingo — evaluarea echilibrului static si general al
corpului; supletea/mobilitatea (din sezut aplecarea trunchiului spre inainte);
coordonarea (testul Matorin — coordonare general — saritura in jurul axului
longitudinal spre partea indeminateca).

Propunere de program de interventie personalizat (PIP).
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Pentru rezistentd: mers variat cu exercitii din scoala mersului (mers pe
varfuri, pe calcaie, partea interioara a labei piciorului, pe partea exterioara a labei
piciorului).

Pentru suplete si mobilitate: exercitii de straching, exercitii de mobilitate
pentru toste zonele coloanei (aplecari, indoiri, rasuciri, rorari).

Pentru coordonare: exercitii cu obiecte (minge, baston), trasee applicative.

Pentru echilibru: exercitii de echilibru static si dinamic (stand pe un picior
pe sol sau pe anumite obiecte, mers pe o linie trasatd pe sol, mers pe banca de
gimnastica).

Rezultate obtinute. Intre testarile initiale (T.1.) si cele finale (T.F.) s-a

inregistrat o crestere a indicilor motrici, confirmand eficienta programului adaptat
aplicat (Tab. 1, Fig. 4).

Tabelul 1. Dinamica indicatorii motrici obtinuti la cele doua testari

Proba motrica Testare initiala (T.1.) Testare finala (T.F.) Progres
Mobilitate (cm) 25 cm 30 cm 5 cm
Coordonare — Testul
Matorin 250 grade 275 grade 25 grade
Rgzmten‘;a — Mers alert 6 500 550 m 50m
min/m
Echll}bm > Testul 1,30 sec. 1,45 sec. 15 sec.
Flamingo (sec.)

550 m

500 ‘

275ar.
250 ar. I
1,45 sec.
30 cm.
s I I 10
TI TF T.I. T.F. TI T.F TITF.
Mobilitate Coordonare Rezistent:i/metri Echilibru secunde

Fig. 4. Reprezentarea graficd asupra dinamica indicatorilor motrici intre obtinuti la cele
douad testari

Concluzii. Educatia fizica incluziva favorizeaza dezvoltarea fizica, psihica
a elevilor cu nanism, stimuland increderea de sine si potentialul motric. Rolul
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profesorului este esential in elaborarea programelor personalizate care sustin
progresul acmeologic.
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IMPORTANTA FITNESS-ANTRENAMENTELOR PENTRU
PREVENIREA BOLILOR PROFESIONALE LA BIBLIOTECARI

Ciumasu Ana

Abstract. The professional activity of librarians, from the perspective of
motor activity, is relatively limited, as their work mainly involves static tasks. The
research focuses on identifying occupational risks associated with the librarian
profession, examining the impact of fitness training on the prevention of
occupational diseases among librarians, and highlighting the importance of
integrating regular physical activity into their daily routine.

Keywords: fitness, trening, occupational diseases, librarians

Introducere. Progresul tehnic accelerat, digitalizarea, urbanizarea, cresterea
rapidd a proceselor economice si social-culturale schimba substantial stilul de
viatd si muncd a omului. Paralel cu beneficiile oferite de evolutia tehnicii si
avantajele unei vieti civilizate, se afirma si o serie de factori ce au consecinte
negative asupra sdnatatii omenirii.

Viata omului este tot mai dependenta de tehnologizare, rezultatul fiind
inlocuirea efortului fizic aproape in totalitate. Stilul de viatd sedentar,
nepracticarea exercitiilor fizice sistematice si obiceiurile alimentare nesdnatoase,
indeparteazda omul de sursele naturale ale mentinerii sanatatii, de natura, de
miscare si activitate fizica. Acestea fiind factori esentiali pentru intretinerea vietii
si a unei dezvoltari armonioase [11].

Promovarea si respectarea modului sanatos de viata este o prioritate la nivel
european si mondial. In societatea contemporani practicarea antrenametelor de
fitness a devenit o necesitate, deoarece fiecare persoana, indiferent de varsta, tinde
spre o sanatate optima [12].

Activitatea profesionald a bibliotecarilor, din punct de vedere al activitatii
motrice, este destul de redusa, intrucat munca acestora implicd in principal
activitati statice. Modul predominant sedentar a muncii bibliotecarilor poate avea,
pe termen lung, implicatii asupra starii de sanatate [3, 4, 5].
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Activitatea profesionala a bibliotecarilor, problemele de sanatate cu care se
confruntd la locul de munca, este mai putin abordatd de catre cercetatorii
stiintifici.

Scopul cercetarii constitue in identificarea riscurilor ocupationale asociate
profesiei de bibliotecar, impactul antrenamentelor de fitness asupra preventiei
bolilor profesionale in randul bibliotecarilor si importanta integrarii activitatii
fizice regulate 1n rutina acestora.

Tema abordata in aceasta lucrare este de actualitate, deoarece promoveaza o
abordare moderna si integratd a sanatatii angajatilor din domeniul
biblioteconomiei.

Bibliotecarii, ca orice alti profesionisti, sunt expusi la factori de risc care pot
afecta starea de sanatate, siguranta la locul de munca si echilibrul emotional [8].

1. Riscuri fizice si ergonomice:

Afectarea coloanei vertebrale din cauza pozitiilor incorecte prelungite (stat
pe scaun sau aplecari frecvente).

Afectiuni ale spatelui, umerilor sau genunchilor (dureri lombare cronice;
tendinite; hernii de disc.)

Probleme de vedere cauzate de expunerea indelungata la ecrane.

Efort fizic repetitiv (ridicarea, transportarea cartilor voluminoase).

Expunerea la praf si mucegai (alergii, astmului; infectiilor respiratorii) — in
special in biblioteci vechi sau slab ventilate — poate provoca alergii, afectiuni
respiratorii sau iritatii dermatologice.

2. Riscuri psihosociale:

Suprasolicitare mentald — gestionarea mai multor sarcini simultane
(referinte, imprumuturi, activitdti educationale).

Stres din cauza volumului mare de munca, subfinantarii sau lipsei de
personal.

Interactiuni dificile cu utilizatori nemultumiti sau cu comportamente
agresive.

Lipsa recunoasterii sociale — perceptia gresitd ca bibliotecarul ,,doar st intre
carti”.

3. Riscuri digitale si tehnologice:

Necesitatea adaptarii continue la noi platforme digitale, sisteme de
catalogare, baze de date.

Vulnerabilitati cibernetice legate de gestionarea datelor utilizatorilor.

4. Riscuri legate de infrastructura:

Spatii improprii (umiditate, temperaturi scazute sau prea ridicate);

Accidente cauzate de mobilier (rafturi instabile, cazaturi de la inaltime);

Pericole electrice in cazul echipamentelor vechi sau intretinute
necorespunzator.
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Aceste riscuri nu doar ca afecteaza calitatea vietii si performanta
profesionald, dar pot provoca o incapacitate temporara de muncd sau cauza
afectiuni cronice. Profilaxia acestor boli devine o prioritate in cadrul programelor
de sanatate ocupationald, iar integrarea activitatilor de fitness reprezinta o solutie
viabila si accesibila [9, 10].

Implementarea unor antrenamente de fitness adaptate specificului activitatii
bibliotecarilor pot constitui o solutie eficienta de prevenire si ameliorare a acestor
probleme de sandtate. Exercitiile fizice contribuie la mentinerea unei posturi
corecte, la reducerea durerilor musculare si articulare, la imbunatatirea circulatiei
sanguine $i la cresterea rezistentei la stres. Astfel de antrenamente pot avea
beneficii semnificative atat la nivel individual, cét si institutional, prin reducerea
absenteismului si cresterea productivitatii [1, 2, 6, 7, 13].

Motivatiile bibliotecarilor pentru practicarea fitness antrenamentelor:

Motivatii personale. Multi bibliotecari aleg sa practice fitnessul din dorinta
de a-si imbunatati starea de sanatate si conditia fizica. Activitatea fizica devine o
forma de preventie pentru problemele asociate muncii sedentare. De asemenea,
exercitiile regulate contribuie la cresterea stimei de sine si la obtinerea unui
echilibru emotional mai bun.

Motivatii sociale. Fitnessul ofera oportunitati de socializare, in special prin
participarea la clase de grup sau antrenamente colective. Acestea creeaza un
sentiment de apartenentd si pot reduce senzatia de izolare resimtitd uneori in
profesiile solitare. Mai mult, influenta pozitiva a prietenilor sau colegilor activi
poate incuraja initierea si mentinerea acestui obicei sanatos.

Motivatii profesionale. Starea de sanatate influenteaza direct performanta
profesionala. Bibliotecarii care practica fitness-ul manifesta o mai buna capacitate
de concentrare, o rezistenta crescutd la efort intelectual si un nivel mai scazut de
absenteism. Astfel, activitatea fizicd devine o investitie n eficienta la locul de
munca.

Analiza rezultatelor sondajului efectuat in randul bibliotecarilor.
Sondajul a fost alcatuit pentru a sustine cercetarea stiintifica privind identificarea
problemelor de sanatate specifice profesii de bibliotecar precum si preventia
bolilor profesionale prin aplicarea fitness antrenamentelor. Instrumentul de
cercetare a constat Intr-un chestionar format din intrebari inchise si deschise, care
au vizat urmatoarele aspecte principale: - identificarea problemelor de sanatate
asociate profesiei de bibliotecar; - nivelul de cunoastere si gradul de implicare in
activitati fizice, inclusiv fitness; - evaluarea perceptiei respondentilor privind
impactul benefic al activitatii fizice asupra starii de sanatate fizica si psihica.

Din analiza caracteristicilor demografice ale celor 40 de respondenti,
majoritatea angajatilor din centrele infodocumentare sunt femei, cu varste
cuprinse intre 45 si peste 55 de ani. Acest profil reflectd o tendinta a sectorului
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biblioteconomic de a avea un personal matur, cu o experientd profesionald
considerabila..

La intrebarea “Ati intampinat probleme de sdndtate asociate activitatii
profesionale”, un procent semnificativ, de 87,5%, dintre respondenti au
experimentat probleme de sandtate care pot fi asociate cu activitatea profesionald
desfasuratad. Aceasta confirma ipoteza ca munca intr-un mediu predominant
sedentar, cu activitati repetitive si pozitii vicioase prelungite, genereaza un risc
crescut de aparitie a bolilor profesionale (Fig. 1).

® Da
® Nu

Fig. 1. Ati intimpinat probleme de sandtate asociate activititii profesionale?

Cele mai frecvente afectiunide sdnatate cu care se confrunta bibliotecarii sunt
durerile de spate (82,5%), urmate de oboseald oculard (75%), oboseald generala
(52,2%). De asemenea, 45% dintre respondenti au indicat prezenta unor probleme
articulare, iar 30% au mentionat stres si anxietate. In proportie mai mica, de 2,5%,
au fost raportate alergii si bronsite, aspecte care pot avea cauze variate, dar care
contribuie la starea generala de sandtate precara a angajatilor (Fig. 2).

Dureri de spate
Oboseala oculara

33 (82,5 %)
30 (75 %)

Stres si anxietate 12 (30 %)

Probleme articulare 18 (45 %)

Oboseala generala 21 (52,5 %)

Alergie 1(2,5 %)
Disfunctii hormonale de |la stres 1 (2.5 %)
bronsite, alergii 1(2,5 %)
faringita cronica 1(2,5 %)
Dermatologice 1 (2.5 %)
0 10 20 30 40

Fig.2. Care sunt principalele probleme de sandtate?

La intrebarea privind frecventa durerilor musculare sau articulare, 42,5%
dintre respondenti au declarat ca resimt astfel de dureri zilnic, 30% - saptdmanal,
lar 17,5% - rareori. Aceasta sugereaza o incidenta ridicatd a durerilor de tip
musculo-scheletal, caracteristice bolilor profesionale in aceasta categorie (Fig. 3).
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&

Fig. 3. Cat de frecvent resimtiti dureri musculare sau articulare?

@ Zinic

@ Saptimanal
Lunar

@ Rareori

@ Niciodata

Fiind intrebati dacad sunt familiarizati cu termenul de programe de fitness,
marea majoritate — 70% dintre bibliotecari cunosc acest concept (Fig. 4).

® Da
Q‘ B

Fig. 4. Sunteti familiarizati cu termenul de programe de fitness?

La intrebarea ”Cat de des practicati activitdti fizice (inclusiv fitness)”,
observam ca doar 17,5% practica activitati fizice regulat, de cel putin trei ori pe
saptamand. Majoritatea (45%) practica activitati fizice ocazional, iar 35% au o
frecventa moderata (Fig.5).

@ Niciodata
@ Ocazional (1-2 ori/luna)

Moderat (1-2 ori/saptamana)
@ Frecvent (3+ ori/saptamana)

Fig. 5. Cit de des practicati activitati fizice

Evaluand motivele practicarii activitatii fizice, bibliotecarii au evidentiat:
imbunatitirea conditiei fizice — 45%, mentinera sanatatii — 35%, reducerea
stresului — 10% si recomandarea medicului — 10%. %). Aceste motive reflecta o
constientizare a beneficiilor activitatii fizice, dar si o nevoie clard de gestionare a
factorilor de risc profesionali (Fig. 6).
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@ Mentinerea sanatatii

@ Reducerea stresului
imbunatétirea conditiei fizice

@ Recomandare medicala

Fig. 6 Care sunt principalele motive pentru practicarea activitatii fizice?

Sondajul releva faptul ca cele mai frecvent practicate activitati fizice ale
bibliotecarelor sunt: exercitii acasa — 77,5%, urmate de jogging/mers pe jos —
40%. 17,5% dintre bibliotecari participa la programe de fitness, iar 10% practica
yoga sau pilates, activitati cunoscute pentru beneficiile lor asupra flexibilitatii si
relaxarii. O mica parte dintre respondenti au mentionat activitati precum dans
sportiv, atletism, sporturi de echipa si drumetii.

Fitness (antrenamente in sala) 7 (17,5 %)

Jogging/Mers pe jos 16 (40 %)

Yoga/Pilates
Sporturi de echipa
Exercitii acasa 31(77,5 %)
Alergatul
Dansuri sportive

orientare sportiva, drumetii

0 10 20 30

Fig. 7. Ce tip de activitate fizica practicati?

La intrebarea ’Simtiti ca practicarea programelor de fitness influenteaza
pozitiv starea emotionald”, majoritatea respondentilor (55%) considerd ca
participarea la programe de fitness influenteaza pozitiv starea emotionald, iar
42,5% recunosc acest efect intr-o masura moderata (Fig. 8).

@ Da, in mod semnificativ

@ Da, intr-o oarecare masura
Nu

Fig. 8. Practicarea programelor de fitness influenteazd pozitiv starea emotionali?

Intervievatii, 65% au mentionat cd au observat o imbunatatire semnificativa
a performantei profesionale ca urmare a activitatii fizice regulate, iar 32,5% au
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raportat o ameliorare mai redusa, ceea ce indica efecte benefice asupra gestionarii
stresului si concentrarii la locul de munca (Fig. 9).

@ Da, foarte mult
@ Da, intr-o mica masura
® Nu

Fig. 9. Observati o imbunadtitire a performantei profesionale in urma practicarii
antrenamentelor?

Sondajul releva faptul ca principalele beneficii raportate sunt imbunatatirea
dispozitiei generale (67,5%) si reducerea stresului (22,5%). Aceste date
evidentiaza un impact clar al fitness-ului asupra starii de bine psihice (Fig. 10).

@ Reducerea stresului
® imbunétatirea dispozitiei generale
Cresterea increderii in sine

@ nu am participat
_A @ Presupun ca la intrebarile anterioare

raspund doar cei care practica fitness

Fig. 10.Care sunt principalele beneficii psihoemotionale pe care le resimtiti in urma
practicarii fitness antrenamentelor?

La intrebarea ”Credeti ca ar fi binevenita includerea unui program de fitness
special pentru bibliotecari”, un procent covarsitor, 95%, considerd oportuna
includerea unui program de fitness adaptat pentru bibliotecari.
® Da
@ Nu

Nu sunt sigur

——

Fig. 11. Considerati cd ar fi binevenita includerea unui program de fitness special
pentru bibliotecari?

Printre activitdtile considerate utile in cadrul unui astfel de program se
numara exercitiile pentru reducerea tensiunii musculare (72,5%), gimnastica de
intretinere (57,5%) si yoga (32,5%) pentru relaxare (Fig. 12).
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Yoga pentru relaxare 13 (32,5 %)

23 (57,5 %)

Gimnastica de intrelinere

Exercitii pentru reducerea

- 29 (72,5 %)
tensiunii musculare
54 le propuna un speclallst 1(2,5 %)
cu"muzu:; en?rglzanté. ml.—ar 1(2,5 %)
placea si lectii de dans latino
o 10 20 30

Fig. 12. Ce tip de fitness antrenamente considerati utile in activitatea bibliotecarilor?

Intrebati daci ar participa la un program de fitness organizat special pentru
bibliotecari 72,5% s-au aratat dispusi sa participe la astfel de programe, in timp
ce 10% au refuzat, iar 17,5% au mentionat ca depinde de detaliile programului si
de disponibilitatea lor (Fig. 13).

@® Da

@ Nu
Depinde de program si de
disponibilitatea mea

Fig. 13. Ati participa la un program de fitness organizat special pentru bibliotecari

La compartimentul sugestii si propuneri pentru imbunatatirea sanatatii fizice
a personalului din biblioteca, respondentii au propus o serie de masuri pentru
imbunatdtirea stdrii fizice, printre care:

- organizarea de team building-uri la aer liber;

- activitati de yoga, activitati de yoga;

- practicarea inotuluisau a dansurilor, etc.

In concluzie, rezultatele acestui studiu evidentiazi nu doar o problemi reala
si complexa legata de sandtatea profesionald a bibliotecarilor, ci si o cale clara
pentru preventie si ameliorare, prin dezvoltarea si implementarea unor programe
de fitness adaptate specific nevoilor acestora. Aceste masuri pot contribui nu
numai la reducerea incidentei bolilor profesionale, ci si la cresterea satisfactiei,
productivitatii si calitatii vietii profesionale a angajatilor din biblioteci.
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Abstract. The methodological preparation of students in higher education
institutions of Physical Education and Sport occupies a fundamental place in their
professional training process. The volleyball course curriculum requires new
interventions regarding its theoretical and practical content, where the primary
focus will be placed on the students' methodological training.
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Actualitatea. Actualizarea standardelor internationale in toate domeniile
socio-economice presupune o schimbare a cerintelor fatd de pregatirea
profesionald a specialistilor [1, 3]. Esenta schimbarii globale implicd nu doar
definirea aspectelor fundamentale ale continutului invatdmantului superior, ci si
a rezultatelor acestuia [4]. Potrivit parerilor a mai multor autori, este esential ca
tehnologia de instruire sa fie perfectionatd in mod constant. Este necesard
studierea tuturor aspectelor care asigura un nivel inalt de pregatire profesionala a
studentilor in cadrul tuturor formelor de organizare a lectiilor (prelegeri, lucrari
de laborator, activitati metodice, seminare). Acest lucru este valabil si pentru
institutiile de Invatamant superior specializate in cultura fizica.

Una dintre disciplinele fundamentale ale planului de invatdmant in
institutiile de Invatamant superior de cultura fizica este voleiul — un joc extrem
de popular in ultimii ani la nivel mondial, inclusiv in Republica Moldova, unde,
conform opiniei mai multor autori [2, 3, 4], este necesara optimizarea diverselor
aspecte ale pregatirii profesionale a studentilor.

Conform analizei surselor bibliografice si a observatiilor pedagogice
efectuate, pregatirea tehnica a studentilor care studiaza cursul de volei necesita,
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in mod special, o revizuire a continutului, pornind de la necesitatea aplicarii
diverselor forme si metode de instruire [2].

In cadrul cercetirilor noastre, cursul “Didactica jocului de volei” a fost
subdivizat in mai multe parti, fiecare dintre acestea fiind prezentatd schematic si
analizata din perspectiva planificarii materialului didactic si practic (fig. 1).

PROCEDEUL TEHNIC
Prezentare vizuala; Reprezentare;
Relatare; Plange, desene,
Analiza cinematica a > Lectia teoretici 4—| materiale video;
miscarii;

v

Lectiile metodico-practice

A 4

v
Explicatia pr_lvmd . ! s e
metodele de instruire a variantelor de
elementelor tehnice; - Lectiile practice procedee tehnice:
Caracteristica Integrarea in
elementelor tehnice; actiunile de joc;
Metodica instruirii
Fise; v procedeelor
, hnice;
Chestionare; i e .
Seminare Obiective, mijloace,
Lucrari de control; metode;
Cunoasterea

Fig. 1. Algoritmul experimental de instruire a unui procedeu tehnic in volei
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In acest scop, alaturi de noile tehnologii de predare, am utilizat si formele de
instruire deja cunoscute. Obiectivele principale ale acestor forme de instruire au
fost formarea atat a cunostintelor teoretice, cat si a abilitdtilor si deprinderilor
profesional-pedagogice, necesare specialistilor in domeniul voleiului.

Se cunoaste faptul ca insusirea calitativa a deprinderilor si abilitatilor motrice
de catre viitorii profesorii de educatie fizica reprezintd o treaptd spre maiestria
profesionald. De asemenea, pregatirea motrica constituie o0 componenta de baza
in formarea specialistului in cadrul institutiei de invatamant superior. Pornind de
la aceasta premisa, in cercetarea noastra nu am putut lasa fara atentie dinamica
insusirii procedeelor tehnice din cadrul cursului de volei.

Este cert faptul ca sarcina principald in invatarea abilitdtilor si deprinderilor
motrice revine modului in care pedagogul prezintd materialul didactic, modului
in care se desfasoard instruirea, identificarii greselilor tehnice minore si majore,
caracterizarii actiunii tehnico-tactice etc. — adica exact ceea ce constituie, in mod
direct, aspectul metodic al instruirii.

Repartizand studentii in doud grupe, experimentala si de control, am decis sa
i1 supunem testdrii la inceputul si la sfarsitul experimentului pedagogic. Pentru a
determina calitatea Tnsusirii deprinderilor si abilitatilor motrice la proba de volei,
am propus studentilor executarea urmatoarelor actiuni tehnice specifice jocului de
volei:

v’ deplasari (pozitii fundamentale, mers, alergare, sarituri, plonjoane);

v procedee tehnice si variantele acestora (servicii, pase, lovituri de atac,
preluari, blocaje).

Fiecare dintre aceste actiuni motrice a fost evaluata pe o scara de zece puncte
de catre trei profesori experti si consemnata in fise speciale, dupa care rezultatele
au fost supuse prelucrarii statistico-matematice. Rezultatele acestei cercetari sunt
prezentate in Figura 2.

Evaluand rezultatele executarii procedeelor tehnice fara minge, este necesar
sd mentiondm o dinamica semnificativa a acestora atat in grupa de control, cat si
in cea experimentald, cu o singurd diferenta: studentii din grupa experimentald au
insusit mult mai bine procedeele tehnice propuse.

Cel mai important si relativ simplu de executat procedeu tehnic cu mingea
este pasa cu doua maini de sus. Pe parcursul instruirii in cadrul cursului de volei,
insusirii pasei de sus 1 se acordd un rol semnificativ, deoarece acest element
reprezintd ulterior unul dintre pilonii de baza care caracterizeaza maiestria tehnica
a sportivului. In urma analizei rezultatelor executirii acestui procedeu tehnic, se
observa ca, dupa desfasurarea lectiilor cu orientare practico-metodica, rezultatul
s-a Tmbunatatit considerabil. La efectuarea pasei de sus, studentii din grupa
experimentala si-au dublat nota medie, aceasta constituind 8,93 puncte; rezultate
ceva mai slabe au fost inregistrate de studentii din grupa de control, la care nota
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medie pentru pasa de sus la sfarsitul experimentului a fost de 7,07 puncte, la un
nivel de semnificatie de P < 0,001.

blocaj — 7,39
lovitura de atac — 8,18
servirea de sus —_— 8,09
servirea de jos 6,89 | 8,3
preluarea de jos — 8,33
pasa de sus —_— 8,39
plonjon ) 1,76
pozitii fundamentale — 8,27
deplasari - 8,09
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

grupa experimentald [ grupa martor

Fig. 2. Analiza comparativa a insusirii deprinderilor si abilitatilor motrice la studentii
grupelor de control (n=30) si experimentald (n=33)

Nu poate fi trecutd cu vederea nici analiza rezultatelor insusirii pasei cu doud
maini de jos. Analizand acest procedeu tehnic, este necesar de precizat ca nota
medie scazuta reflectd un nivel insuficient de pregétire a studentilor la Tnceputul
cercetarii. Situatia s-a schimbat radical la sfarsitul experimentului, unde studentii
din grupa experimentala au demonstrat cel mai Tnalt rezultat, de 8,33 puncte,
comparativ cu rezultatul mediu al studentilor din grupa de control — 7,23 puncte.

Unul dintre cele mai complexe procedee tehnice din punct de vedere al
coordondrii in volei este considerat lovitura de atac, pentru studierea careia in
programd sunt prevazute intre 4 si 6 lectii. Evaluarea initialda a nivelului de
insusire a loviturii de atac a fost determinatad prin intermediul evaludrilor
expertilor. Rezultatele notelor medii nu au fost mai mici decat cele obtinute la
evaluarea altor procedee tehnice.

Astfel, la finele experimentului pedagogic, s-a evidentiat clar un spor al
rezultatelor in randul studentilor din grupa experimentala (8,18 puncte), ceea ce
semnifica o insusire si o stdpanire bund a loviturii de atac directe.

Notele mai mari obtinute la pregatirea tehnica de catre studentii din grupa
experimentalda, comparativ cu cea de control la finele cercetarii, ne permit sa
presupunem ca acest fapt este rezultatul programului experimental de instruire
aplicat de noi.
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Astfel, In ambele grupe cercetate, pe parcursul perioadei de instruire au avut
loc schimbiari pozitive in executarea normativelor de control. In plus, este necesar
de remarcat faptul ca rezultatele finale ale grupei experimentale difera
semnificativ din punct de vedere statistic de cele initiale (P <0,001). Notele medii
obtinute Tn urma analizei nivelului de Insusire a deprinderilor si abilitatilor
motrice constituie 6,81 puncte in grupa de control si 7,98 puncte in grupa
experimentala.

Analiza efectuatd asupra rezultatelor insusirii procedeelor tehnice si a
modalitatilor de executie a acestora de catre studenti, dupa instruirea in cadrul
cursului general de volei conform programei traditionale, a scos in evidenta faptul
ca notele obtinute sunt destul de scazute. Astfel, 1a evaluarea executarii caderilor,
paselor de sus si de jos, serviciului, loviturii de atac si a blocajului, nota medie a
oscilat intre 7 si 7,5 puncte.

Este evident faptul ca activitatile desfasurate cu studentii conform programei
experimentale, prin utilizarea diverselor mijloace de instruire si a unei orientari
metodice accentuate, au contribuit la o Insusire mai calitativa a actiunilor si
deprinderilor motrice in cadrul cursului de volei.

Cercetarile noastre stiintifice nu se opresc la evaluarea nivelului de insusire
a procedeelor tehnice de volei in randul studentilor din institutiile de invatdamant
superior specializate. Obiectivul urmator al studiului nostru va fi determinarea
gradului de interes si a dorintei acestora de a continua studierea voleiului in cadrul
orelor universitare. Precum si identificarea unor modalitati moderne si eficiente
de instruire a deprinderilor motrice specifice acestui joc sportiv.
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FORMAREA PROFESIONALA A VIITORILOR ANTRENORI DE
FITNESS PRIN PROGRAME DE FITNESS-FORTA

!Craijdan Olga, ?Raico Oxana

Summary. This article presents the professional training of future fitness
coaches through strength-fitness programs. The prospective coaches are students
who receive their training within the course entitled “Strength-Fitness
Programs,” which involves the implementation of programs aimed at body
shaping and physical development. These include Core Training, ABS Training,
Upper Body, Total Body, TRX Training (Total Resistance Exercises), functional
training, and interval training.

Keywords: continuous professional training, coaches, students, course,
discipline, fitness, strength fitness programs

Actualitatea cercetarii. Analizand ultimele oferte cluburilor de fitness din
Chisinau: Premier fitness, Aquaterra, Niagara a fost observat cd actualmente este
foarte popular in randurile populatiei programe de fitness-fortd care modeleaza
siluieta. Aceste programe sunt Core-training, ABS-training, Upper Body, Total
Body, TRX-training (Total Resistance Exercises), antrenamente functionale si
antrenamente cu intervale. Necesitatea desfasurdrii unei activitati eficiente si
responsabile de catre antrenori in domeniul fitness-ului obligd permanenta lor
formarea profesionald printr-un un proces complex, orientat spre dezvoltarea
competentelor teoretice, practico-metodice si psihopedagogice, contribuind la
formarea abilitatilor necesare pentru proiectarea, organizarea si conducerea
eficienta a sesiunilor de antrenament in cluburi de fitness.

Scopul cercetarii este studiul literaturii de specialitate si formarea
profesionala a viitorilor antrenori de fitness prin programe de fitness-forta prin
evidenta celor mai principale aspecte.

Analiza rezultatelor. Toata activitatea profesionald a unui antrenor de
fitness se generalizeazd pe cunostinte teoretice de specialitate din domeniul
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anatomiei si fiziologiei efortului fizic, biomecanicei exercitiilor de forta; teoriei
si metodologiei antrenamentului sportiv; nutritiei sportive; recuperdrii i
prevenirii accidentarilor.

Programe moderne de fitness-fortd se bazeaza pe aspecte stiintifice
dezvoltate in lucrari, ca Science and Practice of Strength Training de Vladimir
Zatsiorsky, care fundamenteaza principiile progresiei, adaptirii  si
supracompensarii efortului In antrenamentul sportiv [4].

Studentii, viitorii antrenori de fitness a Institutului de Educatie Fizica,
specializati la programul: 1000.3 Fitness si programe de recreare sunt formati
profesional prin diverse discipline de specialitate si una din aceste este ,,S 06 A.
46/ S 07 A.45 Programe de fitness-forta” la care sunt predestinate 90 de ore cu 3
credite la invatdmant cu forma de studii la zi si cu frecventa redusa. Lectii
teoretice 16 ore si 30 ore lectii practice sau de laborator, studiu individual prevede
44 de ore, la invatdmant cu forma de studii la zi, Tabelul 1.

La invatamant cu forma de studii cu frecventd redusd aceasta disciplina
urmareste lectii teoretice 6 ore si 10 ore lectii practice sau de laborator, studiu
individual 74 de ore, prezentate in Tabelul 1.

Tabelul 1. Administrarea disciplinei ,Programe de Fitness-Forta”

Codul Denumirea é Ore § )

Formade |unititiide| ... . % | = | Contactdirect s ©

fnvitimant |curs/modu curs/modulului| E | 2 Studiu E >

lului 1 F | C | S| L lindividual|

ou frecventd | S 06 Ade | rogramede 1y, gq | g6 | L | g 44 |examen| 3
’ Fitness-Forta

cu frecventd | ¢ o7 a 45 | Programede |\, 1 g | g | 99 | . 74 |examen| 3
redusa Fitness-Forta

Studiind literatura de specialitate din domeniului fitness-ului si analizand
cerintele pietei de munca programelor de fitness-fortd desfasurate in cluburi de
fitness din municipiul Chisindu, noi propunem urmatoarele aspecte teoretice de
specialitate, la disciplina ,,Programe de fitness-forta” cu repartizarea orientativa a
orelor, cum urmeaza: Specificul desfasurarii programelor fitness-ului de forta
predestinate corpului, ca Core-training, ABS-training, UperBody, TRX si Total
Body; Continutul desfasurarii programelor fitness-ului de forta: Workwout;
CrossFit; Functional training;_Interval training, prezentate in Tabelul 2.

La lectiile practice de laborator are loc formarea viitorilor antrenori prin
insusirea tehnicii corecte a exercitiilor de baza si derivate din diverse programe
de fitness-forta, ca de exemplu, genuflexiuni, impins la piept, indreptari, tractiuni,
exercitil functionale cu greutati libere, studentii invata specificul antrenamentelor
Core-trainingului care reprezintd un program orientat spre dezvoltarea
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musculaturii trunchiului (muschii stabilizatori ai coloanei vertebrale, muschii
oblicii, muschiul transversal abdominal, zona lombara si muschii profunzi ai
bazinului).

Specificul acestui tip de antrenament consta n:

- accentul pus pe stabilizare, control neuromuscular si mentinerea posturii
corecte in timpul executarii exercitiilor;

- activarea musculaturii profunde Tnaintea practicarii exercitiilor de baza;

- mentinerea alinierii corecte a coloanei vertebrale;

- control lent al fazei excentrice a executarii exercitiului;

- implicarea simultana a mai multor grupe musculare stabilizatoare.

Tabelul 2. Tematica si repartizarea orientativa a orelor la disciplina
»Programe de Fitness-Forta”

Numarul de ore

Continuturile unititii de Total curs S P/L Studiu

Ner. curs/modul individual

zi |flred| zi |flred| zi zi |flred| zi |f/red

Specificul desfasurarii
programelor fitness-ului de
1 |[forta predestinate corpului,ca | 30 | 22 | 8 2 - 8 2 | 14 | 18
Core-training, ABS-training,
UperBody, TRX si Total Body

Continutul desfasurarii
2 |programului fitness-ului de 12 | 17 | 2 1 - 4 2 6 | 14
forta — Workwout

Continutul desfasurarii
3 |programului fitness-ului de 12 | 17 | 2 1 - 4 2 6 | 14
forta CrossFit

Continutul desfasurarii
4 |programului fitness-ului de 16 | 17 - 6 2 8 | 14
forta — Functional training

Specificul desfasurarii
5 |programului fitness-ului de 20 | 17 | 2 1 - 8 2 |10 | 14
forta Interval training

Total:] 90 | 90 | 16 | 6 - |30 ] 10| 44 | 74

Beneficiile practicarii programului Core-treningului la viitorii antrenori de
fitness include imbunatdtirea posturii, prevenirea accidentdrilor, cresterea
stabilitdtii in alte exercitii de forta si dezvoltarea echilibrului. Programul poate fi
integrat atat ca antrenament independent, cat si ca parte introductiva in alte tipuri
de antrenament de fitness-forta.
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Competente practice prin care se formeazad viitorili antrenori vizeaza
corectarea posturii si a executiei exercitiilor din diverse programe de fitness-forta,
adaptarea exercitiilor la nivelul clientului, cunoasterea si utilizarea aparatelor si a
echipamentelor specifice, ca de exemplu, programe noi ca petele TRX si formarea
priceperilor 1n elaborarea programelor pentru antrenamente individuale.

Metodologii de desfasurarea a tehnicii fundamentale a executarii exercitiilor
de fitness-forta se bazeaza pe analiza si studiul aspectelor din sursa electronica
Starting Strength” de Mark Rippetoe [3], care contribuie la dezvoltarea
competentelor teoretice si practice din fitness-ul de forta.

Formarea profesionald a viitorilor antrenori de fitness se realizeaza prin
dezvoltarea sistematicda a competentelor pedagogice, metodice si
comunicationale. Antrenorul de fitness trebuie sa fie, in primul rand, un educator
competent, capabil sd transmitd cunostinte, si modeleze comportamente si sa
orienteze procesul instructiv-educativ in mod eficient.

In cadrul lectiilor de fitness-forta se pune accent pe insusirea tehnicii corecte
de executie si demonstrare a exercitiilor de fortd, precum si pe formarea
abilitatilor de comunicare si motivare a practicantilor. Totodata, procesul de
instruire vizeaza dezvoltarea competentelor de management al grupului,
consiliere comportamentala si respectarea principiilor eticii profesionale.

Pentru obtinerea rezultatelor dorite de catre clientii cluburilor de fitness,
relatia antrenor — client reprezinti un factor determinant. In acest context,
programele de formare profesionald acorda o atentie deosebita cultivarii empatiei,
responsabilitatii si capacitatilor de leadership, considerate esentiale pentru
eficienta interventiei instructiv-formative si pentru consolidarea unui climat de
incredere si colaborare.

Programele de fitness-forta ofera viitorilor antrenori competente in
planificarea si periodizarea antrenamentului; evaluarea nivelului initial al
clientului la inceputul practicarii antrenamentelor in sald; planificarea pe termen
scurt — curentd pentru o lectie, o saptamand de lectii, planificarea medie —
operativd — pentru o luna sau trei luni si de lunga duratd pe jumatate de an sau
pentru un an; aplicarea principiilor progresiei efortului fizic. Conform cercetarilor
lui Tudor Bompa: ,,Modelele de periodizare in antrenamentul sportiv”’ [1, 2]
contribuie la structurarea mai eficientd a programelor de antrenament si in fitness.

Analizand  articolele  electronice  evidentiem  ca: ,Stabilirea
obiectivelor SMART este un cadru de management eficient utilizat pentru a defini
scopuri clare si realizabile, transformand ambitiile vagi in planuri actionabile.
SMART este un acronim pentru: Specific, Masurabil, Accesibil/Realizabil,
Relevant si Limitat in Timp. Acest proces asigura claritate, motivatie si o structura
necesard pentru a urmari progresul” in diverse domenii, putem aplica aceste
obiective SMART si pentru antrenorii de fitness.
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,,Componentele detaliate ale obiectivelor SMART:

« S — Specific (Specific): Obiectivul trebuie sa fie clar, precis si detaliat,
raspunzand la intrebari precum ,,ce”, ,,cine”, ,,unde” si ,,de ce”.

« M — Masurabil (Measurable): Stabileste criterii concrete pentru a urmari
progresul si a determina cand obiectivul a fost atins.

« A — Abordabil/Realizabil (Achievable /Actionable): Obiectivul trebuie
sa fie realist, ludnd in considerare resursele, competentele si constrangerile
actuale.

« R — Relevant (Relevant): Obiectivul trebuie sa se alinieze cu valorile,
aspiratiile si planurile pe termen lung.

« T — Limitat in Timp (Time-bound): Stabileste un termen limita sau un
interval clar (un ,,cand”) pentru a crea urgentd si concentrare”, dupa sursa
electronica [5].

La lectii studentii prin programe de fitness-forta invatad a evalua si monitoriza
progresul persoanelor cu care vor lucra. Un alt aspect important este dezvoltarea
capacitatii de: testare a fortei fizice si a compozitiei corporale persoanelor;
monitorizarea performantei lor; adaptare continua a programului; utilizare a
tehnologiilor moderne (aplicatii, wearable devices).

Antrenorii trebuie sa invete sa interpreteze cu datele primite de la clintii
fitness-clubului si sa ia decizii bazate pe dovezi.

Formarea profesionala a studentilor viitorilor antrenori de fitness presupune
si respectarea normelor de sigurantd in sald de fitness; cunoasterea limitelor
competentei profesionale; colaborarea cu medici, kinetoterapeuti si nutritionisti;
respectarea codului deontologic.

Concluzie si perspective pentru continuarea cercetarilor. Formarea
profesionala a viitorilor antrenori de fitness prin intermediul programelor de tip
fitness-forta presupune integrarea unei fundamentari stiintifice riguroase cu
dezvoltarea competentelor tehnice, pedagogice si a unei conduite etice bine
conturate. Prin valorificarea principiilor teoretico-metodologice elaborate de
specialisti precum Vladimir Zatsiorsky si Tudor Bompa, viitorii antrenori isi
consolideaza baza profesionald necesara pentru proiectarea si implementarea unor
programe de antrenament eficiente, sigure si adaptate particularitatilor individuale
ale practicantilor. Totodata, aceasta directie de formare profesionald isi mentine
actualitatea si relevanta stiintifica, constituind un domeniu deschis pentru
aprofundarea si extinderea cercetarilor viitoare in aria pregatirii specialistilor din
domeniul fitnessului si al antrenamentului de forta.
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RELATIA DINTRE FORTA TRENULUI INFERIOR, A VITEZEI DE
ACCELERARE SI CAPACITATEA DE SCHIMBARE A DIRECTIEI LA
JUCATOARELE DE FOTBAL SENIOARE

Damian David-Dan

Abstract. The present study investigates the relationship between lower body
strength, acceleration speed, and change of direction ability in senior female
football players, within the context of modern game demands. The research was
conducted on a sample of 15 competitive-level athletes, using specific tests to
assess agility (5-0-5, Illinois), maximal strength (leg press 3RM), and strength
endurance (bodyweight squats in 60 seconds). Descriptive analysis revealed a
relatively homogeneous profile of speed and agility performance, characterized
by low coefficients of variation, indicating a stable functional level among
players. In contrast, strength-related parameters showed greater variability,
particularly in strength endurance.

Pearson correlation analysis identified a strong relationship between left
and right performance in the 5-0-5 test, suggesting well-developed bilateral
neuromuscular control. Additionally, a significant negative correlation was found
between agility performance and strength endurance, indicating that players with
higher capacity for repeated effort tend to achieve better results in change of
direction tasks. Conversely, maximal strength showed no significant associations
with speed parameters.

These findings highlight the importance of an integrated and individualized
training approach, emphasizing strength endurance and neuromuscular control
development to optimize performance in female football.

Keywords.: women’s football, lower body strength, change of direction (cod),
acceleration speed, neuromuscular capacity.

Introducere. Fotbalul feminin de inaltd performanta a cunoscut o dezvoltare
accelerata in ultimii 20 ani, aceastd perioada fiind caracterizata printr-o crestere
semnificativa a ritmului de joc, a solicitarilor neuromusculare si a complexitatii
situatiilor tactice. Analizele moderne ale competitiilor evidentiazad frecvente
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ridicate ale actiunilor explozive, incluzand accelerdri si decelerari repetate,
sprinturi pe distante scurte si schimbari rapide de directie, realizate in contexte
decizionale variabile si sub presiunea timpului [1, 3, 11]. In aceste conditii,
performanta nu mai este determinatd exclusiv de capacitatea aerobd sau de
rezistenta generald, ci mai degraba de eficienta manifestarii fortei explozive,
corelatd cu viteza de reactie si agilitatea, In intervale foarte scurte, toate fiind
influentate de biomecanica miscarii si de controlul corporal [9, 13].

Particularitatile psihosomatice si biomecanice ale sportivelor, precum masa
musculara relativ. mai scdzuta, diferentele structurale ligamentare si
particularitatile controlului neuromotor la nivelul articulatiei genunchiului, impun
o abordare specificd a antrenamentului in fotbalul feminin. In acest context,
dezvoltarea fortei trenului inferior trebuie tratatd ca un factor determinant
plurifactorial atat pentru performanta motrica, cét si pentru reducerea riscului de
accidentare [12, 15]. Capacitatea de a dezvolta rapid forta (rata de dezvoltare a
forte1) influenteaza direct accelerarea initiala, eficienta decelerarii si stabilitatea
membrelor inferioare 1n miscdri multidirectionale, acestea fiind elemente
esentiale in dinamica jocului modern [4, 16].

Viteza accelerarii reprezintd una dintre cele mai relevante componente ale
performantei in fotbalul contemporan, majoritatea actiunilor decisive avand loc
pe distante reduse, sub 20 m [9]. Faza initiald a sprintului depinde de capacitatea
de a genera impuls orizontal si de coordonarea segmentara, fiind corelatd cu
nivelul fortei explozive a muschilor extensori ai gleznei, genunchiului si soldului,
precum si cu mobilitatea articulard [3, 15]. In acelasi timp, schimbarea directiei
implica procese complexe de decelerare, absorbtia fortelor de impact si
reaccelerare, necesitand atat forta concentricd, cat si excentrica, precum si un
control neuromuscular avansat [4, 13].

Studiile recente evidentiaza faptul ca accelerarea liniara si schimbarile de
directie nu reprezintd calitdti identice, desi sunt interdependente [9, 16].
Performanta in schimbarea directiei depinde de multipli factori, incluzand nu doar
viteza de deplasare, ci si capacitatea jucatoarei de a gestiona eficient vectorii fortei
in plan frontal si transversal [4]. Astfel, evaluarea integratd a forter trenului
inferior, a vitezel de accelerare si a capacitatii de schimbare a directiei devine
esentiald pentru optimizarea antrenamentului si dezvoltarea agilitatii specifice
fotbalului modern, precum si pentru individualizarea programelor de pregatire in
fotbalul feminin [13, 14].

In contextul actual amintit, prezenta lucrare propune o analizi a relatiilor
intre nivelul fortei trenului inferior, viteza de accelerare si capacitatea de
schimbare a directiei de deplasare specificd jocului la jucédtoarele de fotbal nivel
senioare, 1n raportul cerintelor motrice ale jocului modern si particularitatile
biomecanice specifice fotbalului feminin modern.
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Metode. Prezentul studiul a fost realizat pe un esantion format din 15
jucatoare de fotbal — nivel senioare, avand varstele cuprinse intre 17 si 36 de ant,
legitimate la clubul AS CS CARMEN 1937 Bucuresti, avand statutul de jucatori
profesionisti. Toate participantele studiului avand o experientd de minimum trei
ani in practicarea fotbalului de 1nalta performanta. Asemenea, de amintit — pentru
secretizarea datelor jucatorilor, este de mentionat faptul ca au fost schimbate
corespondentele initialelor jucatoarelor, dar pastrandu-se pozitiile de joc, s-a
procedat in acest fel pentru a nu se poate identifica o jucatoare anumita in urma
rugamintii oficialilor Clubului AS CS CARMEN 1937 Bucuresti.

Anterior demararii cercetarii, sportivele majore cat si tutorii minorelor au
semnat formularul de consimtamant informat.

In cadrul acestui studiului au fost utilizate metode clasice de cercetare,
respective metoda observatiei, metoda investigatiei experimentale, precum si
analiza statistica si reprezentarea grafica a datelor prelevate si interpretarea lor.

Instrumente si teste aplicate

1. Test agilitate 5-0-5

Aceasta testare are ca obiectiv masurarea capacitatii de schimbare a directiei
de deplasare, utilizand un sistem electronic de fotocelule Witty (Microgate) pentru
inregistrarea timpului de executie. Atleta / Jucatoarea a efectuat un start de la 2m
inainte de poarta de cronometrare, a trecut linia de 0 m si a parcurs distanta in
vitezd maxima pana la marcajul de 5 m, acolo unde a efectuat o decelerare rapida
urmata de un pivot de 180° si o reaccelerare inapoi prin poarta de masurare.

Testarea a fost efectuata bilateral ( Stg. / Dr. ) dupa cum urmeaza:

- Schimbare de directie cu pivot pe membrul inferior stang;

- Schimbare de directie cu pivot pe membrul inferior drept.

Pentru fiecare directie s-au efectuat doua repetari, notand cel mai bun rezultat
al fiecarei sportive. Parametrul analizat a fost timpul total exprimat n secunde si
milisecunde, considerat un indicator al eficientei mecanismelor de decelerare —
intoarcere la 180° — accelerare si al controlului neuromuscular al trenului inferior.

2. Test agilitate Illinois

Testul de Agilitate Illinois al Getchell — 1979, este un test de agilitate utilizat
pe scard tot mai larga in sport, pentru tot mai multe discipline sportive, dar cu
precadere in jocuri sportive. Acesta test masoard timpul de agilitate in schimbarea
posturald in raport cu directia de alergare. Pista de alergare are 10 metri lungime
st 5 metri latime, acestea fiind distantele dintre start si sosire. Patru conuri vor
marca startul, sosirea si inca doua puncte de cotitura. Alte patru conuri vor fi
situate in centrul careului, la distante echivalente. Distanta dintre conurile centrale
va fi de 3,3 metri. Participantii trebuie sa ia pozitia culcat facial (inspre linia de
start) cu mainile pe umeri. Cand se aude comanda ,,Start”, se porneste un
cronometru, iar sportivul se va ridica in cel mai rapid mod si va parcurge de-a
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lungul pistei in directia indicata (Stg. / Dr.), fara a rasturna conurile, pana la linia
de sosire, unde se va opri cronometrul.

EXCELENT <17,0
BUN 17.9-17.0
MEDIU 21.7-18.0
SLAB 23.0-21.8

FOARTE SLAB >23,0

3. Test de forta membrelor inferioare (presa 3RM)

Forta dinamicd a trenului inferior a fost evaluata prin Testul presei cu
picioare, utilizand un aparat cu traiectorie ghidata. Determinarea a fost efectuata
folosind metoda 3RM (trei repetari maximale), conform protocolului progresiv
standardizat.

Descrierea probei: efectuarea incarcarii progressive pand cand a fost
identificatd sarcina maxima care poate fi efectuata de trei ori consecutiv, cu
amplitudine completa si respectarea tehnicii corecte. Pauzele intre serii au fost de
3 min pentru a limita efectele stresul muscular.

Parametrul analizat a fost sarcina 3RM, exprimat in Kg, consideratd un
indicator al fortei dinamice maxime a membrelor inferioare in regim sub-maximal
controlat.

4. Test de forta al membrelor inferioare (genuflexiuni)

De asemenea rezistenta trenului inferior a fost evaluata prin genuflexiuni
repetate cu greutatea corporald, respectindu-se biomecanica corecta a executiel,
implicit aliniamentu corect al segmentelor.

Paramentrul masurat a fost numarul de reprtari in decursul a 60 sec, indicator
al capacitatii musculare de a produce forta in conditii de solicitare repetitiva.

Parametrul masurat a fost numarul de repetari in decursul a 60 secunde,
indicator al capacitatii musculare de a produce fortd in conditii de solicitare
repetitiva.

Rezultate si discutii. Pentru a evidentia particularititile profilului
neuromuscular al jucatoarelor de fotbal senioare investigate, au fost analizati
parametrii descriptivi ai performantei la probele de viteza si fortd a trenului
inferior. Rezultatele obtinute sunt sintetizate in Tabelul 1, care prezinta statisticile
descriptive corespunzatoare testarii efectuate asupra unui lot de 9 jucatoare de
fotbal senioare.

Performantele obtinute la probele de viteza evidentiaza un profil fizic relativ
omogen al grupului analizat. Timpurile medii inregistrate in testul 5-0-5 au fost
de 2,35 + 0,10 s pentru partea stanga si 2,35 £ 0,11 s pentru partea dreapta, cu
valori scazute ale coeficientului de variatie (CV = 4,26% si 4,68%), indicand o
dispersie redusd a rezultatelor si un nivel comparabil de agilitate laterala intre
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sportive. Aceste rezultate sunt in concordanta cu literatura de specialitate, care
subliniaza faptul ca jucatorii de fotbal de nivel inalt prezintd o consistenta ridicata
a performantelor in testele de schimbare a directiei, ca rezultat al adaptarilor
neuromusculare specifice antrenamentului [4, 9].

Tabelul 1. Rezultatele analizei descriptive a vitezei de reactie vizuala la
jucitoarele de fotbal senioare (n = 9)

Viteza Forta tren inferior
P .. | 5-0-5 Stg. | 5-0-5Dr. Illinois | Presa picioare 3RM | Genuflexiuni 60 s
arametrii
(s) (s) (s) (kg) (rep)
Media 2,35 2,35 15,33 180,22 66,78
S.D. 0,10 0,11 0,46 18,56 9,64
CV (%) 4,26 4,68 3,00 10,30 14,43
Min. 2,17 2,15 14,59 144 46
Max. 2,50 2,48 16,13 195 77
Mediana 2,36 2,30 15,31 195 68
Range 0,33 0,33 1,54 51 31
Skewness -0,33 -0,41 0,38 -0,74 -0,59
Kurtosis —0,67 —0,91 —0,42 —0,89 —0,54

In testul Illinois, timpul mediu a fost de 15,33 + 0,46 s, iar CV-ul de 3,00%
confirmd o omogenitate ridicatd a capacitatii de schimbare rapida a directiei,
componenta esentiald in fotbalul de performanta. Studiile aratd ca agilitatea,
evaluata prin astfel de teste standardizate, reprezintd un indicator relevant al
performantei in situatii de joc reale, fiind corelata cu capacitatea de reactie si de
executie rapida a miscarilor complexe [13, 14]. Valorile skewness apropiate de
zero si kurtosis negativa sugereaza o distributie relativ normala, ceea ce confirma
omogenitatea lotului si nivelul apropiat de pregatire al sportivelor.

Per ansamblu, parametrii de viteza indica un nivel functional stabil, specific
jucatoarelor de fotbal senioare, unde acceleratia, decelerarea si agilitatea sunt bine
consolidate si relativ uniforme la nivel de echipa. Aceste constatari sunt sustinute
de cercetarile privind cerintele fizice ale fotbalului modern, care evidentiaza
importanta actiunilor de mare intensitate si a schimbarilor rapide de directie in
determinarea performantei [3, 11].

Forta maxima a trenului inferior, evaluata prin testul de presa picioare 3RM,
a prezentat o valoare medie de 180,22 + 18,56 kg, cu un coeficient de variatie de
10,30%, indicand o variabilitate moderatd 1intre jucatoare. Literatura de
specialitate evidentiaza faptul cd forta maxima contribuie la dezvoltarea
potentialului de producere a fortei, insa transferul acesteia catre performantele de
viteza si agilitate depinde de capacitatea de exprimare rapida a fortei [4, 16].

In ceea ce priveste rezistenta de fortd a trenului inferior, testul de
genuflexiuni efectuate timp de 60 s a inregistrat o valoare medie de 66,78 + 9,64
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repetari, cu un CV de 14,43%, semnaland o heterogenitate mai pronuntata
comparativ cu parametrii de viteza. Aceasta variabilitate este sustinuta de studiile
care indicd diferente individuale semnificative in capacitatea de mentinere a
efortului repetitiv in sporturile intermitente, precum fotbalul [10, 15]. De
asemenea, rezistenta de fortd este asociata cu capacitatea de a sustine actiuni
repetate de intensitate ridicata pe durata jocului.

Datele descriptive evidentiaza un grup de jucatoare cu pregatire foarte
uniformd pe componentele de viteza, aspect esential pentru performanta in
fotbalul de elitd, unde accelerdrile si schimbarile rapide de directie sunt decisive
in actiunile de joc. In schimb, parametrii de forta ai trenului inferior, in special cei
care reflectd rezistenta musculara, prezintd o variabilitate mai mare, sugerand
necesitatea individualizarii programelor de antrenament pentru optimizarea
tolerantei la efort repetitiv si a capacitatii de mentinere a intensitatii pe durata
jocului.

Analiza corelativa evidentiaza o corelatie foarte puternica si semnificativa
statistic intre performantele obtinute la testele 5-0-5 stang si drept (r = 0,816; p =
0,007), confirmand un control neuromuscular bilateral bine dezvoltat (Tabelul 2).
Acest aspect este in concordanta cu literatura, care subliniaza importanta simetriei

functionale in optimizarea performantei si in reducerea riscului de accidentare
[12, 15].

Tabelul 2. Rezultatele analizei corelative Pearson intre parametrii de
viteza si forta a trenului inferior la jucitoarele de fotbal senioare (n = 9)

Parametri/ R: P 5-0-5 5-0-5 Dr. Illinois | Presi picioare | Genuflexiuni 60
© | Stg. (5) (s) (s) 3RM (ko) s (rep)

5-0-5 Stg. (5) - 006%172; %’513193’ ~0,299; 0,435 | —0,728: 0,026*

5-0-5 Dr. (s) - %’%2771; —0,181; 0,641 | —0,299; 0,435

Ilinois (s) — 0,030; 0,940 —0,287; 0,454

Presa picioare .

3RM (ko) - 0,045; 0,909

Genuflexiuni 60 s B

(rep)

Nota: R — coeficient de corelatie Pearson, P — prag de semnificatie; *p < 0,05; **p < 0,01

Corelatiile moderate, dar nesemnificative statistic, dintre testele 5-0-5 si
Illinois indicd faptul ca aceste probe, desi evaluate sub conceptul general de
agilitate, implica mecanisme neuromusculare distincte. Aceasta observatie este
sustinuta de cercetarile care aratd cd agilitatea nu reprezinta o calitate unitara, ci
un construct complex ce include componente de viteza, coordonare si procesare
cognitiva [13].
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Corelatia negativa semnificativd dintre testul 5-0-5 stdng si numarul de
genuflexiuni in 60 s (r = —0,728; p = 0,026) sugereaza ca rezistenta de fortd a
trenului inferior contribuie la Tmbunatatirea performantelor in schimbadrile rapide
de directie. Acest rezultat este sustinut de literatura de specialitate, care
evidentiaza rolul fortei excentrice si al capacitatii de absorbtie a fortelor in fazele
de decelerare si reaccelerare [4, 16].

In schimb, lipsa unor corelatii semnificative intre parametrii de viteza si forta
maxima (3RM) confirma faptul ca forta maxima, in absenta unei componente de
viteza de executie, nu este un predictor direct al performantei in agilitate. Aceasta
constatare este in concordantd cu studiile care subliniazd cd performanta in
schimbarea directiei este dependenta mai degraba de forta aplicata rapid si de
controlul neuromuscular decat de nivelul absolut al fortei [4, 9].

De asemenea, corelatia foarte scdzuta intre forta maxima si rezistenta de forta
indica faptul cd acestea reprezinta calitati neuromusculare distincte, care necesita
metode specifice de dezvoltare in cadrul procesului de antrenament [15].

Modelul corelativ confirma faptul ca viteza de schimbare a directiei este mai
strans legatda de rezistenta de fortd a trenului inferior decat de forta maxima.
Aceste rezultate sustin orientdrile moderne ale antrenamentului in fotbal, care
recomandd integrarea exercitiilor de fortd functionala, excentrica si stabilitate
dinamica pentru optimizarea performantei in situatii de joc caracterizate prin
accelerari si schimbari rapide de directie [4, 13, 16].

Concluzii. Analiza descriptiva a parametrilor de viteza si fortd a trenului
inferior evidentiazad un profil neuromuscular relativ omogen al jucdtoarelor de
fotbal senioare investigate, in special in ceea ce priveste performantele de viteza
st agilitate. Valorile scazute ale coeficientului de variatie pentru testele 5-0-5 si
Illinois confirma un nivel uniform al capacitdtii de schimbare rapida a directiei,
caracteristic sportivelor cu experientd competitionala.

In contrast, parametrii de forta ai trenului inferior prezinti o variabilitate mai
mare comparativ cu cei de viteza, in special in cazul rezistentei de forta evaluate
prin testul de genuflexiuni efectuate timp de 60 s. Aceastd heterogenitate
sugereaza diferente individuale relevante in capacitatea de mentinere a efortului
repetitiv si in adaptarile neuromusculare ale musculaturii membrelor inferioare.

Analiza corelativa Pearson a evidentiat o asociere puternica si semnificativa
statistic intre performantele obtinute la testele 5-0-5 stang si drept, confirmand
existenta unui control neuromuscular bilateral bine dezvoltat si a unei consistente
functionale a mecanicii de schimbare a directiei. Acest rezultat indica faptul ca
performantele de agilitate laterald sunt similare pe ambele segmente, fara
dezechilibre functionale majore.

Relatiile dintre parametrii de viteza si fortd sugereaza cd rezistenta de forta
a trenului inferior este asociatd cu performante superioare in probele de agilitate
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laterala, in timp ce forta maxima evaluata prin presa picioare 3RM nu influenteaza
direct timpii de executie. Aceste constatdri indicd faptul ca, in contextul
fotbalului, capacitatea de a sustine eforturi repetate este mai relevantd pentru
schimbarile rapide de directie decat dezvoltarea fortei maxime izolate.

Corelatiile reduse si nesemnificative dintre testele de forta evidentiaza faptul
ca diferitele forme de manifestare a fortei trenului inferior reprezintd calitéti
neuromusculare distincte, care trebuie abordate prin metode de antrenament
specifice si diferentiate.

In ansamblu, rezultatele obtinute sustin importanta unei abordari integrative
si individualizate in pregdtirea fizicd a jucatoarelor de fotbal senioare, cu accent
pe mentinerea nivelului ridicat de viteza si pe optimizarea rezistentei de forta a
trenului inferior, pentru cresterea eficientei in actiunile de joc caracterizate prin
accelerari si schimbari rapide de directie.

Perspective pentru continuarea cercetarilor. Rezultatele obtinute
evidentiaza necesitatea extinderii cercetdrilor pe esantioane mai mari, pentru a
valida relatiile identificate intre parametrii de viteza si formele de manifestare ale
forte1 trenului inferior la jucatoarele de fotbal. De asemenea, viitoarele studii ar
trebui sd includa analize longitudinale, care sd urmareasca efectele diferitelor
programe de antrenament asupra dezvoltarii fortei explozive, rezistentei de forta
si capacitatii de schimbare a directiei.

O directie relevantd o reprezintd integrarea evaluarilor biomecanice si
electromiografice, pentru o Intelegere mai profundd a mecanismelor
neuromusculare implicate in decelerare si reaccelerare. Totodata, se recomanda
investigarea rolului forteir excentrice si al controlului neuromuscular 1in
optimizarea performantei si reducerea riscului de accidentare.

In plus, ar fi oportuni dezvoltarea unor modele predictive care si coreleze
parametrii de forta si viteza cu indicatorii de performanta specifici jocului, precum
si individualizarea interventiilor de antrenament in functie de profilul
neuromuscular al fiecarei sportive.
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DIMENSIUNI ALE MENTALITATII IN DEZVOLTAREA
ACMEOLOGICA A ANTRENORULUI DE VOLEI
-DEMERS INVESTIGATIV-

!Gorban Cornelui-Flori*, ?Vizitiu-Lakhdari Elena

Abstract. The purpose of this study is to investigate the impact of
acmeological development on the training of volleyball coaches who are active in
the championship organized by the Romanian Volleyball Federation. Through an
investigative approach, we aimed to analyze how the acmeological approach can
influence the continuous training process of volleyball coaches, highlighting the
relevant aspects and benefits brought by the application of this concept in the field
of volleyball. We developed a questionnaire with 23 questions, which included
response options, a survey in which 119 respondents (volleyball coaches) from
Romania participated and responded.

Keywords: volleyball coach, questionnaire, mentality, volleyball players,
periods of development, statistical analysis.

Introducere. Scopul acestui studiu este de a investiga impactul dezvoltarii
acmeologice asupra formarii antrenorilor de volei, care activeaza in campionatul
organizat de Federatia Romana de Volei. Prin intermediul unui demers
investigativ, ne-am propus sa analizim modul in care abordarea acmeologica
poate influenta procesul de formare continud a antrenorilor de volei, evidentiind
aspectele relevante si beneficiile aduse de aplicarea acestui concept 1n domeniul
voleiului.

Scopul lucrarii consta intr-un demers interogativ, care sd ofere o contributie
semnificativa pentru dezvoltarea mentalitatii antrenorilor de volei.
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Organizarea cercetarii. Am elaborat un chestionar cu 23 de intrebari, care
contin variante de raspuns, investigatie la care au participat si au raspuns 119
respondenti (antrenori de volei) din Romania.

Obiectivele chestionarului reprezinta evaluarea nivelului de familiaritate al
respondentilor cu conceptul acmeologic in contextul formarii continue in
antrenorat. Identificarea perceptiilor privind relevanta si importanta abordarii
acmeologice in procesul de formare continud a antrenorilor din domeniul
voleiului. Analiza rezultatelor chestionarului va furniza o intelegere detaliata a
perceptiilor, cunostintelor si nevoilor respondentilor in ceea ce priveste impactul
conceptului acmeologic asupra mentalitdtii acestora.

Analiza rezultatelor. Dupa cum v-am informat si in introducere, la aceasta
cercetare au participat si au raspuns chestionarului nostru de 23 itemi, 119
respondenti, membri ai Colegiul Central al Antrenorilor din cadrul Federatiei
Romane de Volei. Dintre acestia identificdim in figura 1,un procent de 21%
antrenori si un procent de 79% profesori-antrenori, 61% de gen feminin si 39%
de gen masculin (fig. 2).

Fig. 1. Statutul profesional Fig. 2. Genul respondentilor

In urma reprezentirii grafice a intervalelor de varsta pentru respondenti (fig.
3), am constat ca, intre 20-25 ani se incadreaza doar un procent de 3% din numarul
total, la urmatoarele doua intervale de varsta 25-30 ani s1 31-35 ani, identificdm
la ambele intervale un procent de 5%, in intervalul de varsta de 36-40 ani sunt
identificati 14% respondenti, cel mai mare procent (de 25%) s-a constatat pentru
intervalul 41-45 ani,16% dintre acestia se au varsta intre 46-50 ani, in intervalul
de 51-55 ani se incadreaza un procent de 19% respondenti, 8% dintre acestia au o
varsta cuprinsa Intre 46-60 ani si doar 5% depasesc varsta de 60 ani.

De asemenea, se constatd ca, in urma analizdrii raspunsurilor primite,
constatam ca respondentii sunt 93% absolventi ai unei facultati de Educatie fizica
si Sport si doar 22% au urmat doar cursurile unei scoli de antrenori (fig. 5).
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Fig. 3. Virsta respondentilor Fig. 4. Profesia Fig. 5. Absolventi de
respondentilor si cursurile cursuri pentru antrenori
absolvite

Dintre cei 119 respondenti, identificam intre acestia (fig. 6), un procent de
doar 5% pentru debutantii in antrenorat (Antrenor asistent) categoria a V-a, 28%
pentru antrenorii care au dobandit categoria a IV-a (Antrenor), un procent
considerabil de 33% pentru categoria Antrenor specializat, 21% este procentul
atribuit respondentilor Antrenor Senior si doar un procent de 13% au dobandit
categoria de Antrenor maestru.

s
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Fig. 6. Categoria de antrenor Fig. 7. Vechimea in antrenorat

Conform analizei grafice din figura 7, am constatat cd vechimea in antrenorat
a respondentilor atinge un maxim de 25% pentru antrenorii debutanti, 17 % pentru
cei cu o experienta intre 6-10 ani, un procent mediu de 12% pentru intervalele de
vechime 11-15 ani si 21-25 ani, identificam un procent de 18% pentru antrenorii
cu o vechime cuprinsa intre 16-20 ani si doar 16 % au o experienta peste 25 ani.

Din totalul respondentilor, analizand graficului din figura 8, observam ca
acestia antreneaza la mai multe categorii de varstd, procentul cel mai mare
(54,2%) fiind identificat la categoria U15 iar cel mai mic (25%) fiind atribuit
pentru categoria ,,Seniori”.

851542%)
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uig 42035%)

Senion 30(25%)
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Fig. 8. Nivelurile la care antreneazd Fig. 9. Genurile de antrenati
respondentii
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Conform cu graficul din figura 8, observam cd, aproape jumatate din
respondenti (45%) au antrenat ambele genuri de jucatori de volei, 42% doar fete
st doar 13% dintre ei, baieti.

Intrebati dacd au reflectat vreodatd asupra tipului lor de mentalitate
profesionald, 94% dintre respondenti au dat un raspuns pozitiv si doar 6% au
raspuns negativ (fig. 10).

Fig. 10. Reflexia asupra mentalitatii Fig. 11. Caracteristicile mentalitatii
antrenorilor respondenti respondentilor

La intrebarea ,,Cum va caracterizati mentalitatea?”, respondentii au raspuns
intr-un procent foarte mare (90%) ca au o mentalitate orientata spre dezvoltare,
un procent de 9% si-au definit mentalitate ca fiind mixta si doar 1% au considerat
ca au o mentalitate fixa (fig.11).

Influentele asupra procesului decizional intalnite la respondenti, le putem
analiza conform graficului din figura 12, astfel identificaim un procent de 57%
dintre respondenti care manifestd o dorinta de progress si invatare continua, 3%
dintre acestia au considerat cd sunt influentati doar de experienta si convingerile
deja formate iar 40% dintre cei intrebati, au considerat ca sunt influentati de
ambele 1n egald masura.
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Fig. 13. Factorii care nfluenteazi
al antrenorilor respondenti mentalitatea profesionali a antrenorilor
respondenti

Conform raspunsurilor din figura 13, in urma analizei celor trei raspunsuri
acceptate de la respondenti, observam ca, acestora le-a fost influentatd
mentalitatea intr-o proportie de 21,7% de mediul clubului din care fac parte,
65,8% au fost influentati de modelele profesionale intalnite iar experientele
competitionale ale respondentilor reprezintd cea mai mare influentd ca procent
(76,7%). Rezultatele obtinute in carierd reprezinta doar un procent de 27,5%,
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identificam de asemenea un procent de 58,3% influentd cauzata de evolutia
personald, formarea academicd reprezentdnd doar un procent de 26,7% ca
influentd asupra mentalitdtii profesionale a respondentilor.

Intrebati despre provenienta abilitatilor unui sportiv, un procent de 19%
dintre respondenti au considerat cd sunt innascute, 72% au raspuns ca se pot
dezvolta prin efort si antrenament si doar 9% dintre acestia cred ca depind de
context si motivatia sportivilor (fig. 14).

pgy

Fig. 14. Provenienta abilitdtile unui sportiv Fig. 15. Reactia respondentilor in fata
esecului profesional

La intrebarea ,,Cum reactionati in fata unui esec profesional” (fig. 15), 23%
dintre antrenori considera esecul ca fiind o parte normala a progresului, doar 1%
sunt afectati semnificativ si restul de 76% dintre ei, analizeaza si cauta solutii de
imbunatatire.

Intrebati ce trasaturi ii caracterizeaza ca antrenori, prin cele trei raspunsuri
pe care le-au dat (fig. 16), 77,5% dintre acestia sunt deschisi pentru cooperare,
70% dintre ei1 se considerd adaptabili, un procent de 68,3% sunt orientati spre
performanta, 61,7% sunt perseverenti, evita riscurile 1,7% dintre ei si 4,2% ies
greu din zona lor de confort.
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Fig. 16. Trasaturile antrenorilor Fig. 17. Influenta antrenorilor asupra
respondenti mentalitatii jucdtorilor

Conform analizei grafice din figura 17, respondentii au considerat ca pot
influenta In mare masura (95%) mentalitatea jucatorilor antrenati, doar 5% dintre
antrenori considera ca influenteaza putin acest fapt.

Intrebati ce tip de antrenament ar dezvolta cel mai bine mentalitatea
sportivilor, 6% din respondenti consider ca metoda grupul, antrenamentul
individual doar 12% dintre ei, un procent de 29% dintre ei aleg metoda
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antrenamentului cu echipa si majoritatea (53%) aleg combinatia dintre celelalte
metode enumerate (fig. 18).

Fig. 18. Tipuri de antrenament pentru Fig. 19. Perioadele optime de dezvoltare ale
dezvoltarea mentalitdtii sportivilor mentalitatii sportivilor

Analiza graficd din figura 19, identificd un procent de 66% dintre
respondenti care considera cd, dezvoltarea mentalitatii sportivilor este posibila in
ambele perioade de pregatire (precompetitionala si competitionald). Ceilalti
respondenti, in procent de 20% considerd cad este posibil doar in pregatirea
precompetitionala, restul de 14% sunt convinsi ca este posibil doar in perioada
competitionala.

Ideea asocierii dintre mentalitate si postul jucat de un jucator intr-o echipa,
dupa parerea respondentilor (fig. 20), este intr-o proportie de 50% pozitiva, 30%
pozitiva si 20% probabila.

Prababil 240

Flexibila
92%

Fig. 20. Reprezentarea graficd a analizei Fig. 21. Tipul de mentalitate considerata
asocierii dintre mentalitate si postul jucat ideald de antrenori pentru jucdatori
de un jucator intr-o echipd

Concluzii. Antrenorii manifesta un nivel limitat de familiaritate conceptuala
cu abordarea acmeologica, insd sunt deschisi fatd de integrarea acesteia in
procesul de formare profesionala. Integrarea principiilor acmeologice poate
contribui la formarea unei mentalitati orientate spre excelentd, reflectie critica si
autoperfectionare n randul antrenorilor de volei. Se recomanda includerea unor
module de formare axate pe dezvoltare acmeologica in cadrul programelor
organizate de federatie. Este necesara elaborarea unor ghiduri sau instrumente
practice pentru implementarea conceptului. Formarea continua ar trebui sa
includa componente de dezvoltare personala, nu doar tehnico-tactice.
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INTEGRAREA TURISMULUI SPORTIV iN LECTIA DE EDUCATIE
FIZICA CA MODALITATE DE OPTIMIZARE A PROCESULUI
DIDACTIC

1Grosu Maria, °Nicolaiciuc Natalia, 3Nastas Natalia

Abstract. The article addresses the issue of integrating sports tourism into
the physical education lesson, highlighting its role in optimizing the didactic
process. Sports tourism represents a complex educational means that contributes
to the motor, cognitive, and socio-affective development of students. The study
aims to analyze the impact of tourism-related activities on students’ motivation,
active participation, and the efficiency of the teaching learning process in
physical education. The obtained results confirm that the use of sports tourism
elements increases the attractiveness of the lesson and encourages the active
involvement of students.

Keywords: ports tourism, physical education, teaching process, students,
integration of tourism, lesson, motivation.

Introducere. Actualmente, in contextul contemporan, caracterizat printr-0
crestere semnificativd a interesului pentru un stil de viatd activ si sanatos,
integrarea turismului sportiv in lectiile de educatie fizica obtine o importanta
majora din perspectiva didactica si metodologica.

In prezent, societatea contemporana se afla intr-un proces permanent de
transformare, determinat de progresul accelerat in domeniile tehnologiei si stiintei
precum si de dinamica tot mai complexd a contextului social. Aceastd evolutie
influenteaza modul in care elevii socializeaza si interactioneaza, generand astfel
noi forme de instruire, relationare si adaptare la schimbarile actuale.
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De aceea, ritmul accelerat al acestor schimbari genereaza atat provocari in
dezvoltare, cat si oportunitati semnificative pentru optimizarea starii fizice si
psihice a elevilor prin integrarea elementelor din turismul sportiv in desfasurarea
lectiei de educatie fizica.

La momentul actual, prezenta sedentarismului si diminuarea nivelului de
activitate fizica in randul elevilor reprezinta factori de risc semnificativi pentru
dezvoltarea armonioasa a sanatatii fizice si psihice a elevilor. Aceasta realitate
impune necesitatea conceperii si implementdrii unor strategii educationale
modernd, orientatd spre cresterea motivatiei intrinseci si a implicarii active a
elevilor la activitatile fizice.

In societatea actuala, in care adoptarea unui stil de viatd activ si echilibrat
devine tot mai importantd, disciplina de educatie fizica joacad un rol esential in
dezvoltarea armonioasa a elevilor, contribuind atat la formarea fizica, cat si la
dezvoltarea abilitdtilor sociale.

In contextul transformirilor sociale si culturale rapide, modernizarea
curriculara implica ajustarea constantd a continuturilor educationale, asigurand
relevanta acestora si facilitand o educatie adaptata nevoilor actuale ale elevilor.

Din aceastd perspectiva, integrarea turismului sportiv la orele de educatiet
fizica constituie o strategic eficienta de optimizare a procesului didactic, astfel
facilitand diversificarea ofertei curriculare si cresterea gradului de motivatie a
elevilor in implicarea activitatilor instructiv-educative. Asadar, aceasta abordare
raspunde cerintelor educationale actuale, fiind orientata atat spre dezvoltarea
competentelor-cheie ale elevilor, cét si spre promovarea si mentinerea unui stil de
viata activ.

De aceea, in opinia cercetatorilor L. Dima [3], A. Kartanumona si A. By3au
[7] se evidentiaza faptul ca turismul sportiv contribuie la promovarea activitatii
fizice si la intensificarea interactiunilor sociale in randul participantilor,
organizatorilor si spectatorilor implicati in evenimentele cu caracter turistic si
sportiv.

Prin urmare, in contextul tendintelor actale introducerea cursului de turism
in programa curriculara la disciplina educatie fizica reprezinta o directie strategica
actuald de dezvoltare curriculard, menitd sa diversifice oferta educationala si sa
optimizeze procesul instructiv-educativ [1, 2]. In cadrul desfasurarii lectiilor de
educatie fizica, elevii participa activ la diferite activitati sportive si exercitii fizice,
fie ca participanti directi, fie ca observatori sau coechipieri implicati in
organizarea activitdtilor si competitiilor cu caracter sportiv. Astfel, integrarea
turismului sportiv in cadrul lectiilor de educatie fizica reprezinta o strategie
eficienta de optimizare a procesului didactic, prin individualizarea progresului
elevilor, diversificarea stimulilor motrici si consolidarea competentelor
interdisciplinare. Aceastd abordare metodologica subliniaza atat relevanta
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practica si actualitatea temei de cercetare, cat si potentialul sdu de a aborda o
atitudine activa, sanatoasa si responsabild in randul elevilor.

Scopul cercetarii consta in integrarea turismului sportiv in lectia de educatia
fizica ca modalitate de optimizare a procesului didactic.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si fundamentarea stiintifico-metodica a literaturii de specialitate
privind modalitatile de integrare a elementelor de turism sportiv in lectia de
educatie fizica, In vederea optimizadrii eficientei procesului didactic, cresterii
randamentului instructiv-educativ si dezvoltarii capacitatilor motrice (forta,
rezistentd, viteza, coordonare, mobilitate) la elevi.

2. Proiectarea unui model de integrare a activitatilor de turism sportiv in
lectia de educatie fizica la elevii din ciclul gimnazial.

Organizarea cercetirii. Cercetarea s-a realizat in cadrul desfasurarii
cursurilor de perfectionare ,,Integrarea turismului sportiv in lectia de educatie
fizica” desfasurat in perioada 09.10.2025 in cadrul Institutului de Educatie Fizica
si Sport.

Rezultate si discutii. Activitdtile specifice turismului sportiv, cum sunt
marsurile turistice, orientarea sportiva sau tehnica turismului pedestru, oferda
contexte educationale variate, care nu numai ca dezvolta capacitdtile motrice si
rezistenta fizicd, dar consolideaza si competentele sociale.

Implementarea turismului sportiv in desfasurarea lectiei de educatie fizica
presupune o planificare atentd a obiectivelor, a mijloacelor si a metodelor
didactice, astfel incat fiecare activitate sa fie adaptatd nivelului de pregatire al
elevilor si sa sustind progresul lor fizic si motivational. Prin utilizarea elementelor
din turismului sportiv, procesul instructiv devine mai dinamic s$i mai interactiv,
permitand elevilor sa-si valorifice energia si creativitatea in mod constructiv. De
aceea, integrarea elementelor de turism sportiv in cadrul lectiilor de educatie
fizica reprezinta o strategie eficientd pentru optimizarea procesului didactic, prin
cresterea interesului activitatilor si stimularea motivatiei elevilor la participarea
lectiilor.

Potrivit explicatiilor autorilor A.A. Ocrarnern [5, p.40] si C.B. Yckos [6, p.6]
considera ca turismul sportiv reprezintd un instrument eficient in procesul de
dezvoltare armonioasa a elevilor, prin implicarea acestora in activitati recreative
si social-educative ce contribuie la formarea lor multilaterala, atat sub aspect fizic,
cat si moral.

Asadar, turismul sportiv contribuie la diversificarea continuturilor
curriculare, reducand caracterul repetitiv al lectiilor traditionale si oferind elevilor
oportunitatea de a invata prin experientd directa. Astfel, activitatile didactice
devin mai relevante si mai eficiente, iar procesul educational este optimizat, fiind
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centrat pe dezvoltarea personalititii elevului, consolidarea motivatiei si pe
adoptarea unui stil de viatd activ si sanatos.

Planificarea, structurarea si proiectarea activitatilor de desfasurare a lectiei

de educatie fizica intr-un model metodic modern cu aplicarea elementelor din
turismul sportiv permite crearea unui cadru didactic sigur, progresiv si eficient
favorizand aplicarea practici a cunostintelor si motivarea de implicare si
participare a elevilor. Astfel, modelul propus in (Tabelul 1.) oferd o
fundamentare stiintifica si metodica pentru integrarea turismului sportiv in
desfasurarea lectiei de educatie fizica, asigurand un proces educational coerent,
structurat si orientat spre dezvoltarea completd a capacitatilor motrice si cognitive
ale elevilor.

Tabelul 1. Model de integrare a activitatilor de turism sportiv in lectiile de
educatie fizica, conform Curriculumului national pentru ciclul gimnazial

Descriere
Nr. | Activitatea de aplicativa in Caracteristica Capacititi motrice
crt. | turism sportiv lectia de formelor desfasurate dezvoltate
educatie fizica
1. Realizarea | Realizarea In realizarea nodurilor | Dezvoltarea
nodurilor nodurilor turistice | turistice Foloseste corzi | coordondrii
turistice se incepe prina | sau sfori de grosimi segmentare, preciziei
identifica cele diferite (minimum 5-8 | si indemanarii
doua parti ale mm pentru vizibilitate) | manuale;
corzii: capatul si culori contrastante. imbunatatirea fortei
liber (cel cu care musculaturii mainilor;
va lucra activ) stimularea atentiei si
si partea a controlului motor
fixa (lungimea fin.
corzii care
ramane
nemiscata).
Sfoara este tinuta
lejer, fara
tensiune, pentru a
permite
manevrarea
usoara.
2. | Orientarea sub | Labirintul sportiv | Labirintul sportiv poate | Dezvoltarea
forma de reprezintd o proba | fi instalat pe suprafete rezistentei aerobice si
labirint turistic | a orientarii mici, el face ca a vitezei de deplasare;
sportiv sportive, in care | participantii sa treaca de | perfectionarea
participantii la actiuni lente la actiuni | coordonarii generale
trebuie sa intr-un tempo mai inalt | si a orientdrii spatiale;
gaseasca cu (exercitii in cadrul stimularea
ajutorul hartii un | labirintului, precum: concentrarii $i a luarii
anumit numar de | citirea hartii, orientarea | rapide a deciziilor.
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puncte de control,
amplasate pe un
teren special

dupa reperele din teren,
stabilirea locului de
statie etc., competitii).

amenajat.
3. | Transportarea | Exersarea Procesul incepe cu Consolidarea fortei si
accidentatului | tehnicilor de alegerea suportului rezistentei musculare,
transport al rigid. Elevii trebuie sa | dezvoltarea
accidentatului identifice doua (bete echilibrului si a
prin procedee lungi) de cca. 2,5 m, coordonarii;
individuale siin | rezistente (lemn de stimularea capacitatii
echipa (sprijin pe | esenta tare), si de colaborare si a
umdr, transport in | doua funii de cca. 70 cm | spiritului de echipa.
doi, brancarda pentru latime.
improvizata).
4, Pista cu obstacole la tehnica turistica
A) Trecerea Balustrada, Participantul trece etapa | Dezvoltarea fortei
suspendata | balustrada pe funiile montate de bratelor, echilibrului
arbitrilor, arbitri, se asigura prin si coordonarii;
asigurarea, bucle | carabinul montat de cresterea rezistentei
locale de arbitri, autoasigurarea musculare;
asigurare. este obligatorie in perfectionarea
ambele capete ale orientarii spatiale si
etapei. Se interzice controlului corporal.
participantului atunci
cand se efectucaza
asigurarea sa poarte
funii agatate sau
rucsacuri 1n spate.

B) Barna Balustrada Participantul monteaza | Perfectionarea
arbitrilor, barna, | asigurarea, trece etapa echilibrului static si
buclele locale de | pe barna si balustrada dinamic; dezvoltarea
asigurare, buclele | montata de arbitri. coordonarii
ajutatoare. segmentare; cresterea

stabilitatii posturale si
a capacitatii de
concentrare motrica.

C) | Corzi paralele | Lungimea Participantul trece etapa | Dezvoltarea fortei si

traseului 10-12 m.

Participantul
traverseaza
obstacolul
tinandu-se cu
mainile de bucla
ce luneca pe
coard superioara,
deplasarea are loc
pe coarda
inferioara.

pe funiile montate de
arbitri, se asigura prin
carabinul montat de
arbitri, autoasigurarea
este obligatorie n
ambele capete ale
etapei. Atunci cand se
efectueaza asigurarea, i
se interzice
participantului sa poarte
funii agatate sau
rucsacuri in spate.

rezistentei bratelor;
imbunatatirea
coordonadrii si a
echilibrului
segmentar; stimularea
controlului postural si
a mobilitatii
functionale.
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D) Urcare Balustrade ale Sportivul trece etapa pe | Cresterea fortei si
arbitrilor, bucle funiile montate de rezistentei membrelor
locale pentru arbitri. Autoasigurarea | superioare si
autoasigurare la | este obligatorie in inferioare;
sfirsitul etapei, capatul de sus al etapei, | perfectionarea
linia de limita la | inceputul etapei fiind coordondrii generale;
inceputul etapei. | marcat cu linia de limita. | stimularea capacitatii

de adaptare la sarcini
motrice complexe.

E) Coborire Balustrade ale Sportivul trece etapa pe | Dezvoltarea
arbitrilor, bucle | funiile montate de echilibrului si
locale pentru arbitri. Autoasigurarea | controlului
autoasigurare la | este obligatorie in neuromuscular;
inceputul etapei, | capatul de sus al etapei, | perfectionarea
linia de limita la | participantul fiind coordonarii
sfarsitul etapei. obligat sa treaca de linia | segmentare si

de limita. dinamice; cresterea
rezistentei si a
stabilitatii posturale.

F) Musuroaie | Musuroaie, linia | Participantul trece etapa | Dezvoltarea vitezei,
de limita la pe musuroaiele montate | agilitatii si
inceputul si de arbitri. coordonarii generale;
sfarsitul etapei. perfectionarea

echilibrului si a
capacitatii de reactie
rapida in teren
accidentat.

G) Traversare | Lungimea Participantul trece etapa | Consolidarea fortei si
traseului: 8-10 m. | pe funiile montate de a rezistentei generale;
Participantul arbitri, fiind obligat sa | dezvoltarea
traverseaza treaca de liniile limitd. | coordonarii si a
obstacolul fiind echilibrului dinamic;
imbracat cu perfectionarea
echipamentul controlului corporal
turistic ce trebuie
sa alunece
suspendat pe
franghia de baza.

J) Pendulul Lungimea Participantul trece etapa | Dezvoltarea

traseului 4-6m.
Participantul,
stand asezat in
scranciob,
traverseaza
obstacolul (rau,
rapa).

pe funiile montate de
arbitri, fiind obligat sa
treaca de liniile limita.

coordonarii
segmentare $i a
echilibrului dinamic;
cresterea fortei
functionale;
perfectionarea
capacitatii de adaptare
la miscare 1n
suspensie.
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1) Schiurile Balustradele Participantul parcurge Dezvoltarea
arbitrilor, bucle etapa pe funiile montate | coordonarii in echipa,
locale de de arbitri, autoasigurarea| a echilibrului si
asigurare. este obligatorie in sincronizarii

ambele capete ale miscarilor; cresterea
etapei. Se interzice rezistentei si a
persoanelor care controlului corporal
efectueaza asigurarea sa | in conditii de

poarte funii agatate sau | deplasare pe suport
rucsacuri in spate. instabil.

Necesitatea unui model de integrare a activitatilor de turism sportiv 1n lectiile
de educatie fizicd se bazeaza pe premise teoretice si metodologice. Asadar,
desfasurarea lectiei de educatie fizica prin aplicarea segmentelor din turismul
sportiv constituie un cadru complex de dezvoltare motrica, facilitind optimizarea
capacitatilor fizice fundamentale ale elevilor ca: fortda, rezistentd, viteza,
coordonare si mobilitate prin activititile aplicate. In acelasi timp, activitatile
specifice turismului sportiv stimuleaza procese cognitive, de orientare si
planificare a miscarii, realizand o integrare motric-cognitiva esentiala pentru
desfasurarea lectiei de educatie fizica cu integrarea elementelor din turismul
sportiv.

Reiesind din cele mentionate, implementarea activitatilor specifice
turismului sportiv in structura lectiei de educatie fizica constituie o strategie
pedagogicd inovatoare, capabild sa genereze o dezvoltare sistemicd a profilului
motric al elevului.

Integrarea turismului sportiv in lectia de educatie fizica constituie un mijloc
educativ complex, care contribuie la dezvoltarea capacitdtilor motrice, la cresterea
motivatiei elevilor si la formarea unui comportament activ si sandtos. Cercetarea
urmareste analiza impactului activitatilor turistice asupra implicarii elevilor si
eficientei procesului instructiv-educativ. Rezultatele obtinute demonstreaza ca
integrarea activitatilor turistice in lectia de educatie fizica favorizeaza participarea
activa si imbunatateste calitatea procesului de predare-invatare.

Asadar, educatia fizica reprezintd componenta fundamentald ale educatiei
permanente, avand un rol determinant in formarea si dezvoltarea armonioasa a
personalitatii elevilor. Prin caracterul lor formativ, acestea contribuie Ia
consolidarea competentelor motrice, cognitive si socio-afective, facilitand
integrarea sociala si profesionala a individului in contextul societatii actuale.

Concluzie. In concluzie, fundamentarea lectiei de educatie fizica prin
elemente de turism sportiv nu reprezinta doar o diversificare a continuturilor, ci o
validare a abordarii holistice in lectia de educatie fizica. Rezultatul este un proces
didactic eficient, care nu doar maximizeaza performanta fizica, ci fortifica
rezilienta psihica si competentele sociale ale elevilor, pregatindu-i pentru contexte
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de viata reale si variate. In acest context, integrarea activitatilor de turism sportiv
in lectiile de educatie fizicd se contureazd ca o directie inovatoare si trans
disciplinard, capabila sa valorifice mediul natural drept spatiu educational
complex. Turismul, prin specificul sdu practic si formativ, favorizeaza
dezvoltarea capacitatilor motrice, a spiritului de echipa, a auto-determinarii si a
competentelor de orientare si adaptare la mediu. Activitatile turistice desfasurate
in aer liber stimuleaza motivatia elevilor, dezvolta spiritul de cooperare si
contribuie la formarea unor deprinderi motrice practice.

In contextul actual, se impune diversificarea mijloacelor didactice utilizate
in lectia de educatie fizicd, pentru a raspunde intereselor si nevoilor elevilor.
de integrare in activitdtile scolare, reprezentind o alternativdi modernd de
optimizare a procesului didactic.
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EDUCATIA ANTIDOPING — COMPONENTA A FORMARII
PROFESIONALE A SPECIALISTULUI IN CULTURA FIZICA SI
SPORT

1Jucov Artiom, ?Reaboi Natalia, *Gheorghiu Ivan

Abstract. The study addresses the inclusion of anti-doping education in the
professional training of specialists in sport sciences, in accordance with
qualification standards and the competency-based curricular model. The
research aims to analyze the normative framework and specialized literature, to
define the competencies associated with anti-doping education, and to establish
methodological directions for their integration into the training process. The
findings reveal that anti-doping education is not explicitly reflected in current
curricular contents, which necessitates its inclusion. In this context, a set of
competencies structured in terms of knowledge, skills, and responsibility and
autonomy is defined. The study emphasizes the importance of transforming these
competencies into learning outcomes and integrating them into curricular
contents. The use of active teaching methods is highlighted as essential for
effective competency development. The proposed approach contributes to
improving the coherence of professional training and supports doping prevention
and the promotion of ethical values in sport.

Keywords: anti-doping education, sport sciences, competencies, learning
outcomes, curriculum, professional training, clean sport

Actualitatea temei. Actualitatea cercetarii este determinatd de dinamica
domeniului culturii fizice si sportului, caracterizata prin diversificarea formelor
de practicare a activitdtilor motrice, cresterea exigentelor privind performanta si
consolidarea dimensiunii etice a activitatii sportive. In acest context, prevenirea
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dopajului si promovarea valorilor sportului curat devin directii prioritare ale
dezvoltarii domeniului.

Educatia antidoping se contureaza ca un factor esential in asigurarea echitatii
competitionale si in protejarea sanatatii persoanelor implicate in activitati
sportive. Activitatea organizatiilor specializate, precum Agentia Mondiald
Antidoping si Agentia Nationala Antidoping din Republica Moldova, evidentiaza
rolul determinant al educatiei in prevenirea utilizarii substantelor si metodelor
interzise, prin formarea unor comportamente si atitudini responsabile [1, 5].

Din perspectivda metodologica, formarea profesionald a specialistului in
domeniul culturii fizice si sportului este realizatd in conformitate cu cadrul
normativ national, fundamentat pe standarde de calificare si pe modelul bazat pe
rezultate ale invatarii. Acest model presupune corelarea competentelor
profesionale cu continuturile curriculare si cu planurile de invatamant
universitare, in vederea asigurarii unei formari coerente si relevante pentru
cerintele domeniului [3, 4].

In pofida acestor exigente, educatia antidoping nu este reflectata explicit ca
domeniu de competenta distinct in structura curriculard, fiind integrata implicit in
continuturi conexe, precum etica profesionald sau promovarea sanatatii. Aceasta
situatie evidentiazd necesitatea fundamentarii si operationalizarii educatiei
antidoping ca parte integrantd a formarii profesionale, prin raportare la
competente si la rezultatele invatarii.

In acest context, integrarea educatiei antidoping in planurile de invatimant
universitare, atat la nivelul studiilor de licenta, cét si la nivelul studiilor de master,
devine o directie necesard pentru dezvoltarea competentelor profesionale
orientate spre prevenirea dopajului si promovarea valorilor etice. Specialistul din
domeniul culturii fizice si sportului, prin rolul sau educational si statutul
profesional, contribuie direct la formarea comportamentelor si atitudinilor
specifice practicarii activitdtilor motrice.

Prin urmare, actualitatea temei este determinatd de necesitatea integrarii
sistematice a educatiei antidoping in procesul de formare profesionala, in
concordantd cu cerintele cadrului normativ si cu principiile organizarii
invatamantului superior bazat pe competente si rezultate ale Tnvatarii.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea metodologicda a integrarii
educatiei antidoping in formarea profesionald a specialistului in domeniul culturii
fizice si sportului.

Obiectivele cercetarii rezida in:

1. Analiza literaturii de specialitate si a cadrului normativ privind educatia
antidoping si formarea profesionald a specialistilor in domeniul stiintelor
sportului;
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2. Determinarea $i argumentarea competentelor profesionale specifice
educatiei antidoping, necesare formarii specialistului in domeniul culturii fizice si
sportului, in concordanta cu cerintele actuale ale activitatii sportive;

3. Elaborarea directiilor metodologice de integrare a educatiei antidoping in
procesul de formare profesionala, prin transpunerea competentelor in rezultate ale
invatarii si valorificarea acestora in continuturile curriculare.

Analiza rezultatelor si discutii. Rezultatele cercetdrii evidentiaza
necesitatea abordarii educatiei antidoping ca parte integrantd a formarii
profesionale a specialistului in domeniul stiintelor sportului, n concordanta cu
metodologia de implementare a standardelor de calificare si cu principiile
transpunerii competentelor profesionale in rezultate ale invatarii.

Analiza literaturii de specialitate si a cadrului normativ releva faptul ca
educatia antidoping este recunoscuta la nivel international ca un pilon al prevenirii
dopajului si al promovirii valorilor etice in sport. In acelasi timp, cadrul normativ
national al invdtdmantului superior stabileste cd formarea profesionald este
organizata pe baza standardelor de calificare si a modelului curricular bazat pe
competente, operationalizate prin rezultate ale invatarii si integrate in planurile de
invatamant universitare. In acest context, se evidentiaza faptul ca dimensiunea
antidoping nu este reflectatd in continuturile curriculare si nu este delimitatd ca
domeniu distinct, ceea ce impune includerea acesteia in procesul de formare
profesionala [1, 2].

Rezultatele cercetarii evidentiazd necesitatea dezvoltarii competentelor
profesionale asociate educatiei antidoping in profilul specialistului din domeniul
stiintelor sportului. In acest sens, se contureazi un ansamblu de competente care
reflectd cerintele formarii profesionale si rolul specialistului ca factor educational
activ in formarea comportamentelor si atitudinilor beneficiarilor activitatilor
sportive, fiind descrise in structura rezultatelor invatarii astfel:

» Cunostinte:

- cadrul normativ si reglatoriu antidoping;

- principiile sportului curat si valorile etice specifice domeniului;

- consecintele dopajului asupra sanatatii si performantei sportive;

- reglementdrile privind utilizarea substantelor si metodelor interzise.

» Aptitudini:

- aplica principiile sportului curat in activitatea profesionald;

- 1identifica si previne comportamentele de risc asociate dopajului;

- analizeaza situatii problema din perspectiva reglementarilor antidoping;

- comunica informatii relevante privind prevenirea dopajului in contexte
profesionale.
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» Responsabilitate si autonomie:

- manifestd responsabilitate profesionald 1in respectarea normelor
antidoping;

- promoveaza valorile sportului curat in activitatea profesionald;

- adopta decizii autonome in situatii specifice domeniului;

- se implica activ in prevenirea dopajului in mediul profesional.

Din perspectiva metodologica, includerea educatiei antidoping in procesul
de formare profesionald necesita o abordare etapizata, in concordanta cu modelul
curricular bazat pe competente. Aceasta implica transpunerea competentelor in
rezultate ale invatarii formulate in termeni de cunostinte, aptitudini,
responsabilitate si autonomie, precum si valorificarea acestora in continuturile
curriculare ale programelor de studii, prin intermediul disciplinelor de
specialitate, al modulelor tematice si al activitatilor de practica profesionala.

Analiza evidentiaza ca, in absenta transpunerii competentelor in rezultate ale
invatarii clar definite si evaluabile, educatia antidoping rdmane la nivel declarativ,
fara impact real asupra formarii profesionale. Aceasta situatie este determinata de
predominanta abordarilor centrate pe transmiterea informatiilor, care nu asigura
corelarea dintre obiectivele educationale, activitdtile de invatare si evaluarea
rezultatelor. In consecinti, nu se realizeaza dezvoltarea efectiva a competentelor
profesionale. In acest context, includerea educatiei antidoping in procesul de
formare profesionala necesita formularea rezultatelor invatarii in concordanta cu
cerintele metodologice actuale si utilizarea unor metode didactice active, orientate
spre aplicarea cunostintelor in situatii concrete.

Totodatd, se evidentiaza rolul determinant al procesului didactic in
includerea educatiei antidoping, prin modul de selectare si utilizare a strategiilor
de predare si evaluare. In acest context, aplicarea metodelor didactice active,
precum studiile de caz, situatiile problema si activitatile aplicative, asigura
trecerea de la transmiterea informatiilor la formarea competentelor. Ca efect,
acestea contribuie la dezvoltarea capacitdtii de identificare si prevenire a
dopajului, precum si la formarea responsabilitatii profesionale.

Prin urmare, rezultatele cercetarii confirma ca educatia antidoping trebuie
inclusd in procesul de formare profesionald nu ca un continut aditional, fiind o
componenta derivatd din competentele profesionale si transpusa in rezultate ale
invatarii, in conformitate cu standardele de calificare si cadrul normativ al
invatamantului superior. Aceasta abordare asigura coerenta procesului de formare
si contribuie la dezvoltarea unei conduite profesionale orientate spre respectarea
normelor etice, prevenirea dopajului si promovarea valorilor sportului curat.

Concluzii si perspective

1. Rezultatele cercetdrii evidentiazd necesitatea includerii educatiei
antidoping in procesul de formare profesionald a specialistului in domeniul
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stiintelor sportului, determinata de exigentele actuale ale domeniului si de
cerintele cadrului normativ orientate spre prevenirea dopajului si promovarea
valorilor sportului curat. Absenta delimitarii acesteia in continuturile curriculare
justifica integrarea acestei dimensiuni in procesul de formare profesionala.

2. In cadrul cercetirii au fost definite competentele profesionale asociate
educatiei antidoping, structurate in termeni de cunostinte, aptitudini,
responsabilitate si autonomie, in concordantd cu modelul curricular bazat pe
competente. Acestea reflectd rolul specialistului ca factor educational activ si
contribuie la formarea comportamentelor responsabile in domeniul stiintelor
sportului.

3. Includerea educatiei antidoping 1in continuturile curriculare ale
programelor de studii universitare necesita transpunerea competentelor definite in
rezultate ale Invatarii si valorificarea acestora in cadrul disciplinelor de
specialitate, al modulelor tematice si al activitatilor practice. Aceastd abordare
asigurd coerenta procesului de formare profesionala si orientarea acestuia spre
prevenirea dopajului si promovarea valorilor sportului curat.
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INTRODUCEREA PRACTICII YOGA iN ACTIVITATILE
PROFESIONALE ALE PROFESORILOR DE EDUCATIE FIZICA
PENTRU IMBUNATATIREA SANATATII MINTALE A
STUDENTILOR
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Abstract. The article examines the implementation of non-traditional forms
of organizing physical education lessons Yoga, as a factor in increasing the
professional competence of teachers. Our study also identified the basic
principles for conducting physical education classes using traditional
technologies. The scientific works of researchers in the field of theory and
methodology of physical education, pedagogy and vocational training are
analyzed. The need to expand the teacher's methodological tools in the conditions
of modernization of the educational process is argued.

Key words: innovative methods, physical education, physical training,
teacher, professional training.

Actualitatea. In contextul modernizarii formarii cadrelor didactice, una
dintre principalele obiective este pregitirca unor profesori competenti in
activitatea practica, cu cunostinte in domeniile conexe, pregatiti pentru cresterea
profesionalda continua si autoperfectionare. Profesionalismul specialistului
modern constd in capacitatea de a integra metode inovatoare, de a adapta
continutul educational si de a extinde permanent instrumentarul didactic pentru a
asigura calitatea si eficienta educatiei fizice.

Implementarea metodelor moderne, dezvoltarea tehnologiilor inovatoare,
adaptarea la noile standarde educationale dezvolta profesionisti competenti si
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creativi, creste implicarea succesul studentilor si promoveazd angajamentul pe
termen lung fata de un stil de viata sanatos.

Din aceasta perspectivd, ne-am interesat sa determindm importanta utilizarii
unor metode inovatoare, netraditionale, n activitatea practica a profesorilor de
educatie fizica pentru a le imbunatati dezvoltarea profesionala.

Analiza principalelor publicatii. L.P. Matveyev subliniaza faptul ca
formarea profesorilor cu inalta calificare se bazeaza pe principiile unei abordari
bazate pe competente. Prin urmare, imbunatatirea abilitatilor profesionale ale
specialistilor in educatie fizica devine un obiectiv cheie in procesul de educatie
continua [6]. B.A. Ashmarin a avut o pozitie similard, mentiondnd necesitatea
adaptarii continutului lectiilor la schimbarile sociale si pedagogice [1].

In acelasi timp, N.V. Kuzmina a identificat principalele obiective ale
dezvoltarii profesionale a profesorilor de educatie fizica:

- imbunatatirea calificarilor profesionale;

- studierea metodelor moderne de predare;

- studierea cerintelor de reglementare pentru o educatie fizica de inalta
calitate [4].

In acest sens, I.V. Kainkova observa cd dezvoltarea inovatoare a educatiei
necesitd crearea de noi tehnologii pedagogice bazate pe abordari moderne ale
predarii si tinand cont de specificul educatiei fizice ca disciplina educationala [3].

In mediul actual, utilizarea formelor netraditionale de activitate fizica, in
cazul nostru, exercitiile de yoga, devine deosebit de relevanta. Acestea nu numai
ca promoveaza dezvoltarea fizica, dar si Incurajeaza o motivatie durabild pentru
exercitii fizice.

V.A. Slastenin subliniaza ca, atunci cand se dezvolta metode netraditionale,
este necesar sa se 1a in considerare toate componentele procesului educational si
pedagogic:

- obiective pedagogice si de imbunatitire a sanatatii;

- concentrare pe invatare si dezvoltare;

- abordari personale si de echipa,;

- metode organizationale standardizate, orientate pe proiecte sau creative;

- sporturi de baza, suplimentare si variabile [7].

L.I. Lyubysheva observa ca profesorii moderni trebuie sa aiba o gama larga
de instrumente didactice pentru a ajuta la desfasurarea lectiilor de educatie fizica.
Practica yoga include tehnici de relaxare fizica si tehnici de tensionare musculara
bazate pe concepte precum relaxarea, intinderea, imbunatétirea circulatiei,
respiratia profunda si concentrarea. Asanele, fundamentul yoga, promoveaza forta
fizica si flexibilitatea si au, de asemenea, un efect relaxant [5].

Mai mult, un sistem modern de educatie fizica trebuie sd tind cont de
caracteristicile psihofizice ale studentilor [2, 5]. Acest lucru este confirmat de V.
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Tudor, care subliniazd importanta exercitiillor care vizeaza dezvoltarea
coordonarii, respiratiei si stabilitatii mentale, si anume yoga [8].

Scopul cercetarii constd 1n examinarea implementarii formelor
netraditionale de organizare a lectiilor de educatie fizica utilizand un sistem de
exercitii de yoga pentru a imbunatati sandtatea studentilor.

Obiectivele cercetarii: studierea tehnologiilor netraditionale de educatie
fizica pentru imbunatatirea sanatatii studentilor; determinarea impactului practicii
sistematice de yoga asupra indicatorilor de sanatate mintala.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost organizata in complexul sportiv
al Academiei de Studii Economice din Moldova (ASEM) in cadrul lectiilor de
educatie fizicd. Programa a inclus exercitii de yoga, tehnici de respiratie si de
relaxare, precum si efectuarea in siguranta a asanelor.

Rezultatele cercetarii. Pentru a studia impactul practicii sistematice de
Yoga asupra indicatorilor de sdnatate mintald, am realizat un experiment
pedagogic care a implicat 108 studenti ASEM. Experimentul a durat 18
saptamani.

Scala PSS-10 a fost utilizata pentru a evalua stresul perceput. Datele au fost
analizate folosind testul t-Student pentru esantioane dependente. Experimentul a
relevat o scddere a stresului perceput (p <0,05).

Scorul mediu indiciului PSS-10 a aratat o scadere semnificativa statistic de
la 19,5 £ 48 la 14,8 £ 4,5 puncte (p < 0,001), reprezentand o reducere de
aproximativ 24% a stresului perceput (Tabelul 1).

Tabelul 1. Dinamica indicelui stresului perceput (PSS-10) dupa 18
saptamani de practicare a exercitiilor Yoga (n = 108)

Pre- Post- Coeficientul D
Indicator |interventie| interventie | A (Post—Pre) | t (df=47) p al Iui Cohen
(M+£SD)| (M+£SD)
PSS-10. 1195 48| 148445 | -47 68 | <0001 1,0
puncte

Nota: PSS-10 — Scala stresului perceput (Perceived Stress Scale); M —media; SD — deviatia standard;
A — diferenta dintre valorile post-interventie si pre-interventie; t — valoarea testului t-Student pentru
esantioane dependente; df —grade de libertate; p —nivelul de semnificatie statistica; Cohen's d — marimea
efectului; n — numarul participantilor.

Marimea efectului (Cohen's d = 1,0) indicd un impact puternic al
programului de yoga asupra bunastarii psihologice a participantilor.

O crestere semnificativa a proportiei de studenti cu niveluri scazute de stres
si eliminarea celor cu niveluri ridicate de stres au fost, de asemenea, observate
dupa interventie (Tabelul 2).
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Tabelul 2. Distributia nivelului stresului perceput inainte si dupa
interventie (n = 108)

Nivel de stres (PSS-10) Inainte n (%) Dupa interventie n (%)
Scazut (0-13) 4 (8,3%) 16 (33,3%)
Moderat (14-26) 42 (87,5%) 32 (66,7%)
Ridicat (27-40) 2 (4,2%) 0 (0%)

Nota: PSS-10 — Scala stresului perceput (Perceived Stress Scale); n — numarul participantilor;
% — proportia participantilor din esantion ncadrata in fiecare categorie de stres.

Concluzii. Lectiile sistematice de Yoga contribuie la o Tmbunatatire
semnificativa a performantei psihologice a studentilor si pot fi recomandate ca o
tehnologie netraditionald eficientd pentru imbunatatirea nivelului de pregatire
profesionald a specialistilor in educatie fizica.

Perspectivele pentru cercetari ulterioare includ studiul si selectarea celor
mai optime exercitii de yoga pentru lectiile de educatie fizica, concepute pentru
studentii din grupuri medicale specializate, tinand cont de afectiunile lor.
Implementarea acestor exercitii va deveni una dintre metodele de imbunatatire a
nivelului de pregatire profesionala a specialistilor in educatie fizica.
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COMPETENTE PROFESIONALE
PENTRU INTEGRAREA PRACTICILOR SOMATICE FELDENKRAIS
IN ANTRENAMENTUL DE FITNESS

Luca Daniela

Abstract: This paper analyzes the professional competencies required for
integrating Feldenkrais somatic practices into fitness training. In the context of
increasing psychophysical imbalances, the study highlights the importance of
neurophysiological awareness, motor learning, and individualized intervention.
Based on a pedagogical experiment conducted on adult women, the results
demonstrate improvements in mobility, balance, coordination, and emotional
regulation. The integration of Feldenkrais contributes to redefining the role of the
fitness trainer as a facilitator of functional health.

Keywords: Feldenkrais method, somatic practices, fitness training,
neuroplasticity, functional movement, psychophysical health.

Introducere. In societatea contemporani, marcati de accelerarea ritmului
de viata, de intensificarea factorilor de stres si de reducerea activitdtii fizice
functionale, se constata o deteriorare semnificativa a starii psihofizice a populatiei
adulte. Sedentarismul, corelat cu utilizarea excesivd a tehnologiei si cu
suprasolicitarea mentald genereaza aparitia unor dezechilibre functionale
complexe, manifestate prin dureri musculo-scheletale, rigiditate articulara,

Starile psihofiziologice ale individului constituie un nucleu conceptual
fundamental pentru intelegerea acestor fenomene, fiind definite drept reactii
integrative ale organismului la influentele interne si externe [5]. In opinia lui
E.P. Ilyin, acestea reflectd nivelul global de functionare al organismului si
conditioneazd in mod direct capacitatea de adaptare si performanta individului
[5]. Complementar, teoria stresului formulatd de Selye evidentiaza impactul
solicitarilor cronice asupra organismului, subliniind si necesitatea dezvoltarii unor
mecanisme eficiente de autoreglare si adaptare [4].

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
95




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

In acest cadru conceptual context, fitnessul modern evolueaza citre un model
integrativ, care transcende dimensiunea pur mecanicd a miscarii si include
componentele neurofiziologice si psihologice ale acesteia. Practicile somatice,
intre care metoda Feldenkrais ocupd un loc distinct, ofera un cadru teoretic si
aplicativ adecvat acestei transformari, punand accent pe constientizarea corporala
si pe reorganizarea tiparelor motorii. Fundamentul metodei Feldenkrais rezida in
principiul conform cdruia miscarea constientd poate influenta structurile
neuronale, facilitand procesele de invatare, adaptare si optimizare functionala [2].

In opozitie cu metodele/abordarile traditionale, centrate predominant pe
repetitie, intensitate si performanta cantitativa, metoda Feldenkrais promoveaza
explorarea miscarii, reducerea efortului inutil si cresterea eficientei functionale.
Aceastd perspectivd favorizeazd dezvoltarea unei relatii mai constiente si
reflexive intre individ si propriul corp, generand efecte pozitive benefice atat
asupra sanatatii fizice, cat si asupra echilibrului mental.

Integrarea practicilor somatice in domeniul fitnessului determina o veritabila
schimbare de paradigmd si implica dezvoltarea unui set de competente
profesionale complexe. Astfel, antrenorul de fitness isi depaseste rolul traditional
de instructor de exercitii, devenind un facilitator al proceselor de invatare motorie
si de autoreglare psihofizica.

Scopul cercetarii constd in identificarea si fundamentarea competentelor
profesionale necesare integrarii metodei Feldenkrais in antrenamentul de fitness,
in vederea optimizarii starii functionale si psihofizice a practicantului.

Obiectivele cercetirii vizeaza: analiza cadrului teoretic referitor la
practicile somatice si 1mpactul acestora asupra sanatdtii; identificarea
particularitatilor metodei Feldenkrais; determinarea competentelor profesionale
specifice ale antrenorului de fitness, precum si evaluarea impactului interventiei
asupra parametrilor functionali si psihofiziologici.

Organizarea cercetarii. Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Centrului de
Recuperare Fizica ,,Kineto4Life” din Chisinau, in perioada septembrie 2024 —
1anuarie 2025, pe un esantion constituit din 20 de femei active, cu varste cuprinse
intre 35 s1 40 de ani, implicate in programe regulate de fitness.

Designul studiului a fost structurat pe trei etape distincte: etapa initiala, etapa
experimentala si etapa finala. In etapa initiala au fost efectuate testari functionale
si evaludri psihologice menite sd stabileasca nivelul de bazd al parametrilor
analizati. Ftapa experimentald a constat in implementarea unui program
fundamentat pe metoda Feldenkrais, desfasurat pe parcursul a 24 de sesiuni, cu
o frecventd de doud ori pe sdptamand. Etapa finala a inclus reevaluarea
participantelor si analiza comparativa a rezultatelor obtinute.

Programul de interventie a fost conceput progresiv, pornind de la miscari
simple, realizate in pozitii stabile, si evoluand gradual catre integrarea functionala
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a miscarii in pozitie verticald. Sesiunile au inclus tehnici de scanare corporala,
explorari senzoriale si executia unor miscari lente, fara efort excesiv, favorizand
astfel reorganizarea tiparelor neuromotorii.

Metodologia cercetarii a inclus observatia pedagogica, sondajul sociologic,
testari functionale standardizate si metode statistice de analiza a datelor.

Rezultatele cercetarii si discutiile. Rezultatele obtinute in cadrul cercetarii
evidentiazd o 1imbunatatire semnificativa a parametrilor functionali si
psihofiziologici ai participantelor. In ceea ce priveste mobilitatea, s-a constatat o
o ameliorare a mobilitatii coloanei vertebrale. Cele mai mari imbunatatiri s-au
inregistrat la:

Testul Romberg, unde timpul a crescut de la 9,8 la 13,3 secunde (t = 4,464;
p <0,001), indicand o crestere semnificativa a echilibrului static.

Wall Roll Down, unde distanta s-a redus de la 10,3 cm la 7,1 cm (t = 4,020;
p <0,001), reflectdind o mobilitate crescuta a coloanei.

Sit and Reach, cu o crestere de la 2,95 la 8,15 cm (t = 3,004; p < 0,01),

Imbunatatiri semnificative s-au observat si la:

Timed Up and Go, de la 7,85 la 6,75 secunde (t =2,918; p <0,01), indicand
o eficientd locomotorie crescuta.

Heel-to-Toe Walk, de la 8,9 la 9,95 (t = 2,949; p < 0,01), sugerand o
coordonare mai buna.

Cat-Cow Range, de la 1,5 la 2,45 (t = 2,520; p < 0,05), ceea ce reflectd o
imbunatatire a controlului segmentar al coloanei.

Aceste progrese pot fi explicate prin reducerea tensiunii musculare si
optimizarea organizarii neuromotorii.

In plan psihofiziologic, participantele au raportat o reducere semnificativa
a oboselii cronice, o Tmbunatatire a calitatii somnului si o diminuare a starilor de
anxietate si agitatie. Aceste constatari sunt sustinute de literatura de specialitate,
care subliniaza rolul activitatii fizice si al constientizarii corporale in reglarea
starilor emotionale [3].

In plus, rezultatele chestionarului sociologic relevi o ameliorare
semnificativd a simptomelor afective, precum nelinistea, dificultatile de
concentrare si agitatia psthomotorie, confirmand eficienta practicilor somatice in
optimizarea starii psihice.

Cel mai frecvent simptom ameliorat a fost oboseala sau lipsa de energie,
raportatd de 15 din 20 de respondente (75%), sugerand efecte benefice asupra
refacerii neurofiziologice. Agitatia psihomotorie s-a redus la 11 participante
(55%), 1ar nelinistea la 8 (40%), indicand o diminuare a hiperactivarii si a starilor
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anxioase. Tulburarile de somn, atat insomnia, cat si somnul excesiv, au fost
ameliorate in mod egal, fiecare fiind mentionata de 7 participante (35%).

Un aspect deosebit de relevant observat in cadrul studiului il constituie
cresterea nivelului de constientizare corporala. Participantele au devenit mai
receptive/atente la modul in care 1si utilizeaza corpul in miscare, ceea ce a condus
la adoptarea unor tipare motorii mai eficiente si mai economice. Aceastd
transformare reflectd procesul de invatare motorie facilitat de metoda Feldenkrais.

Integrarea metodei Feldenkrais in antrenamentul de fitness presupune
dezvoltarea unui set complex de competente profesionale. In primul rand,
antrenorul trebuie sd detind cunostinte aprofundate privind functionarea
sistemului nervos si mecanismele de reglare neurofiziologica. Intelegerea relatiei
dintre starile psihice si performanta fizica este esentiala pentru adaptarea
interventiei [1].

In al doilea rand, competentele de analizi functionala sunt indispensabile,
intrucat permit identificarea tiparelor de miscare disfunctionale si
a dezechilibrelor posturale, facilitind elaborarea unor programe de antrenament
individualizate.

Totodata, competentele de facilitare somaticd ocupa un loc central.
Antrenorul trebuie sda fie capabil sa ghideze practicantul in procesul de
constientizare corporald, utilizind indicatii verbale clare, sugestii adaptate si un
limbaj orientat spre explorare, nu spre corectare, stimuland astfel autonomia
motrica.

Capacitatea de individualizare a antrenamentului reprezintd o altd
componenta esentiala, fiecare practicant prezentand particularitati functionale si
psihofizice distincte. Adaptarea exercitiilor la starea psihofizica a individului
contribuie la cresterea eficientei si sigurantei interventiei.

In plus, competentele de reglare neurofiziologici, realizate prin utilizarea
constientd a respiratiei i a ritmului miscarii, permit optimizarea starii generale
a organismului si reducerea nivelului de stres.

Concluzii. Integrarea practicilor somatice de tip Feldenkrais 1in
antrenamentul de fitness reprezintd o directie moderna, necesara si fundamentata
stiintific pentru optimizarea sanatatii functionale. Rezultatele cercetarii confirma
eficienta acestei metode in imbunatatirea mobilitatii, echilibrului, coordonarii si
starii psihofizice.

Aplicarea metodei Feldenkrais implicd dezvoltarea unor competente
profesionale complexe si contribuie la redefinirea rolului antrenorului de fitness
in context contemporan. In perspectivd, integrarea practicilor somatice are
potentialul de a conduce la elaborarea/dezvoltarea unor programe de antrenament
mai eficiente, mai sigure si mai bine adaptate nevoilor individului modern.
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FORMAREA CONTINUA A SPECIALISTULUI iN CULTURA FIZICA
IN CONCEPTUL ACMEOLOGIC MODERN IN CONTEXTUL
INVATAMANTULUI HIBRID DIN CICLUL PRIMAR

Lungu Adrian Constantin

Abstract. The transformations generated by digitalization and the
implementation of hybrid learning require a redefinition of continuous training
for specialists in physical culture, especially at the primary level. The
archeological concept provides a framework focused on optimal professional
development by integrating motivational, cognitive, and operational dimensions.
This study analyzes the role of this approach in the professional development of
physical education teachers within the context of hybrid activities. Key
requirements are highlighted, such as adapting teaching strategies, using digital
technologies, and individualizing instruction. The results show that integrating
archeological principles enhances pedagogical flexibility and develops digital
competencies. The study emphasizes the need for an integrative training model
adapted to primary school students and the demands of contemporary education.

Keywords: continuous training, acmeology, hybrid learning, physical
education, digital competencies.

Introducere. Evolutiile recente din domeniul educatiei, determinate de
digitalizare si de extinderea invatamantului hibrid, au generat schimbari
semnificative in modul de organizare si desfasurare a procesului instructiv-
educativ. In acest context, formarea continui a cadrelor didactice devine un factor
important pentru asigurarea calitatii actului educational, fiind necesara
dezvoltarea unor competente complexe care sda permitd adaptarea la medii de
invitare diverse si dinamice. Invatimantul hibrid solicitd profesorilor nu doar
competente pedagogice solide, ci si abilitdti digitale, capacitatea de a proiecta
[6]. Dezvoltarea fizica armonioasd a copiilor din ciclul gimnazial necesita o
abordare complexa si adaptata a deprinderilor motrice de baza [8].

In acest cadru, conceptul acmeologic modern se contureazi ca o directie
teoretica si aplicativa relevanta pentru dezvoltarea profesionald a specialistului in
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cultura fizica. Acmeologia, ca domeniu interdisciplinar, analizeaza conditiile si
mecanismele atingerii nivelului optim de performanta profesionala si personala,
punand accent pe autoactualizare, autoreglare si dezvoltare continud [2].
Aplicarea principiilor acmeologice 1in educatie presupune integrarea
dimensiunilor motivationale, cognitive si operationale ale competentei didactice,
in vederea formarii unui profesor reflexiv si adaptabil.

Literatura de specialitate evidentiaza importanta dezvoltarii competentelor
digitale si pedagogice integrate, In special in contextul educatiei online si hibride.
In era digitald de astizi, tehnologia informatiei a devenit o parte integranti a
procesului educational, influentdnd diverse materii, inclusiv educatia fizica [5].
Modelul competentelor digitale pentru educatori (DigCompEdu) subliniaza
necesitatea utilizarii eficiente a tehnologiilor in predare, evaluare si comunicare,
precum si rolul acestora in facilitarea nvatarii active [2, 7]. Totodatd, studiile
privind formarea cadrelor didactice accentueaza caracterul continuu si reflexiv al
dezvoltarii profesionale, precum si importanta adaptarii strategiilor didactice la
particularitatile elevilor si ale contextului educational [1].

In domeniul educatiei fizice, aceste cerinte sunt amplificate de specificul
activitatilor motrice, care presupun interactiune directa, implicare fizica si
adaptare permanenta la nivelul de dezvoltare al elevilor. Implementarea
invatamantului hibrid in ciclul primar ridica provocari suplimentare legate de
mentinerea caracterului formativ si activ al lectiei, utilizarea resurselor digitale
pentru demonstratie si feedback, precum si asigurarea unui echilibru intre
activitatea online si cea practica [4].

Prin urmare, integrarea conceptului acmeologic in formarea continua a
specialistului in cultura fizica reprezintad o directie strategica pentru optimizarea
procesului instructiv-educativ in conditiile actuale. Aceasta abordare contribuie la
dezvoltarea unui profil profesional complex, capabil sa raspunda cerintelor
educatiei contemporane si sd valorifice potentialul invatamantului hibrid in
beneficiul elevilor din ciclul primar. Evolutia tehnologiei a adus beneficii
semnificative in educatia fizicd si sport, contribuind la modernizarea si
eficientizarea procesului instructiv-educativ. In contextul invatirii pe tot
parcursul vietii, specialistii din domeniu sunt nevoiti sa isi adapteze metodele
didactice. Utilizarea tehnologiilor informationale reprezinta o solutie moderna
pentru cresterea eficientei predarii [9].

Scopul cercetarii constda in analiza perceptiei cadrelor didactice privind
formarea continua a specialistului in cultura fizica, din perspectiva conceptului
acmeologic modern, in contextul implementarii invatdmantului hibrid in ciclul
primar.

Obiectivele cercetarii: Identificarea nivelului de apreciere a programelor de
formare continud; Analiza impactului Tnvatdmantului hibrid asupra desfasurarii
lectiilor de educatie fizica; Determinarea necesitdtii dezvoltarii competentelor
digitale ale profesorilor; Evidentierea rolului motivatiei profesionale in calitatea
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actului didactic; Evaluarea importantei adaptarii continuturilor motrice in mediul
hibrid; Analizarea contributiei abordarii acmeologice la dezvoltarea profesionala
a cadrelor didactice.

Ipoteza cercetarii: se presupune ca integrarea principiilor acmeologice in
formarea continud a profesorilor de educatie fizica contribuie semnificativ la
dezvoltarea competentelor profesionale, in special in contextul invatamantului
hibrid, prin cresterea nivelului de adaptabilitate, eficienta didactica si utilizare a
tehnologiilor digitale.

Organizarea cercetarii. Cercetarea realizata are un caracter constatativ-
analitic, fiind orientata spre identificarea perceptiilor cadrelor didactice privind
formarea continud a specialistului in culturd fizica, in raport cu exigentele
conceptului acmeologic modern si ale invatdmantului hibrid din ciclul primar.
Demersul investigativ s-a fundamentat pe abordarea cantitativa, utilizand metoda
anchetei pe baza de chestionar. In vederea colectirii datelor, a fost elaborat si
aplicat un chestionar online, compus din itemi cu raspuns inchis, formulati astfel
incat sda surprindd opiniile respondentilor referitoare la nivelul actual al
programelor de formare continud, impactul invatamantului hibrid asupra lectiilor
de educatie fizica, necesitatea perfectionarii in utilizarea tehnologiilor digitale,
rolul motivatiei profesionale, importanta adaptarii continuturilor motrice si
contributia abordarii acmeologice la dezvoltarea profesionala. Alegerea acestei
metode a permis obtinerea rapidd si eficientd a unui volum relevant de date,
precum si prelucrarea lor statistica ulterioara. Lotul cercetarii a fost constituit din
37 de respondenti, cadre didactice si specialisti din domeniul educatiei fizice,
implicati direct 1n activitatea instructiv-educativa. Selectia participantilor a avut
un caracter accesibil, pe Google Forms, fiind determinata de disponibilitatea
acestora de a participa la studiu si de relevanta experientei lor profesionale pentru
tema investigatd. Prelucrarea si analiza datelor s-au realizat prin metode de
statistica descriptiva, urmarindu-se frecventele si procentele aferente fiecarei
categorii de raspuns. Rezultatele au fost reprezentate grafic si interpretate
comparativ, pentru a evidentia tendintele dominante si nivelul de apreciere a
aspectelor investigate. Interpretarea datelor a fost realizatd din perspectiva
pedagogica si acmeologica, in corelatie cu cerintele actuale ale digitalizarii si ale
organizarii procesului educational in regim hibrid. Din punct de vedere
metodologic, cercetarea s-a desfasurat in mai multe etape: stabilirea scopului si a
obiectivelor investigatiei, elaborarea instrumentului de cercetare, aplicarea
chestionarului, colectarea raspunsurilor, centralizarea datelor si interpretarea
rezultatelor. Aceastd succesiune a permis o abordare sistematica a fenomenului
studiat si formularea unor concluzii relevante pentru optimizarea formarii
continue a specialistului in cultura fizica. Prin urmare, metodologia utilizatd a
oferit posibilitatea evidentierii modului in care cadrele didactice percep nevoia de
adaptare profesionala in contextul noilor realititi educationale si a relevat

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
102




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

importanta integrarii principiilor acmeologice in dezvoltarea competentelor
necesare desfasurdrii eficiente a lectiilor de educatie fizicd in ciclul primar.

Rezultatele cercetarii. Analiza raspunsurilor indica o perceptie general
pozitiva asupra programelor de formare continua, majoritatea respondentilor
72,1% apreciindu-le ca fiind ,,bune” sau ,,foarte bune” (Fig. 1). Totusi, un procent
semnificativ de 27% le considera doar ,,satisfacatoare”, iar 10,8% le evalueaza ca
,hesatisfacatoare”, evidentiind existenta unor limite in eficienta acestora.
Distributia rezultatelor ne arata ca, desi programele sunt in general acceptate, ele
nu ating un nivel optim de performanta, fiind necesard o mai buna adaptare la
cerintele actuale ale educatiei, in special in contextul digitalizarii si al
invatamantului hibrid.

® a) Foarte bune
@® b) Bune

c) Satisfacatoare
®d
10,8% Nesatisfacatoare

Fig. 1. Aprecierea nivelului programelor de formare continua

Analiza raspunsurilor indicd faptul ca majoritatea respondentilor considera
ca invatamantul hibrid a influentat desfasurarea lectiilor de educatie fizica. Astfel,
27% apreciaza ca schimbarea a fost ,,in mare masura”, iar 45,9% ,,intr-0 oarecare
masurd”, ceea ce Inseamnd ca aproximativ 72,9% recunosc un impact
semnificativ (Fig. 2). Pe de alta parte, 16,2% considera ca schimbarile au fost
reduse, iar 10,8% nu percep nicio influentd, indicdnd existenta unor diferente in
modul de adaptare la acest tip de invatimant.. Invitimantul hibrid a generat
schimbari vizibile in lectiille de educatie fizica, insd acestea sunt percepute in
general ca fiind moderate, nu profunde.

@ a) Da, in mare
masura

@ b) Da, intr-o
oarecare masurd
10,8% c) Da, in mica
’ masurd

@ d) Deloc

Fig. 2. Impactul invatamantului hibrid asupra lectiilor de educatie fizicd

Analiza raspunsurilor evidentiaza faptul ca majoritatea respondentilor
considerd necesard perfectionarea profesorilor de educatie fizica in utilizarea
tehnologiilor digitale. Astfel, 32,4% apreciaza ca aceasta este ,,in foarte mare
masura necesara”, iar 37,8% ,,in mare masura necesara’, ceea ce insumeaza
aproximativ 70,2% opinii clar favorabile (Fig. 3). De asemenea, 18,9% considera
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perfectionarea necesard intr-o masura redusa, in timp ce 10,8% nu o considera
necesard. Rezultatele indica o nevoie evidentd de dezvoltare a competentelor
digitale in randul profesorilor de educatie fizica, confirmand importanta integrarii
tehnologiei in procesul didactic, in special in contextul invatamantului hibrid.

@ a) in foarte mare
masura necesara

@ b) in mare masura
necesara

10,8% c)in mlcya masura
necesara

@ d) Deloc necesaré

Fig. 3. Necesitatea dezvoltirii competentelor digitale ale profesorilor

Analiza raspunsurilor evidentiazd un consens clar privind importanta
motivatiei profesionale in calitatea lectiilor de educatie fizica. Astfel, majoritatea
respondentilor de 56,4% considera cd motivatia influenteaza decisiv calitatea
lectiilor, iar 43,6% apreciaza ca aceasta influenteaza considerabil (Fig. 4).
Absenta raspunsurilor in categoriile ,,moderat” sau ,foarte putin” indica o
perceptie unanim pozitivd asupra rolului motivatiei profesionale. Motivatia
profesorului este perceputd ca un factor important si determinant al eficientei
procesului didactic, confirmand importanta sustinerii dezvoltarii motivationale in
cadrul formarii continue.

@ a) Influenteaza
decisiv

@ b) Influenteaza
considerabll
c) Influenteaza
moderat

@ d) Influenteaza
foarte putin

56,4%

Fig. 4. Rolul motivatiei profesionale in calitatea lectiilor de educatie fizicd

Analiza raspunsurilor evidentiaza faptul cd majoritatea respondentilor
considerd adaptarea continuturilor motrice in mediul hibrid ca fiind esentiala.
Astfel, 51,4% o apreciaza ca fiind ,,foarte importanta”, iar un procent suplimentar
o considerd ,,prioritara” sau ,,necesara”’, ceea ce confirma relevanta ridicata a
acestui aspect in procesul didactic (Fig. 5). De asemenea, 29,7% dintre
respondenti indica o importantd ,,intr-o oarecare masura”, iar 13,5% o percep ca
fiind mai putin importanta, sugerand existenta unor diferente de opinie privind
gradul de necesitate al adaptdrii. Rezultatele subliniazd importanta majora a
adaptarii continuturilor motrice la specificul invatamantului hibrid, aceasta fiind
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perceputa ca un factor cheie pentru asigurarea eficientei lectiilor de educatie fizica
la nivel primar.

@ a) Foarte
importanta

@ b) Mai putin
importanta

c) intr-o oarecare
masura

@ d) Neimportanta

Fig. 5. Importanta adaptairii continuturilor motrice in mediul hybrid

Analiza raspunsurilor indicd faptul ca majoritatea respondentilor considera
ca abordarea acmeologica contribuie semnificativ la dezvoltarea profesionald a
profesorilor. Astfel, 64,9% apreciaza contributia ,,in mica masura”, iar 5,4% ,,in
foarte mare masura”, ceea ce evidentiaza o perceptie predominant pozitiva peste
70%, in timp ce 18,9% apreciaza contributia doar ,,in mare masura” (Fig. 6). lar
procente reduse indica opinii privind contributia partiald sau decisiva. Abordarea
acmeologica este perceputd ca un factor important in dezvoltarea profesionald,
insd nu este unanim consideratd determinantd, ceea ce sugereaza necesitatea
valorificarii mai eficiente a acestui concept in formarea continua.

@ 2) in foarte mare
masura

@ b) in mare méasura
¢) in mica masura

@ d) in foarte mica
masura

Fig.6 Contributia aborddrii acmeologice la dezvoltarea profesionali a profesorilor

Concluzii. Rezultatele cercetarii evidentiaza faptul ca formarea continud a
specialistilor in culturd fizica este perceputa, in general, ca fiind adecvata, insa nu
atinge un nivel optim de performantd. Majoritatea respondentilor apreciaza
pozitiv programele existente, dar semnaleaza necesitatea imbunatatirii acestora,
in special prin adaptarea la cerintele actuale ale educatiei digitale si hibride.
Invatamantul hibrid este considerat un factor care a influentat in mod moderat
desfasurarea lectiilor de educatie fizica, ceea ce evidentiaza nevoia de dezvoltare
a unor strategii didactice mai eficiente si mai bine adaptate acestui context. Un alt
aspect evidentiat de studiu il reprezintd necesitatea dezvoltirii competentelor
digitale ale profesorilor, majoritatea respondentilor considerand perfectionarea in
acest domeniu ca fiind indispensabila. Totodatd, motivatia profesionald este
perceputd ca un factor determinant al calitdtii lectiilor, subliniind importanta
dimensiunii motivational-valorice in procesul de formare continui. In acelasi
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timp, adaptarea continuturilor motrice la specificul invatamantului hibrid este
consideratd importantd pentru eficienta procesului didactic, iar abordarea
acmeologica este recunoscuta ca un factor important in dezvoltarea profesionala,
desi nu este valorificatd pe deplin.

Studiul prezintd limitdri legate de dimensiunea redusa a esantionului,
caracterul subiectiv al raspunsurilor si lipsa generalizarii rezultatelor.

Directiile viitoare de cercetare vizeazd extinderea esantionului, utilizarea
metodelor mixte de analiza si investigarea aprofundata a impactului abordarii
acmeologice asupra dezvoltarii competentelor profesionale in contextul
invatamantului hibrid.
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OPTIMIZAREA EVALUARII DEPRINDERILOR DE MANIPULARE
PRIN UTILIZAREA MIJLOACELOR INTEGRATE SI A SARCINILOR
COGNITIVE LA CLASA A TII-A

!Macovei Raluca-Andreea, Popescu Veronica

Abstract. Current educational requirements highlight the development of
students' ability to integrate and adapt motor, cognitive and socio-emotional skills
in various learning contexts. The study analyzes the optimization of the
assessment of manipulation skills in third-grade students by combining
propulsion-type motor exercises with cognitive tasks of recognition and ordering
of syllables. The study was applied to 33 students from Secondary School no. 1
Hiliseu-Horia, and the evaluation was carried out through initial and final tests
and the motor-cognitive-emotional evaluation sheet. The results show significant
improvements in throw accuracy, execution time, and cognitive and affective
performance.

Keyword: motor assessment, motor-cognitive integration, key competencies,
primary education.

Actualitatea. Educatia fizica este consideratd o disciplina de bazda in
abordarea interdisciplinara, deoarece faciliteaza conectarea continuturilor din
diferite domenii si ofera profesorilor metode atractive si eficiente de predare [3].
Rauschenbach J. [6] sustine ca utilizarea mijloacelor de actiune in mod integrat
nu reprezinta doar o simpla combinare de cunostinte, ci presupune abordarea lor
ca un proces aplicativ in rezolvarea situatiilor care cer adaptarea informatiilor din
diferite domenii. Prin dezvoltarea competentelor-cheie, elevul isi perfectioneaza
atat deprinderile motrice, cat si capacitatea de a rezolva rapid, eficient si creativ
probleme, combinand strategiile invatate.

Orele de educatie fizica si sportiva scolard au influentd pozitivd asupra
dezvoltarii fizice, cognitive si socio-emotionale, fiind consideratd unica disciplind
care are implicatii asupra tuturor acestor dimensiuni [5, 9].
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Psihologia moderna a pus in evidenta cd prin joc se dezvolta si principalele
calitati ale elevilor: senzo-motorie, proprio-receptivi, expresiva si cognitiva. In
timpul jocului, are loc o asimilare de impresii si reactii ce duce la dezvoltarea prin
functionalitate, antrenarea si organizarea de natura mentald. Jocurile de miscare
implica copii sa fie mai activi si mai receptivi din punct de vedere cognitiv si
socio-emotional, cu rezultate pozitive asupra Invatarii si a formarii globale a
personalitatii [2, 7].

Scopul si organizarea cercetarii. Scopul cercetarii consta in aplicarea unei
probe integrate cu sarcini cognitive, care sa conduca la optimizarea evaluarii
deprinderilor de manipulare, la dezvoltarii capacitatilor cognitive si a
competentelor-cheie, la elevii de clasa a I1-a.

Proba integratd Arunca silabele constituie un instrument metodologic
personalizat, care integreaza dezvoltarea deprinderilor de manipulare de tip
propulsie, cu sarcini cognitive si socio-emotionale, vizand dezvoltarea
competentelor-cheie in contextul invatamantului primar. Comparativ cu proba
prevazuta in sistemul de evaluare primar-Aruncarea la tintd, proba integratd
Arunca silabele, a fost conceputd astfel incat sa permita evaluarea simultand a:
competentelor motrice (precizie, coordonare oculo-manuala, control al fortei);
competentelor cognitive (atentie, memorie de lucru, recunoastere si ordonare
silabica); competentelor socio-emotionale (gestionarea emotiilor, respectarea
regulilor, cooperare si motivatie).

Studiul a fost aplicat la elevii claselor a Ill-a (20 de baieti si 13 fete), de la
Scoala Gimnaziala nr. 1 Hiliseu-Horia, jud. Botosani. Metodologia a presupus
testari initiale si finale, prin analiza timpilor de executie si interpretarea fisei de
evaluare motric-cognitiv-emotionala.

Descrierea probei: Proba constd in aruncarea a patru bile pe care sunt
inscriptionate silabe, cu scopul reconstruirii unui cuvant primit pe un cartonas.
Elevul extrage un cartonas pe care este scris un cuvant (ex.: televizor) din cele
cinci cartonase ce contin cuvinte diferite i cautd in cutia cu bile silabele
corespunzatoare, pe care le va arunca pe rand intr-o cutie situatd la 3 m distanta.
Ordinea aruncdrii este obligatorie si trebuie sd respecte succesiunea fonetica a
cuvantului (ex.: te — le — vi — zor). Proba se desfasoara individual, iar timpul este
cronometrat din momentul din momentul extragerii cartonasului si pana la
completarea cuvantului prin aruncarea tuturor bilelor cu silabele corespunzatoare
in cutie. Aruncarea bilelor nu au un procedeu impus, elevul putand adapta cu
usurinta procedeul la capacitatile proprii (cu o mana, cu douda maini, de sus, de
jos, direct sau cu pamantul). Pe langa executia motricd (aruncarea), se evalueaza
corectitudinea selectarii silabelor, respectarea ordinii si acuratetea reconstructiei
lingvistice.
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Evaluarea probei integrate vizeaza urmatoarele dimensiuni:

« Nivelul de dezvoltare a deprinderilor de manipulare de tip propulsie, a
coordonarii §i preciziei aruncarii,

« Dezvoltarea capacitatilor cognitive;

o Transferul competentelor generale formate in cadrul disciplinei Limba si
Literatura Roméana pentru clasele I11-1V;

« Formarea competentelor generale si specifice din programa de Educatie
fizica si sport pentru clasele a I1I-1V;

« Contributia la formarea competentelor-cheie, in special cumunicare in
limba maternd (alfabetizare), competenta sociald si competenta de a Invata sa
inveti.

Barem de evaluare:

« Daca elevul aruncd o bild cu silaba necorespunzatoare ordinii formarii
cuvantului, actiunea se repeta cu bila corecta;

« Daca elevul nu reuseste sa introduca bila in cutie, trebuie sa o recupereze si
sd repete actiunea pana reuseste.

Analiza rezultatelor. Datele obtinute la proba si interpretate folosind
metoda statistico-matematica respectiv media aritmetica (X) si deviatia standard
a valorii medii (+=m) [1, 10], pentru testarile initiale si finale, atat pentru grupa de
baieti, cat si pentru cea de fete de clasa a Ill-a sunt prezentate in tabelul 1.

Tabel 1. Rezultatele testarilor initiale si finale la proba integrata
Arunca silabele

Clasaalll-a Proba integrata Arunci silabele
(n=33) Testare initiald (min) X+m Testare finalid (min) X+m
Fete (n=13) 1,950,04 1,620,03
Baieti (N=20) 1,85+0,03 1,40+0,02

Analiza rezultatelor obtinute la proba integratda Arunca silabele evidentiaza
o Tmbunatdtire semnificativa a timpilor de executie intre testarea initiala si testarea
finala, atat la fete, cat si la baieti. Progresul inregistrat se exprima prin reducerea
timpului necesar pentru realizarea sarcinii integrate, aspect care indica
optimizarea atat a componentei motrice (coordonare, precizie, control postural si
eficienta in aruncare), cat si a celei cognitive (recunoastere silabicd, memorie de
lucru, respectarea secventei si orientare in sarcind). Fetele au inregistrat o scadere
a mediei timpului de la 1,95+0,04 min la 1,62+0,03 min, ceea ce reflectd o
imbunatatire de aproximativ 16,9%, iar baietii au redus timpul de la 1,85+0,03
min la 1,40+0,02 min, echivalent cu o imbunatétire de 24,3%. Desi diferentele
intre genuri nu reprezintd obiectivul principal al probei, se observa faptul ca baietii
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au manifestat o crestere mai rapida a eficientei executiei, aspect posibil corelat cu
specificul deprinderilor motrice implicate (aruncare, coordonare oculo-manuala
si ritmicitate), domenii In care bdietii tind sd performeze mai bine la aceastd
varsta, potrivit literaturii de specialitate [4,8].

Analiza probei integrate Arunca silabele necesita si o interpretare a
observatiilor din fisa de evaluare prezentate in tabelul 2.

Tabel 2. Rezultatele grupelor la fisa de evaluare cognitiva si
socio-emotionala

Punctaj grupe (0-2 puncte/item)
Criteriu Descriere evaluare Fete (n=13) | Biieti (n=20)
Testare
initiala | finala | initiala | finala
Idetltlflc?area Elevul svelecteaza fllabel'e 1,63 1,92 178 1,08
corectd a silabelor | corespunzatoare cuvantului dat
Ordinea sqabelor in Arunca t?llele cu s11?be in 1.71 1,88 18 1,96
cuvant ordinea corecta
Acurat?;?a Aruncarea cu precizie a bilei 0,65 1,46 0,69 1,58
aruncarii
Corectgrea Nu reuseste sa fzorect‘evze singur o 1,63 1,92 178 1,96
greselilor silaba gresita
Atente si Se mentine atent 12_1 sarcini, fara 1,79 1,08 1,82 1,96
concentrare distrageri vizibile
Gestionarea Se manifesta calm, perseverent,
emotiilor si a fara frustrare exagerata, 1,90 2 1,89 1,99
motivatiel manifestd incurajari colegilor
Respectarea Respectd regulile jocului, nu
pec depaseste linia de aruncare, nu 1,73 1,96 1,86 1,96
regulilor Y . .
sopteste colegilor silabe
Total puncte itemi: X | 11,02 | 13,12 | 11,62 | 13,39

Analiza rezultatelor inregistrate la proba integrata Arunca silabele,
evidentiaza imbunatatiri semnificative intre testarea initiala si cea finala, atat la
fete, cat si la baieti, pe toate criteriile evaluate. La nivel global, scorul mediu total
a crescut de la 11,02 1a 13,12 puncte in cazul fetelor si de la 11,62 1a 13,39 puncte
in cazul baietilor, sugerand o optimizare a performantei integrate motric-cognitive
in urma aplicarii programului.

Pe dimensiunea cognitivd, criteriile privind identificarea si ordonarea
silabelor au atins valori ridicate inca din testarea initiald (peste 1,6 la fete s1 1,7
puncte la baieti), ceea ce confirma faptul ca procesarea lingvistica necesara pentru
aceastd sarcind era relativ bine consolidata la varsta analizata. Cresterile observate
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la final (fete 1,92—1,88 puncte; baieti 1,98—1,96 puncte) indica o perfectionare a
corectitudinii si a vitezei decizionale.

Din perspectiva motricitatii specifice, cel mai important progres se remarca
la criteriul acuratetea aruncarii. Acesta a inregistrat cresteri evidente: de la 0,65 la
1,46 puncte in cazul fetelor si de la 0,69 la 1,58 puncte la baieti, sugerand o
imbunatatire semnificativa a preciziei, coordonarii oculo-manuale si reglarii fortei
in contextul sarcinii. Acest criteriu se dovedeste, de asemenea, cel mai sensibil la
interventie.

In ceea ce priveste componenta cognitiv—afectivi si comportamentals,
criteriile asociate atentiei, gestionarii emotiilor, cooperarii si respectarii regulilor
au inregistrat scoruri initiale ridicate (peste 1,7 puncte), reflectand un nivel
satisfacator de autoreglare si disciplind in grupul analizat. Testarea finala
confirmad consolidarea acestor aspecte (valori intre 1,96—2 puncte), sugerand
imbunadtdtirea capacitatii de concentrare, motivatie si control emotional in sarcini
cu componentd competitiva.

Concluzii si perspective pentru continuarea cercetarilor. Proba integrata
Arunca silabele s-a dovedit eficientd in stimularea simultand a competentelor
lingvistice, a coordonarii motrice si a proceselor cognitiv—afective la elevii clasei
a Ill-a. Evolutiile constante pe toate criteriile analizate confirma utilitatea probet
in cadrul unui demers educational integrat, orientat spre formarea competentelor-
cheie si dezvoltarea abilitatilor transfereabile. Din punct de vedere
psihopedagogic, progresul certifica validitatea integrarii sarcinilor cognitive de
alfabetizare in activitati motrice, fard a compromite obiectivul motric al probei.
Astfel, elevul devine capabil sa gestioneze simultan cerinte diverse precum cele
motrice, cognitive si afective intr-o maniera coerentd, specificd curriculumului
integrat.

In ansamblu, proba contribuie la valorificarea potentialului interdisciplinar
al educatiei fizice, demonstrand ca integrarea continuturilor din aria limbii romane
poate produce beneficii semnificative in plan formativ si constituie un important
punct de plecare in adaptarea sistemului de evaluare de educatie fizica primara la
cerintele societatii contemporane.
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FORMAREA CONTINUA A SPECIALISTULUI DE EDUCATIE FIZICA
iN PREVENIREA DECONDITIONARII FIZICE A ELEVILOR
IN PERIOADA POST-COVID-19

Moga Carolina

Summary: This publication addresses the issue of the continuous
professional development of Physical Education specialists in preventing physical
deconditioning among students in the post-COVID-19 period. The study examines
the role of the Physical Education specialist in maintaining and restoring health
in the post-COVID-19 context, with a focus on the impact on students, as well as
on the educational strategies adopted to ensure the continuity of physical
instruction.

The research findings confirm the necessity of implementing methodologies
that integrate programs aimed at preventing students’ physical deconditioning in
the post-COVID period. The central role of teaching staff and educational
institutions is highlighted in supporting students through innovative methods, in
order to ensure motor development and adaptation to the new socio-sanitary
conditions.

Keywords: professional training, physical education specialist, physical
deconditioning, post-COVID-19.

Actualitatea. Contextul socio-educational contemporan, atat la nivel
international, cat si national, marcat de fenomene precum pandemia COVID-19,
a generat transformari profunde dramatice in stilul de viata a populatiei, Masurile
de 1izolare la domiciliu, cresterea accentuatd a sedentarismului, scdderea
interesului pentru exercitiul fizic au condus la diminuarea semnificativad a
nivelului de activitatii motrice zilnice in randul copiilor si adolescentilor,
amplificand riscurile sporite asociate sdnatatii fizice si mintale [1]. Pe masura ce
criza sanitard generatd de pandemie a evoluat spre o etapa noud, cadrele didactice
au fost nevoite sa se adapteze la conditiile specifice de organizare a procesului
educational, restructurdnd demersul pedagogic prin integrarea unor abordari
pedagogice inovative.
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In acest context, profesorul de educatie fizici are responsabilitatea de a
acorda o atentie deosebita activitatilor didactice adaptate elevilor aflati in procesul
de recuperare post-COVID-19, prin individualizarea efortului si monitorizarea
starii functionale a organismului.

Modernizarea continud a procesului educational determinatd de dinamica
acceleratd a transformarilor epistemologice, sociale si tehnologice, impune
cadrelor didactice din domeniul culturii fizice o adaptare permanentd si o
imbunatitire sistematici a calificarii profesionale. In acest sens, formarea
continud a specialistilor dobandeste un caracter strategic, avand drept scop
perfectionarea continud, aprofundarea cunostintelor in domeniul profesional, dar
si dezvoltarea unor competente noi, care permit cadrelor didactice realizarea
activitdtilor profesionale calitative si eficiente si sd se adapteze rapid la toate
schimbarile din sistemul educational si progresul tehnologiilor informationale [3].

In concordanti cu exigentele contemporane ale educatiei, formarea continu
a profesorului este orientata nu doar spre acumularea de cunostinte si abilitati, ci
si spre atingerea unui nivel superior de dezvoltare profesionala, conceptualizat in
termenii paradigmei acmeologice. Aceasta abordare se centreaza pe valorificarea
potentialului maxim de dezvoltare si autorealizare profesionald a specialistului,
prin aplicarea unor strategii orientate spre autoperfectionare integrate intr-un
demers reflexiv, sistematic si orientat spre excelenta.

In domeniul culturii fizice, aceasti perspectivd presupune dezvoltarea
competentelor pedagogice, psihosociale, metodologice, precum si integrarea unor
strategii didactice inovatoare, adaptate contextelor actuale ale sistemului
educational. Totodata, formarea continud vizeaza capacitatea specialistului de a
se adapta rapid la realitatea educationald din domeniul educatiei fizice si sportului,
prin promovarea unor demersuri eficiente, bazate pe principiul complementarii
dintre teorie si practica.

Institutiile de Invatamant reprezinta un cadru esentiale pentru promovarea
valorilor educationale si sociale, contribuind la dezvoltarea calitatilor motrice, la
formarea atitudinilor, convingerilor si comportamentelor sandtoase, precum si la
integrarea sociala si exercitarea cetateniei active a elevilor [2].

In acest context, demersul stiintific actual abordeaza problematica formarii
continue a specialistului de Educatie fizicd in prevenirea deconditionarii fizice a
elevilor in perioada post-COVID-19. Studiul analizeaza rolul specialistului de
educatie fizica in mentinerea si recuperarea starii de sanatate a elevilor in perioada
post-COVID-19, precum si pe strategiile educationale adoptate pentru asigurarea
continuitatii si eficientei procesului instructiv-educativ.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea rolului formarii continue a
specialistului de educatie fizica in prevenirea deconditionarii fizice a elevilor in
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perioada post-COVID-19 si in identificarea strategiilor educationale eficiente
pentru mentinerea si recuperarea sanatatii acestora.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate In vederea studierii impactului
contextului post-COVID-19 asupra nivelului de activitate motrica si a starii de
sandtate a elevilor, In vederea evidentierii fenomenului deconditionarii fizice si a
impactului acestuia asupra dezvoltarii fizice si sociale.

2. Determinarea rolului specialistului de educatie fizica in prevenirea
deconditiondrii fizice si in sustinerea procesului de recuperare functionala a
elevilor.

3. Identificarea dificultdtilor intdmpinate de cadrele didactice in aplicarea
strategiilor didactice de prevenire a deconditionarii fizice a elevilor si in
organizarea procesului de recuperare motrice.

4. Analiza si argumentarea eficientei strategiilor si metodologiilor didactice
inovative si a programelor integrate utilizate pentru asigurarea continuitatii
instruirii fizice, bazate pe principiile individualizarii, progresivitdtii si a
monitorizarii efortului.

5. Evidentierea importantei formarii continue a profesorilor de educatie
fizica in vederea implementarii programelor integrate de interventie motrica,
orientate spre prevenirea si reducerea deconditionarii fizice la elevi.

In baza scopului si obiectivelor propuse au fost selectate urmitoarele metode
de cercetare: analiza si generalizarea literaturii de specialitate; analiza
documentelor de specialitate (curriculum, planificare); metoda convorbirii
(interviul); metoda observatiei; mtoda testului; metoda matematico-statistica de
prelucrare si interpretare a datelor obtinute.

Organizarea cercetarii. Cercetarea s-a realizat in cadrul cursurilor de
perfectionare la programul ,,Educatie fizica” organizate de Departamentului
Formare Profesionala Continud al Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport.
Aceste cursuri vizeaza consolidarea competentelor profesionale, precum si
formarea unor atitudini adecvate practicii didactice in randul specialistilor din
domeniul educatiei fizice. Desfasurarea cercetdrilor a cuprins urmadtoarele
perioade 05-23.06.2023 si 15.01-02.02.2024. Testele au fost aplicate catre 35 de
specialisti de educatie fizica din diferite regiuni ale Republicii Moldova. In
vederea realizarii cercetarii de catre noi s-a aplicat un chestionar de evaluare
adresat profesorilor din domeniu.

Instrumentul de cercetare, structurat pe 10 itemi, a vizat aspectele privind
desfasurarea lectiilor de educatie fizicd in contextul prevenirii deconditionarii
fizice a elevilor in perioada COVID si post-COVID-19. Analiza raspunsurilor
obtinute a evidentiat existenta unor dificultdti semnificative intdmpinate de
cadrele didactice in gestionarea acestui proces. In mod particular, profesorii au
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semnalat impedimente la aplicarea mijloacelor didactice adecvate pentru
asigurarea reintoarcerii treptate a elevilor la activitatea motrice, la stabilirea si
dozarea corectd a intensitatii efortului in perioada de recuperare, precum si in
selectarea unor complexe de exercitii fizice adaptate elevilor care revin la lectiile
desfasurate in salile de sport.

Acestea au constituit drept baza pentru adaptarea si optimizarea continutului
modulului ,,Metodologia predarii elementelor din gimnastica acrobatica la lectiile
de educatie fizica” din cadrul cursului de perfectionare, in concordantd cu
prevederile curriculumului la disciplina educatia fizica.

Rezultatele cercetarii. Situatia pandemica de COVID-19 a avut un impact
major asupra activitdtii motrice a copiilor si adolescentilor, diminuand nivelul de
activitate fizica si afectand dezvoltarea lor fizica si emotionala [1]. Cateva din
efectele primordiale includ:

- Reducerea activitatilor fizice structurate;

- Cresterea sedentarismului in randurile copiilor si adolescentilor;

- Reducerea timpului petrecut la aer liber;

- Impact emotional si social;

- Limitarea dezvoltarii abilitatilor motrice la copiii de varsta scolara, etc.

Scoala a trebuit sd se transforme prompt, pentru a raspunde necesitatilor si
provocdrilor momentului. Circumstantele create confirmd necesitatea
implementarii unor metodici care integreaza programe de prevenire a
deconditionarii fizice a elevilor in perioada post-COVID-19. Se evidentiaza rolul
central al cadrelor didactice si al institutiilor educationale in sprijinirea elevilor
prin metode inovative, pentru a asigura dezvoltarea motrice si adaptarea la noile
conditii socio-sanitare [4].

Analiza datelor obtinute prin chestionar a evidentiat cd in contextul perioadei
COVID-19 si post COVID-19, eforturile cadrelor didactice de a mentine
continuitatea lectiilor de Educatie fizicd au avut un rol esential, insd atét
profesorii, cét si elevii au avut nevoie de un suport metodologic adecvat pentru
dezvoltarea si aplicarea unor mijloace alternative de instruire in vederea prevenirii
deconditionarii fizice.

Potrivit recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatitii (OMS), copiii si
adolescentii trebuie sd desfasoare activitate fizica cel putin 60 minute zilnic, cu
intensitate moderatd spre mare, adaptatd starii de sandtate si nivelului de
dezvoltare a elevului [6]. In contextul post-pandemic, aceste recomandari trebuie
aplicate atent si gradual, in functie de capacitatea de efort a fiecarui elev.

In aceastd ordine de idei, pentru a maximiza oportunititile de invitare in
cadrul disciplinei Educatia fizica si pentru a asigura revenirea in sigurantd a
elevilor la activitatea motrice, specialistii In domeniul culturii fizice, medicinei,
psihologiei au elaborat un ansamblu de mecanisme metodologice orientate spre
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reluarea progresiva a efortului fizic in perioada post COVID-19. Aceste
interventii se fundamenteaza pe principiile individualizarii, progresivitatii, si
monitorizarii continud a starii functionale a organismului.

Reluarea activitatii fizice post- pandemie necesita o abordare diferentiata in
dependenta de urmatoarele particularitati ale elevului:

- Elevii sanatosi pot reveni progresiv si gradual la activitati cu intensitate
moderata spre viguroasa,

- Elevii 1n perioada post-COVID-19 necesita un regim adaptat, cu efort dozat
s1 monitorizare atenta a starii de sanatate;

- Elevii cu complicatii in urma imbolnavirii cu COVID-19 vor beneficia de
programe individualizate, centrate pe sigurantd, accesibilitate si adecvate starii de
sdnatate.

Totodatd, siguranta elevilor trebuie asiguratd si prin monitorizarea unor
indici specifici, precum: aparitia oboselii, dispnee, slabiciuni, ameteli, incdlcarea
ritmului cardiac, etc. identificarea acestor indicii impune ajustarea efortului
pentru prevenirea suprasolicitarii organismului.

Prin urmare, respectarea de cdtre profesor si elev a acestor strategii didactice
contribuie la reintegrarea eficientd a copiilor si adolescentilor in cadrul lectiilor
de Educatie fizica, contribuind, astfel, la prevenirea deconditionarii fizice si
restabilirea echilibrului functional.

In acest proces profesorul de educatie fizici executd un rol complex,
actionand ca un evaluator al stdrii functionale, facilitator al instruirii si monitor al
starii de sanatate a elevilor.

In continuare propunem o sistematizare a activititilor motrice recomandate
in perioada post COVID-19 care trebuie realizate pentru prevenirea si reducerea
deconditionarii fizice la elevi [5]:

1. Exercitii aplicative: varietati de mers, alergari in tempou moderat (ex.:
cu picioarele indoite inainte, inapoi etc.); mers pe scari, pe plan inclinat; pasi cu
dreptul, stangul pe trepte. Se recomanda fixarea timpului;

2. Exercitii de dezvoltare fizica generala cu / fara obiecte: din pozitia stand:
aplecari inainte si inapoi, inclinari spre dreapta si stanga, semigenuflexiuni i
genuflexiuni (acest exercitiu se poate face si cu spatele la perete), fandari inainte,
lateral, balansari in toate directiile, etc.; din pozitia asezat (aplecare inainte cu
fixarea pozitiei; din pozitia asezat mult departat, bratele sus, aplecare spre dreptul,
stangul, aplecare inainte, intoarcerea trunchiului spre stdnga, dreapta, aplecare
inainte cu fixarea pozitiei, etc.); din pozitia culcat dorsal (picioarele indoite,
ridicarea bazinului si revenirea in pozitia initiald. Din aceeasi pozitie inclinare
spre dreapta/stanga cu atingerea gleznelor; din pozitia culcat facial: (ex.: extensie;
aceiasi cu indoirea picioarelor inapoi; ridicarea concomitentd a bratelor si
picioarelor la 45° cu mentinerea pozitiei, etc). Exercitii cu obiecte disponibile din
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sald: ex.: din asezat pe banca de gimnastica, exercitii pentru muschii picioarelor,
indreptarea dreptului si stangului.

3. Exercitii pentru diferite grupe musculare: pentru muschii abdominali
(ex.: din pozitia culcat dorsal cu picioarele indoite, mainile dupa cap, ridicarea
trunchiului la 45° si 90°; flotari din pozitia sprijin culcat), exercitii cu greutati
mici si un numdr mare de repetari.

5. Exercitii respiratorii (statice, dinamice, speciale: Buteyko, Strelnikova,
etc.).

6. Exercitii de gimnasticd sub acompaniament muzical pentru a antrena
abilitatile motrice si a stimula aparatul cardiovascular si respirator. Elemente din
diferite stiluri de dans.

7. Exercitii acrobatice: grupdri, ruldri, semisfoard, sfoara, echilibru, stand
pe omoplati, etc.

8. Exercitii si programe de fitness: yoga, stretching, pilates, etc.
Combinarea exercitiilor tipice de fitness aerobic cu miscarile specifice dansurilor
latino (Zumba, Salsa, Samba, Merengue, Flamenco) prin intermediul programelor
video preluate de pe retelele de socializare.

9. Exercitii speciale din arte martiale — karate, judo (functioneaza si
exterior).

10. Exercitii de gimnastica matinala.

Concluzii

1. Contextul post-COVID-19 a generat o diminuare semnificativd a
activitdtii motrice a elevilor, favorizand aparitia deconditionarii fizice si afectand
dezvoltarea fizica, emotionala si sociald a acestora, ceea ce impune interventii
educationale specifice si adaptate.

2. Formarea continua a specialistului de educatie fizica reprezinta un factor
strategic esential 1n prevenirea si reducerea deconditionarii fizice, prin
dezvoltarea competentelor profesionale, metodologice si adaptative necesare
gestionarii noilor contexte educationale.

3. Cadrele didactice Intampind dificultdti in aplicarea strategiilor de
revenire la efort, in special in dozarea intensitatii, selectarea exercitiilor si
organizarea procesului de recuperare, ceea ce evidentiaza necesitatea unui suport
metodologic specializat.

4. Implementarea unor programe integrate, bazate pe principii precum
progresivitatea, individualizarea si monitorizarea efortului, contribuie la
reintegrarea eficienta a elevilor in activitatea fizica si la restabilirea echilibrului
functional al organismului.

5. Rolul profesorului de educatie fizicd devine unul complex si
multidimensional, acesta actionand ca evaluator, facilitator si monitor al starii de
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sanatate, fiind responsabil de adaptarea continuturilor didactice si de asigurarea
unui proces educational sigur, eficient si incluziv.
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IMPACTUL VIOLENTEI PSTHOLOGICE IN MEDIUL PROFESIONAL
ASUPRA SANATATII FIZICE SI MENTALE
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Abstract: Psychological violence in the workplace is a contemporary
phenomenon with significant impact on employees’ physical and mental health.
Increased performance pressure and hierarchical relations may contribute to the
emergence of psychological harassment, especially in the field of physical
education and sport. This study highlights the consequences of chronic traumatic
stress, including anxiety, depression, adjustment disorders, and psychosomatic
disturbances. The research methodology is based on the analysis of specialized
literature and the examination of relevant national and international legal
frameworks. The findings emphasize the importance of preventing psychological
violence and strengthening institutional mechanisms of protection and psycho-
social rehabilitation.

Keywords: Psychological violence; workplace harassment; mental health;
occupational stress; psychosomatic effects; psychological rehabilitation;
professional environment.

Actualitatea temei. Violenta psihologica in mediul profesional reprezinta
una dintre cele mai relevante si sensibile realitdti ale societatii contemporane,
avand consecinte directe si de lungd duratd asupra sdnatatii fizice s1 mentale a
persoanelor incadrate in cAmpul muncii. In conditiile actuale, marcate de
intensificarea concurentei profesionale, de presiunea performantei si de
transformarile organizationale rapide, mediul ocupational poate deveni un spatiu
favorabil aparitiei unor comportamente abuzive, care afecteaza profund echilibrul
psiho-emotional si buna functionare a specialistului [7, 9, 10].

In domeniul culturii fizice si sportului, aceastd temi capati o relevanti
deosebitd, avand un impact direct atat asupra specialistilor implicati in procesul
educational si de instruire, cat si asupra subiectilor aflati in relatii ierarhice sau de
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subordonare. In general, mediul profesional contemporan, caracterizat prin
exigente sporite, presiune pentru rezultate si interactiuni permanente intre
membrii colectivului de munca, poate favoriza aparitia manifestarilor de hartuire
psihologicd si abuz profesional, cu repercusiuni asupra sandtatii mentale si fizice
a tuturor subiectilor .

La nivel national, prevenirea si combaterea violentei psihologice in mediul
profesional se realizeaza printr-un ansamblu de acte normative si legislative care
reglementeaza raporturile de munca, protectia demnitdtii umane si interzicerea
oricaror forme de hartuire. In acest sens, Codul muncii al Republicii Moldova
stabileste principiile generale privind respectarea drepturilor angajatilor si
asigurarea unui mediu de muncd sigur, iar legislatia din domeniul educatiei,
impreunda cu codurile de etica profesionald aplicabile cadrelor didactice,
contribuie la consolidarea unui climat institutional bazat pe respect,
responsabilitate si prevenirea comportamentelor abuzive [3, 4].

In acest context, se urmireste analiza impactului violentei psihologice in
mediul profesional asupra sdnatatii fizice si mentale, cu referinta aplicativa la
domeniul culturii fizice si sportului, evidentiind importanta prevenirii acestui
fenomen si a consolidarii mecanismelor institutionale de protectie a specialistilor
din domeniu.

Metodologia cercetarii: analiza literaturii de specialitate, studierea actelor
normative nationale/internationale ce reglementeaza violenta psihologica in
mediul profesional; observatia, abstractizarea.

Rezultate si discutii. Violenta psihologica exercitatd in mediul profesional
determina consecinte complexe asupra sanatatii mentale si fizice, manifestandu-
se prin reactii emotionale profunde si dereglari somatice aparute in contextul
stresului traumatic prelungit. In acest sens, unele patologii pot apirea ca rezultat
direct al traumelor suferite, iar altele pot fi declansate ulterior, sub forma unor
consecinte tardive si  psithosomatice, incluzdnd dereglari neurologice,
cardiovasculare, digestive si endocrine [1, 7, 14].

Avand in vedere aceste efecte, procesul de reabilitare psihologica devine
esential pentru recuperarea post-traumatica si reintegrarea persoanei afectate in
mediul social si profesional. Reabilitarea presupune sprijinirea victimei in
gestionarea simptomelor si in recastigarea functionalitatii si autonomiei
personale, fiind completata de interventii psiho-sociale care includ consiliere,
informare si construirea unei retele de suport socio-juridic si psiho-social.

Relatia dintre violenta psihologica, stresul traumatic cronic si consecintele
asupra sandtatii mentale si fizice este sintetizatd in Figura 1, care reflectd
conexiunea dintre tulburdrile emotionale, manifestarile psihosomatice si impactul
asupra functionarii profesionale si sociale.
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Violenta psihologicid in mediul profesional

I

Stres traumatic cronic

! }

Consecinte mintale Consecinte fizice
e Anexietate e Tulburari cardiovasulare
e Depresie e Dereglari digestive
e Scaderea stimei de sine e Probleme endocrine
e Tulburari de adaptare e Oboseala cronica

e Tulburari de somn
| |

h 4

Impact profesional si social

e Scdderea performantei

e [zolarea sociala

e Conflicte institutionale

e Necesitataea reabilitarii psihologice si ssiho-sociale

Fig. 1. Consecintele psihologice in mediul profesional

In contextul consecintelor complexe pe care violenta psihologica le produce
asupra sanatatii mentale si fizice, devine evident faptul ca prevenirea si
combaterea acestui fenomen nu poate fi realizatd exclusiv prin interventii
individuale sau psihologice, fiind necesara aplicarea unui cadru normativ coerent
si functional. Protectia persoanei impotriva hartuirii in mediul profesional
presupune existenta unor mecanisme legislative clare, care sa reglementeze atat
drepturile angajatilor, cat si obligatiile angajatorilor privind asigurarea unui climat
ocupational sigur, demn si lipsit de comportamente degradante [1, 10].

La nivel national, Republica Moldova dispune de un ansamblu de acte
normative care vizeaza raporturile de munca, egalitatea de sanse, protectia
demnitdtii umane si sanctionarea formelor de violenta si hartuire. Totodata,
standardele internationale completeaza acest cadru prin conventii i reglementari
care promoveaza toleranta zero fatd de abuz in lumea muncii [2-6, 11, 12, 13].
Cunoasterea acestor prevederi devine esentiala pentru orice specialist Incadrat in

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
122




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

campul muncii, inclusiv in domeniul culturii fizice si sportului, intrucét
nerespectarea normelor poate conduce la consecinte grave asupra sdnatatii
ocupationale si asupra functiondrii institutionale.

Principalele acte normative si legislative relevante pentru prevenirea si
combaterea violentei psihologice si a hartuirii la locul de munca sunt prezentate
in Tabelul 1.

Tabelul 1. Acte normative si legislative relevante
privind violenta psihologica si hartuirea in mediul profesional

(1a nivel national)

L\L'; Acte normative Domeniu Relevanti juridica

1. | Codul muncii al Raporturi de | Reglementeaza principiile generale ale
Republicii Moldova nr. munca relatilor de  muncd,  obligatia
154 angajatorului de a asigura un mediu
din 28-03-2003 sigur si demn, interzicerea

comportamentelor abuzive si
introducerea notiunilor de violenta si
hartuire in munca [4].

2. | Legea nr. 194/2025 Prevenirea Introduce definitii juridice explicite
pentru modificarea violentei si | pentru violenta in munca si hartuirea in
Codului muncii al hartuirii In munca si obligd angajatorii sd adopte
Republicii Moldova nr. munca politici interne anti-hartuire [12].
154/2003
(alinierea legislatiei la
prevederile Conventiei
Organizatiei
Internationale a Muncii
nr. 190/2019)

3. | Legeanr. 440 din 28-12- Aliniere la Asigura integrarea cadrului
2023 pentru ratificarea standarde international in legislatia nationala,
Conventiei Organizatiei internationale | consolidand protectia juridica
Internationale a Muncii impotriva violentei si hartuirii la locul
nr. 190 privind violenta de munca si obligind statul sa
si hartuirea in lumea implementeze =~ masuri  conforme
muncii standardelor OIM [13].

4. | Legea Nr. 121 Egalitate si | Interzice discriminarea si defineste
din 25-05-2012 nediscriminare | hartuirea ca formd de tratament
cu privire la asigurarea degradant ce afecteazd demnitatea
egalitatii persoanei, inclusiv  in  mediul

profesional [11].

5. | Constitutia Republicii Drepturi Garanteaza demnitatea umand si

Moldova fundamentale | protectia  impotriva  tratamentelor
degradante [6].
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6. | Codul educatiei al
Republicii Moldova

educational

Sistem Reglementeaza  cadrul  activitatii

educationale si obligatia unui climat
institutional bazat pe respect [3].

Moldova*

Codul Penal al Republicii

7. | Cod Nr. 218 Raspundere | Include sanctiuni pentru fapte asociate
din 24-10-2008 contraventionald| comportamentelor ~ agresive  sau
Codul Contraventional al abuzive [2].

Republicii Moldova

8. | Cod Nr. 985 Raspundere | Prevede raspundere pentru forme grave

din 18-04-2002 penala de abuz, amenintare sau hartuire [5].

Pe langa cadrul legislativ national, prevenirea si combaterea violentei
psihologice in mediul profesional se fundamenteaza si pe standarde internationale
care promoveaza respectarea demnitdtii umane, integritatea psihica si dreptul la
un mediu de munca sigur. Instrumentele juridice internationale au un rol esential
in consolidarea mecanismelor de protectie impotriva hartuirii si violentei la locul
de munca, oferind repere normative aplicabile atat in elaborarea politicilor
institutionale, cat si Tn argumentarea juridicad in cadrul procedurilor de solutionare
a litigiilor [7, 8, 15]. Principalele acte normative si legislative relevante privind
violenta psihologicd si hartuirea in mediul profesional, la nivel international se

regasesc in Tabelul 2.

Tabelul 2. Acte normative si legislative relevante privind violenta
psihologica si hartuirea in mediul profesional (nivel international)

Drepturilor
Omului (1950)

glrrt Acte normative | Organism Domeniu Relevanta juridica

1. | Recomandarea |Organizatia | Implementare | Ofera orientari practice privind
Organizatiei Internationa| a Conventiei | prevenirea, raportarea si protectia
Internationale a | 1a a Muncii 190 persoanelor;  relevantd  pentru
Muncii proceduri interne anti-hartuire [15].
nr. 206 (2019)

2. | Conventia Consiliul Drepturi Art. 3 si Art. 8 pot fi invocate in
Europeana a Europei | fundamentale | cereri privind tratamente degradante

si incdlcarea vietii private in
contextul hartuirii psihologice [8].

3. | Carta Sociala Consiliul Drepturi Prevede dreptul la conditii de munca
Europeana Europei sociale echitabile si protectie Tmpotriva
revizuita (1996) tratamentelor degradante; utilizabila

ca standard social.

4. | Carta Uniunea Drepturi Art. 1, Art. 3 si Art. 31 pot fi citate
Drepturilor Europeana | fundamentale | ca reper privind demnitatea,
Fundamentale a integritatea mentala si conditiile
UE (2000) echitabile de munca.
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Avand in vedere reglementarile analizate la nivel national si international,
prevenirea si combaterea violentei psihologice Tn mediul profesional necesita
masuri institutionale, precum si o informare juridicd adecvatd din partea
specialistilor Tncadrati in campul muncii. Cunoasterea actelor normative relevante
ofera posibilitatea identificarii timpurii a formelor de hartuire si aplicarii
mecanismelor legale de protectie, contribuind la evitarea escaladarii conflictelor
profesionale.

Totodata, respectarea prevederilor legislative si a standardelor etice
reprezintd un factor esential Tn mentinerea sanatatii ocupationale, intrucat
expunerea prelungita la violenta psihologicd poate conduce la consecinte grave
asupra sanatatii mentale si fizice, precum stres traumatic cronic, tulburari
emotionale, manifestdri psihosomatice si diminuarea capacitdtii de functionare
profesionali si social. In acest sens, consolidarea unui climat organizational sigur
si demn constituie o conditie fundamentala pentru protejarea integritétii persoanei
si pentru prevenirea situatiilor critice care pot afecta atat activitatea profesionald,
cat si viata personala si sociala.

Concluzii si perspective pentru continuarea cercetarilor

1. Violenta psihologicd in mediul profesional reprezintd un fenomen cu
impact semnificativ asupra sanatdtii mentale si fizice, fiind asociata, in plan
teoretic si normativ, cu aparitia stresului ocupational cronic, a tulburarilor
emotionale (anxietate, depresie, epuizare profesionald) si a manifestarilor
psihosomatice care afecteaza functionarea generalad a organismului.

2. Cadrul legislativ national si international evidentiazd necesitatea
consolidarii mecanismelor de protectie a demnitatii persoanei in raporturile de
muncd. Actele normative analizate ofera repere juridice esentiale pentru
prevenirea violentei psihologice, definirea obligatiilor institutionale si instituirea
unui mediu ocupational sigur si echitabil.

3. Perspectivele de continuare a cercetarilor pot viza investigarea empirica a
formelor specifice de violenta psihologica in institutiile educationale si sportive,
evaluarea impactului asupra sanatatii mentale si fizice prin indicatori obiectivi,
precum si elaborarea unor programe institutionale de preventie, interventie si
reabilitare psiho-sociala.

Bibliografia

1. BRIERS, S. Terapia cognitiv comportamentala: cum sa-ti Tmbunatatesti
gandirea si viata prin TCC. Trad. Claudia-Roxana Olteanu. Bucuresti: Editura
ALL, 2015; URL: https://www:.all.ro/terapia-cognitiv-comportamentala-cum-sa-
iti-imbunatatesti-gandirea-si-viata-prin-tcc.html

2. Codul contraventional al Republicii Moldova nr. 218 din 24.10.2008;
URL.: https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=126364&lang=ro

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
125



https://www.all.ro/terapia-cognitiv-comportamentala-cum-sa-iti-imbunatatesti-gandirea-si-viata-prin-tcc.html
https://www.all.ro/terapia-cognitiv-comportamentala-cum-sa-iti-imbunatatesti-gandirea-si-viata-prin-tcc.html
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=126364&lang=ro

Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

3. Codul educatiei al Republicit Moldova. Nr. 152 din 17.07.2014; URL:
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=110008&lang=ro

4. Codul muncii al Republicii Moldova. Nr. 154 din 28.03.2003; URL.:
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=113032&lang=ro

5. Codul penal al Republicii Moldova nr. 985 din 18.04.2002; URL.:
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=17695&lang=ro

6. Constitutia Republicii Moldova. Adoptata la 29 iulie 1994; URL:
https://lwww:.legis.md/cautare/getResults?doc_id=111918&Ilang=ro

7. Convention No0.190 on Combating Violence and Harassment at Work;
URL.: https://lumenpublishing.com/journals/index.php/ejlpa/article/view/7250

8. Conventia Europeand a Drepturilor Omului. Roma: Consiliul Europei,
1950; URL.: https://www.echr.coe.int/documents/d/echr/convention_ron

9. EINARSEN, S.; HOEL, H.; ZAPF, D.; COOPER, C.L. Bullying and
Harassment in the Workplace: Theory, Research and Practice. Boca Raton: CRC
Press, 2020; URL.: https://www.routledge.com/Bullying-and-Harassment-in-the

10. LEKA, S.; GRIFFITHS, A.; COX, T. Work Organization and Stress.
Geneva: World Health Organization, 2003; URL.:
https://www.who.int/publications/i/item/9241590475

11. Legea nr. 121 din 25-05-2012 cu privire la asigurarea egalitatii; URL:
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=144449&lang=ro#

12. Legea nr. 194 din 10-07-2025 pentru modificarea Codului muncii al
Republicii Moldova nr. 154/2003 (alinierea legislatiei la prevederile Conventiei
Organizatiei Internationale a  Muncii nr 190/2019);  URL:
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=150193&lang=ro

13. Legea nr. 440 din 28-12-2023 pentru ratificarea Conventiei Organizatiei
Internationale a Muncii nr. 190 privind violenta si hartuirea in lumea muncii;
URL.: https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=141320&lang=ro

14. LEYMANN, Heinz. The content and development of mobbing at work.
In: European Journal of Work and Organizational Psychology, 1996, vol. 5, nr.
2, p. 165-184.

15. ORGANIZATIA INTERNATIONALA A MUNCII. Recomandarea nr.
206 privind violenta si hartuirea in lumea muncii. Geneva, 2019; URL:
https://www.ilo.org/dyn/normlex/en/f2p=NORMLEXPUB:12100:0::NO::P1210
0_INSTRUMENT _ID:4000085

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
126



https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=110008&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=113032&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=17695&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=111918&lang=ro
https://lumenpublishing.com/journals/index.php/ejlpa/article/view/7250
https://www.echr.coe.int/documents/d/echr/convention_ron
https://www.routledge.com/Bullying-and-Harassment-in-the
https://www.who.int/publications/i/item/9241590475
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=144449&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=150193&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=141320&lang=ro
https://www.ilo.org/dyn/normlex/en/f?p=NORMLEXPUB:12100:0::NO::P12100_INSTRUMENT_ID:4000085
https://www.ilo.org/dyn/normlex/en/f?p=NORMLEXPUB:12100:0::NO::P12100_INSTRUMENT_ID:4000085

Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

CZU: 796:355.23
https://doi.org/10.52449/fcscf26.21

!ORCID ID: https://orcid.org/0009-0003-3131-3122
e-mail: pascancristina82@gmail.com

20ORCID ID: https://orcid.org/0000-0003-0466-3242
e-mail: valeriujurat@gmail.com

IMPACTUL FACTORILOR PSIHOLOGICI ASUPRA PERFORMANTEI
FIZICE A CANDIDATILOR LA ADMITEREA iN INSTITUTIILE
MILITARE

!Pascan Cristina Daniela, 2Jurat Valeriu

Abstract. This study highlights the role of psychological factors in physical
performance during the selection process for military higher education
institutions. The research involved 197 students from the “Ferdinand I Military
Technical Academy who completed the utility-applied obstacle course (90 m, 10
elements, 1 min 50 s) and the 2000 m running test (10 minutes). Data were
collected through a questionnaire assessing perceived physical preparation,
emotional level, competitive stress and the role of psychological training. Twelve
of the fifteen items were selected for analysis based on their relevance to the
research objectives.

Results indicate that 94.4% of participants felt sufficiently prepared for the
obstacle course, compared to 72.6% for the 2000 m run. Most candidates reported
moderate emotions and stress levels and recognized the importance of self-control
and psychological preparation. Over 80% considered psychological balance as
important as physical training, supporting an integrated psychophysical
approach in military selection.

Keywords: physical training, psychological training, competitive stress, self-
control, utility-applied obstacle course, military selection.

Actualitatea. Tema este actuald prin accentul pus pe integrarea pregatirii
psihologice in instruirea militard, in conditiile In care performanta fizica este
strans legatd de echilibrul emotional si autocontrol. Componenta psihologica
contribuie direct la eficienta pregatirii fizice si la formarea personalitatii
studentului militar.

Pregatirea fizica urmadreste dezvoltarea potentialului biopsihic si a
aptitudinilor motrice necesare formarii deprinderilor tehnice. In acest context,
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,,procedeele de executare a actiunilor motrice, cu ajutorul cirora sarcina motrica
se rezolva conform telului urmarit, cu o eficienta relativ mai mare, sunt numite
tehnica” [5] .

In aceeasi directie, Ciapa Gabriel, in articolul Pregitirea fizica a militarilor
— suport pentru programele de instruire din armata, evidentiaza legatura dintre
pregatirea fizicd si cea psihica in contextul instruirii militare moderne, afirmand
ca ,,schimbarile de natura fizica si psihica la care omul este supus devin o
necesitate mai ales in mediile si institutiile unde solicitarile psihomotrice sunt
esentiale pentru atingerea obiectivelor” [1].

Ciapa Gabriel subliniaza ca pregatirea fizica reprezintd fundamentul
instruirii militare, integrand atat dimensiunea motrica, cat si componenta psihica,
cu influenta directa asupra reactiilor, deciziilor si capacititii de adaptare in situatii
limita [1].

“Pregédtirea psihicd constituie un complex de actiuni constient directionate
spre cdlirea psihofizica a corpului de cadre, a soldatilor si gradatilor voluntari,
pentru a face fata solicitarilor psihice ale campului de lupta” [2].

In procesul de pregitire fizica si psihicd pentru misiuni, un rol esential il au
experienta si formarea deprinderilor necesare pentru a face fatd situatiilor
stresante si periculoase [4]. Principiile pregatirii psihologice si fizice se regadsesc
si in domeniul sportiv, unde accentul se pune pe formarea performantei prin
echilibru mental si control emotional.

In lucrarea Teoria si metodologia antrenamentului sportiv, Vasile Triboi si
Alexandru Pacuraru evidentiaza rolul determinant al componentelor psihice in
formarea sportivilor de performanta, afirmand ca ,,alaturi de starea de sdnatate,
tipul somatic si nivelul corespunzator al calitatilor motrice, un rol foarte important
il au calitatile psihice”. Autorii subliniazd ca selectia psihologicd permite
identificarea particularitatilor individuale in raport cu cerintele activitatii sportive.

Triboi si Pacuraru arata ca ,,modelul performerului nu poate exista in afara
unei configuratii bine definite a structurii personalitdtii acestuia”, iar utilizarea
deprinderilor motrice si a cunostintelor tehnico-tactice ,,in conditii de miza”
presupune luciditate, capacitate decizionald rapida, echilibru emotional si vointa
[6].

Completand aceasta perspectiva, A. Dragnea defineste antrenamentul sportiv
ca un proces complex, cu dimensiuni metodologice, biologice si psihologice,
afirmand ca ,,este un proces pedagogic, desfasurat sistematic si continuu gradat,
de adaptare a organismului uman la eforturi fizice si psihice intense, implicate n
participarea la concursuri organizate pe diferite ramuri de sport” [3].

Avand in vedere importanta coreldrii pregatirii fizice cu cea psihologica, a
fost realizatda o cercetare aplicativda pentru a evidentia influenta factorilor
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psihologici asupra performantei fizice a candidatilor in procesul de selectie pentru
institutiile militare de Tnvatamant.

Scopul si organizarea cercetarii. Scopul articolului consta in evidentierea
rolului factorilor psihologici in contextul performantei fizice a candidatilor
implicati in procesul de selectie pentru institutiile militare de invatamant, cu
accent pe traseul utilitar aplicativ si alergarea pe distanta de 2000 m. Cercetarea
are un caracter descriptiv, transversal si exploratoriu. In realizarea studiului au
fost utilizate metoda bibliografica, metoda chestionarului, aplicatd unui esantion
de 197 de studenti ai Academiei Tehnice Militare Ferdinand I, precum si
prelucrarea statistica descriptiva a datelor, prin frecvente absolute, procente si
identificarea tendintelor dominante. Interpretarea rezultatelor a urmarit conturarea
profilului psihologic perceput al participantilor in raport cu cerintele probelor
fizice de selectie.

Analiza rezultatelor. Cercetarea a fost realizata pe un esantion de 197 de
studenti ai Academiei Tehnice Militare “Ferdinand I, care au participat la probele
fizice de selectie. Chestionarul aplicat a inclus 15 intrebdri, dintre care 12 au fost
selectate pentru analiza descriptiva a raspunsurilor referitoare la pregéatirea fizica
perceputa, emotiile resimtite, stresul anticipativ si rolul pregatirii psihologice in
contextul probelor de selectie.

Rezultatele din Tabelul 1 evidentiaza un nivel ridicat al increderii in
pregatirea fizica proprie. Pentru traseul utilitar aplicativ, 94,4% dintre participanti
s-au considerat pregatiti, fatd de 72,6% pentru alergarea de 2000 m, ceea ce
sugereaza ca proba de rezistenta a fost perceputd ca mai solicitanta.

Tabelul 1. Nivelul perceput al pregatirii fizice la probele de selectie

Variante de raspuns Traseu utilitar-aplicativ Alergare 2000 m
Da 186 143
Partial 10 45
Nu 1 -
Moderat - 9

Datele din Tabelul 2 indica o intensitate predominant redusa sau moderata a
emotiilor inaintea probelor de selectie. Dupa desfasurarea probelor, raspunsurile
sugereazad o diminuare a tensiunii si predominanta unor trairi adaptative, in special
dupa alergarea de 2000 m, unde emotiile pozitive si mixte au insumat 89,34%.

Tabelul 3 aratd ca majoritatea participantilor atribuie o importanta ridicata
factorilor psihologici in contextul performantei fizice. Astfel, 83,2% au apreciat
echilibrul psihologic ca fiind la fel de important ca pregatirea fizica, iar 72,1% au
considerat ca pregatirea psihologica influenteaza rezultatele.
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Tabelul 2. Emotiile resimtite inainte si dupa probele de selectie

C Traseu utilitar Traseu utilitar | Alergare 2000 | Alergare 2000 m
Varianta de e e A A < A . < .
rispuns aplicativ msiunte aplicativ -dupa m 1na1nt-e de dupa selectie
de selectie selectie selectie (Nr/%)
Deloc 34 (17,3%) 67 (34,01%) 69 (35%) -
Putin 61 (31,0%) 76 (38,58%) 64 (32,5%) -
Moderat 77 (39,1%) 43 (21,83%) 39 (19,8%) -
Mult 16 (8,1%) 7 (3,55%) 17 (5,6%) -
Foarte mult 9 (4,5%) 4 (2,03%) 8 (4,1%) -
Pozitive - - - 94 (47,72)
Negative - - - 21 (10,66)
Mixte - - - 82 (41,62)

Tabelul 3. Rolul factorilor psihologici in performanta

Variante de raspuns Echilibru psihologic (Nr/%) Pregatire psihologica (Nr/%)
Da, nivel ridicat 164 (83,2%) 142 (72,1%)
Da, partial 27 (13,7%) 44 (22,3%)
Nu 6 (3,1%) 11 (5,6%)

Dificultatile intampinate in timpul traseului utilitar-aplicativ au fost
controlul respiratiei (35%) si al ritmului (19,8%), iar 16,8% au indicat dificultati
in gestionarea emotiilor. Elementele cu cea mai mare incarcitura emotionala au
fost deplasarea in echilibru (32,49%), aruncarea mingilor la tintd (27,41%) si
flotarile (16,24%). Rezultatele din Figura 1 arata ca solicitarea fizica a traseului
este insotitd de cerinte de autoreglare emotionala.

A. Factor dificil de controlat

80
60
40 9
20 3
0
Miscarile Emotiile Ritmul Concentrarea Respiratia

B. Elemente cu impact emotional crescut
100
50
T B —
Sarituri in lungime de Aruncarea mingilor la
pe loc tinta

Flotari Deplasare in echilibru Sarituri pe spatii

marcat

Fig. 1. Controlul psihologic in timpul traseului
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Tabelul 4 evidentiazd un profil motivational favorabil, 79,19% dintre
participanti indicand niveluri ridicate ale motivatiei pentru reusita, respectiv mult
si foarte mult. In paralel, stresul anticipativ legat de esec sau de comparatia cu
ceilalti a fost apreciat ca redus de 68,03% dintre respondenti, care au ales
variantele deloc si putin, ceea ce sugereaza ca participarea la probe a fost sustinuta
mai ales de motivatie si mai putin de presiunea psihologica negativa.

Tabelul 4. Motivatia si stresul anticipativ

Varianti de rispuns Motivatie pentru reusita | Stres legat de esec/comparatie
(Nr/%) (Nr/%)
Deloc 7 (3,55%) 71 (36,05%)
Putin 5 (2,54%) 63 (31,98%)
Moderat 29 (14,72%) 35 (17,77%)
Mult 59 (29,95%) 18 (9,14%)
Foarte mult 97 (49,24%) 10 (5,08%)

Concluzii. Rezultatele cercetarii evidentiaza rolul relevant al factorilor
psihologici in contextul performantei fizice din procesul de selectie pentru
institutiile militare de invatdmant. Majoritatea participantilor au raportat un nivel
ridicat de incredere in pregatirea fizica, au apreciat echilibrul psihologic ca fiind
important si au recunoscut rolul pregatirii psihologice in sustinerea rezultatelor.

Dificultatile legate de controlul respiratiei, al ritmului si al emotiilor sustin
necesitatea integrarii componentei psihologice in pregatirea fizica, in vederea
gestionarii mai eficiente a solicitarilor specifice probelor de selectie.

Bibliografie

1. CIAPA, G. Pregatirea fizica a militarilor — support pentru programele de
instruire din armata. In: Buletinul UNAp, 2016, nr. 3, pp. 104-109. Bucuresti.

2. DORGAN, V.; GONCEARUC, S. Repere metodologice privind
optimizarea procesului de pregatire psihologica precompetitionald a sportivului
in caz de “apatie a startului”. In: Revista Stiinta Culturii Fizice, 2014, nr.18 (2),
pp. 13-18. Chisinau.

3. DRAGNEA, A. Antrenamentul sportiv — teorie si metodica. Bucuresti:
Editura Didactica si Pedagogica, 1996. 363 p.

4. TRIMIA, C. Necesitatea asistentei psihologice in Armata Romaniei. In:
Buletinul UNAp, 2011 nr. 4, pp. 394-401. Bucuresti.

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
131




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

5. LEFTER, N. Optimizarea pregitirii psihologice a studentilor militari. In:
Revista Militara, 2012, nr. 1(7), pp. 65-75. Bucuresti.

6. TRIBOI, V.; PACURARU, A. Teoria s1 metodologia antrenamentului
sportiv. lasi: PIM, 2013. 373 p.

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
132




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

CZU: 378.147+796.015:796.8
https://doi.org/10.52449/fcscf26.22

!ORCID ID: https//orcid.org/0000-0002-9210-2332
e-mail: alexei-postolachi@mail.ru

20ORCID ID: https//orcid.org/0000-0003-0909-9783
e-mail: mixam88@mail.ru

SORCID ID: https//orcid.org/0009-0004-7819-9707
e-mail: anatolguidea@yahoo.com

DEZVOLTAREA PROFESIONALA A ANTRENORULUI IN
PREGATIREA SPORTIVILOR LUPTATORI

!Postolachi Alexei, °Gilca Maxim, *Guidea Anatolie

Actualitatea. Dupa cum se stie, performanta in sporturile de lupta moderna
depinde de nivelul de maturitate profesionala al antrenorului, de capacitatea sa de
adaptare side colaborare interdisciplinard. Antrenorul are acest obiectivul in
activitatea sa profesionala de a promova acele calitdti, acele aptitudini ale
sportivilor care ar aduce randamentul si nu numai. Astazi acest subiect capata tot
mai mult conotatii deoarece intr-adevar fard un bun antrenor, sportivul nu poate
ajunge pe arena internationald. Problema constd in faptul ca pentru o eficacitate
sporitd si rezultate inalte la competitiile sportive nationale si internationale, pe
langa faptul ca sportivul depune efort fizic, gratie antrenamentelor, datoria
antrenorului sa utilizeze asa metode, care ar contribui la formare unei personalitati
notorii [3].

In acelasi timp, este important modul in care relationeazi antrenorul si
sportivul in cadrul orelor de antrenament. Prin personalitatea sa, inevitabil
antrenorul contribuie la constientizarea practicdrii sportului de catre sportiv,
pentru obtinerea performantelor sportive. Natura relatiei dintre antrenor si sportiv
in timpul antrenamentului influenteaza formarea personalitatii de succes a
sportivului.

Pe tot parcursul antrenamentului unui sportiv, antrenorul este principalul sau
profesor si inspiratie pentru atingerea succesului in competitie.

Prin statutul sdu, un antrenor [4] este un profesor care esfagoara o activitate
complexa de instruire si educare a sportivilor. Procesul pedagogic de comunicare,
instruire s1 educatie este realizat individual si in grup, la niveluri diferite de
pregdtirea si aspiratie, ceea ce presupune un tact pedagogic deosebit si temeinice
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cunostinte din domeniul psihologiei. Antrenorul este un maestru al pregatirii
fizice, tehnice si tactice a sportivilor, precum si al planificarii si organizarii
activitatilor practice [6]. Mdiestria si abilitatea profesionala sunt atribute de baza
ale personalitatii si profesiei antrenorului.

In cadrul deosebit de complex al raporturilor dintre antrenor si sportiv si al
formelor de abordare a dirijarii procesului de antrenament se disting trei

O relatie bazata pe armonie, compatibilitate de aspiratii, incredere reciproca,
optimism, profesionalism al antrenorului, poate aduce un sportiv la treapta
superioard a piedestalului [5].

In literatura de specialitate sunt recunoscute mai multe stiluri de comunicare,
inclusiv democratic, liberal si autoritar. Fiecare dintre aceste stiluri tinde sa
favorizeze doua tipuri de comunicare: negativa si pozitiva [2].

Cu toate acestea, pentru a realiza 0 comunicare pozitiva, un antrenor are
nevoie de o bazd largd de cunostinte, care sa cuprinda nu doar teoria si
metodologia antrenamentului sportiv, ci si domenii precum psihologia,
pedagogia, anatomia, fiziologia, biomecanica, metrologia si asa mai departe. In
plus, un antrenor trebuie sa posede un background cultural larg, avand in vedere
ca sportivii difera intelectual si emotional, iar ca lider de echipa, trebuie sa fie
inteles de toti elevii sai. Nerespectarea acestui lucru poate duce la interpretari
gresite ale mesajului de catre sportivi, ceea ce poate afecta serios performanta
echipei, creand tensiuni si distragand atentia de la obiectivele principale.

Scopul si organizarea cercetarii. Scopul cercetdrii este de a prezenta
optiuni pentru sportivi de a alege un antrenor in functie de calitatile personale si
profesionale ale acestuia.

Pentru a atinge acest obiectiv, In anul 2025 a fost realizat un sondaj
sociologic. Sondajul a inclus cadre didactice din cadrul Departamentului de Lupte
s1 Gimnastica al IEFS, precum si antrenori si specialisti din mai multe scoli din
Republica Moldova (Calaras, Nisporeni, Hancesti si Chisindu) care au participat
la cursuri de perfectionare organizate pe parcursul anului calendaristic.

Rezultatele cercetirilor. In dependenti de tipul de personalitate, antrenorii
sunt mai mult sau mai pufini indragiti de catre sportivi. Dar oare faptul cd un
antrenor este mai mult preferat de sportivi si altul mai putin, nu vorbeste de aceea
ca poate acest antrenor nu si-a ales bine profesia?

De aceia tot in cadrul cursului de perfectionare a antrenorilor am organizat
un test pentru masurarea autorealizarii, ca element al satisfactiel muncii (autor
Ted Pollock). S-au dat 7 enunturi. Testului au fost supusi 60 de antrenori. S-a
cerut ca fiecare antrenor sa se pronunte daca in ceea ce-1 priveste, enunturile sunt
adevarate sau false.
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Chestionarul sociologic ne-a oferit interesante rezultate. Una dintre intrebari
a fost ,,Ce tip de personalitate a antrenorului (autoritar, democratic sau liberal)
prefera sportivii?”

Raspunsurilor sportivilor la intrebarea data ne-a oferit urmatoarele afirmatii:
ca antrenorii care ,,manifestd empatie, dragoste fatd de meseria aleasa, sunt
comunicabili, creeazd un climat favorabil la antrenamente, inteligenti, generosi la
stimuldri verbale , recurg la unele situatii de umor, explica logic si accesibil
metodele si tehnicile sportive, sunt corecti si obiectivi, sunt exigenti, vorbesc
calm, numesc sportivii pe nume, permit exprimarea libera a opiniilor, ideilor,
manifestd prietenie 1in relatiile cu sportivii, sunt conformisti, entuziasmati
indiferent de starea sa interioara” conform psihologului american Richard
Heyman poseda tipul de personalitate democratic. Pentru acest tip de antrenori
au optat 80% din corespondentii chestionati.

Cat priveste tipul de personalitate liberal, pentru acesta au optat 15%.
Antrenorul ce apartine acestui tip de personalitate se caracterizeaza prin
urmatoarele: ,,sunt foarte intelegatori, prea conformisti, excesiv de toleranti”.
Tipul de personalitate autoritar este cel mai putin cautat de catre sportivi pentru
comunicare $i antrenamente. Rezultatele obtinute ne indica ca doar 5% dintre
sportivi doresc sda comunice cu acest tip de antrenori care ,,au abilitati
comunicative reduse, nu accepta exprimarea unor opinii opuse viziunilor sale, nu
au rabdare sa asculte sportivii, nu-si stdpanesc propriile nemultumiri, nu accepta
nimic nou, au prejudecati, sunt persoane severe, dure”, nu accepta critica, sunt
nonconformisti. Rezultatele obtinute le prezentdm in Figura 1.

O Democratic
O Liberal

0O Autoritar

Fig. 1. Opinia sportivilor privind tipul de personalitate al antrenorilor

La intrebarea ,,Ce calitati trebuie sa posede un antrenor de succes” are la
baza o lista a calitatilor (11) ce pot fi caracteristice antrenorilor. Respondentii au
mentionat acele optiuni pe care considera cd trebuie sa le aiba un antrenor: c-a
un bun profesionist, sa fie prietenos, rabdator, comunicabil, motivant, demn de
incredere, inventiv si entuziast.
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Féacand o analiza cantitativa a optiunilor respondentilor privitor la calitatile
antrenorului am ajuns la urmadtoarea succesivitate (rezultatele sunt plasate in
ordinea importantei lor) in Figura 2:

87% B Bun profesionist

M Prietenos

(o]

75% 75%
709 .
65%  63% H R3bdator
217 Comunicabil
0, 0,

40% 40% 35% M Altruist

M Motivant
~ mDemn deincredere
Inventiv
Calitati

Fig. 2. Calitatile antrenorului de succes in viziunea sportivilor

Procent (%)

Urmatoarea intrebare ,,Ce calitati trebuie sa-i promoveze antrenorul
sportivului pentru a-/ orienta spre performante” acestia au specificat ca intreaga
personalitate a antrenorului trebuie sa favorizeze instaurarea unei atmosfere de
optimism, energie care sa-i motiveze la frecventarea antrenamentelor (Fig. 3).
Dacd e sa reflectim pozitia sportivilor privitor la calitatile ce trebuie sa le
promoveze antrenorul atunci am obtine urmatoarea succesivitate.

10%

30% m increderea in fortele proprii

15% M Curajul
Optimismul
Tenacitatea

20% M Spiritul competitiv
(o]

25%
Fig. 3. Calitdtile promovate de antrenori in orientarea sportivilor spre performantdi
Sportivii mai sunt de parere cd exigenta antrenorului nu isi atinge scopul

decat atunci cand sportivul receptioneaza in acelasi timp o atitudine plind de
grija, de sensibilitate. Tonul plin de bundvointa, priceperea de a stabili relatii
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interpersonale armonioase, tactul pedagogic, toate aceste calitati in mod inevitabil
influenteaza si personalitatea sportivilor.

Concluzii. Rezultatele cercetarii realizate confirma rolul determinant al
personalitatii antrenorului in eficienta procesului de instruire si in dezvoltarea
performantei sportivilor ce practica sporturile de lupta. Analiza datelor obtinute
prin chestionarea sociologica si testarea psihologicad a evidentiat preferinta
majoritara a sportivilor pentru antrenorii care adopta un stil democratic de
conducere, acest tip de personalitate fiind selectat de aproximativ 80% dintre
respondenti, comparativ cu stilul liberal (15%) si stilul autoritar (5%). Aceste
rezultate demonstreaza importanta comunicarii eficiente, a empatielr si a
climatului psihologic favorabil in cadrul relatiei antrenor-sportiv.

Rezultatele referitoare la calitatile considerate esentiale pentru succesul
antrenorului au demonstrat ca profesionalismul ocupa primul loc in ierarhia
preferintelor sportivilor, fiind urmat de trasaturi precum prietenia, rabdarea,
comunicabilitatea, altruismul si capacitatea de motivare. De asemenea, sportivii
au subliniat importanta promovarii unor valori precum Increderea in sine, curajul,
optimismul, tenacitatea si spiritul competitiv, acestea fiind considerate elemente
fundamentale pentru orientarea sportivilor spre performanta.

In ansamblu, rezultatele cercetirii confirmi ipoteza formulatd initial,
conform careia personalitatea antrenorului exercitd o influenta semnificativa
asupra comportamentului si performantei sportivilor. Prin urmare, eficienta
activitatii sportive nu depinde exclusiv de pregatirea fizica si tehnico-tactica, ci si
de nivelul de dezvoltare psihopedagogica si relationald a antrenorului, care
contribuie la formarea unui climat educational favorabil si la dezvoltarea
armonioasa a personalitatii sportivului.
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ASPECTE METODOLOGICE PRIVIND MODALITATILE DE
FORMARE PROFESIONALA A PROFESORULUI DE EDUCATIE
FIZICA PRIN ACTIVITATI EXTRACURRICULARE

'Reaboi Natalia, 2Dorgan Victoria

Abstract: The present study focuses on the methodological aspects of
professional training of physical education teachers through extracurricular
activities. In the current educational context, the diversification of teaching
approaches requires extending learning beyond formal lessons. Extracurricular
activities provide an effective framework for developing professional
competencies of teachers. The research is based on the analysis of specialized
literature regarding the organization of physical education and motor activities.
It highlights the role of school-day, extracurricular and out-of-school activities in
shaping methodological and organizational skills. These activities contribute to
the development of planning, coordination and evaluation competencies. A
conceptual model of professional training is proposed based on the classification
of motor activity forms. The model reflects the integrated nature of the
educational process. The findings emphasize the importance of systematic use of
extracurricular activities. Their integration enhances teaching efficiency and
supports the development of a modern physical education teacher.

Keywords: physical education; professional training; extracurricular
activities; professional competencies; motor activity; didactic methodology;
physical education teacher; organization of the educational process.

Actualitatea temei. Aspectele metodologice privind formarea profesionala
a profesorului de educatie fizica constituie, in conditiile actuale ale organizarii
procesului instructiv-educativ, un domeniu de interes major, determinat de
necesitatea dezvoltarii unui profil profesional complex, capabil sa raspunda
diversititii contextelor educationale. In acest sens, formarea profesionald
depaseste cadrul formal al lectiei si presupune valorificarea unor modalitati
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variate de organizare a activitdtii motrice, in cadrul carora activitatile
extracurriculare ocupa un rol esential [3].

Din perspectivda metodologicd, formarea profesorului de educatie fizica
vizeazd dezvoltarea competentelor de proiectare, organizare, conducere si
evaluare a activitatii motrice, precum si a competentelor de comunicare didactica,
adaptare si individualizare a instruirii si promovare a unui mod de viata activ si
sanatos. Aceste competente se formeaza si se consolideaza eficient in cadrul
activitdtilor extracurriculare, care oferd un cadru diversificat de aplicare a
strategiilor metodologice si de gestionare a situatiilor pedagogice reale.

Activitdtile desfagurate in regimul zilei de scoald, activitatile extradidactice
si cele extragcolare contribuie la extinderea ariei de interventie a profesorului si
solicitd integrarea cunostintelor teoretice cu experienta practica. Prin implicarea
in aceste forme de organizare a activitatii motrice, profesorul isi dezvolta
capacitatea de planificare si coordonare a activitdtilor, de aplicare a strategiilor
metodologice adecvate si de evaluare a progresului motric al elevilor in contexte
variate [2, 3, 6].

Relevanta temei este determinatd de necesitatea abordarii sistemice a
activitatilor extracurriculare ca modalitate de formare profesionala, acestea fiind
integrate in structura procesului instructiv-educativ si avand un rol metodologic
clar definit. In acest context, activititile extracurriculare devin un instrument
esential pentru dezvoltarea competentelor profesionale ale profesorului de
educatie fizica, reflectand caracterul aplicativ si functional al pregatirii acestuia
[1, 3, 5].

Prin urmare, actualitatea temei de cercetare rezida in necesitatea
fundamentarii metodologice a modalitatilor de formare profesionald a
profesorului de educatie fizicd prin activitdti extracurriculare, in vederea
optimizdrii procesului instructiv-educativ si a dezvoltarii competentelor
profesionale specifice.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea aspectelor metodologice si
argumentarea modalitatilor de formare profesionalda a profesorului de educatie
fizica prin valorificarea activitatilor extracurriculare, precum si elaborarea unui
model conceptual bazat pe sistemul formelor de organizare a activitatii motrice.

Obiectivele cercetarii rezida in:

1. Analiza literaturii de specialitate privind organizarea procesului de
educatie fizica si rolul activitatilor extracurriculare in dezvoltarea competentelor
profesionale ale profesorului.

2. ldentificarea si argumentarea aspectelor metodologice ale utilizarii
activitatilor extracurriculare in procesul de formare profesionala a profesorului de
educatie fizica.
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3. Determinarea rolului profesorului de educatie fizicd in cadrul diferitelor
forme de organizare a activitatii motrice, cu accent pe activitatile extracurriculare.

4. Elaborarea modelului conceptual privind formarea profesionald a
profesorului de educatie fizica prin activitati extracurriculare, in baza clasificarii
formelor de organizare prezentate in literatura de specialitate.

Analiza rezultatelor si discutii. Rezultatele analizei literaturii de
specialitate privind organizarea procesului de educatie fizica si rolul activitatilor
extracurriculare evidentiazd necesitatea fundamentdrii unor modalitati
metodologice eficiente de formare profesionald a profesorului de educatie fizica.
Activitatea acestuia se caracterizeaza printr-un grad ridicat de complexitate,
determinat de diversitatea formelor de organizare a activitdtii motrice, de
responsabilitatea organizarii procesului instructiv-educativ si de necesitatea
utilizarii unor strategii didactice adaptate diferitelor contexte educationale.

In aceste conditii, formarea profesionald a profesorului de educatie fizica
trebuie orientatd spre valorificarea sistemica a activitatilor extracurriculare, care
analizei literaturii de specialitate si a clasificarii formelor de organizare a
activitatii motrice, poate fi conturat un model conceptual al formarii profesionale
a profesorului de educatie fizicd prin activitati extracurriculare, prezentat in
Figura 1.

Modelul conceptual prezentat in Figura 1 evidentiaza principalele forme de
organizare a activitdtilor extracurriculare, structurate in activititi desfasurate in
regimul zilei de scoald, activitati extradidactice si activitati extrascolare. Structura
modelului este elaborata in baza clasificarii formelor de practicare a exercitiilor
fizice si reflectd caracterul integrat al procesului de organizare a activitatii
motrice, precum si interdependenta dintre diferitele tipuri de activitati, in raport
cu formarea competentelor profesionale ale profesorului de educatie fizica.

In cadrul acestui model, fiecare categoric de activitati extracurriculare
constituie un context specific de formare a competentelor profesionale, exprimate
prin capacitatea de proiectare si organizare a activitatilor motrice, aplicarea
strategiilor metodologice adecvate, adaptarea si individualizarea instruirii,
precum si gestionarea grupului si promovarea unui mod de viatd activ si sanatos.

Activitatile desfasurate in regimul zilei de scoald includ gimnastica de
inviorare, momentele de educatie fizica, pauzele dinamice si recreatia organizata,
contribuind la mentinerea capacitdtii de munca si la prevenirea oboselii elevilor.
Prin organizarea acestor activitati, profesorul isi formeaza capacitatea de integrare
a activitatilor motrice in programul zilnic al elevilor, de organizare operativa a
activitatilor si de gestionare eficientd a timpului.
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FORMAREA PROFESIONALA A PROFESORULUI DE

EDUCATIE FIZICA
ACTIVITATI IN REGIMUL ACTIVITATI ACTIVITATI
ZILEI DE SCOALA EXTRADIDACTICE EXTRASCOLARE
(igienico—functionale, (participare, inifiere, (timp liber organizat)
compensatorii) compeltifie)

- Gimnastica de inviorare
(complexe de exercitii
generale adaptate varstei)

- Momente de educatie fizica
in cadrul lectiilor (exercitii
compensatorii si posturale)

- Pauze dinamice (jocuri
scurte, exercitii de
mobilitate)

- Recreatie organizata (jocuri
adaptate varstei)

- Activitati pentru
dezvoltarea deprinderilor
motrice de baza

- Competitii scolare (pe ramuri
de sport)

- Intreceri si cupe sportive

- Activitdti de initiere sportiva
(jocuri sportive, atletism,
gimnasticd)

- Grupe de pregatire fizicd
generala si specifica

- Activititi sportive
necompetitionale (serbari,
demonstratii)

- Programe pentru dezvoltarea
capacitatilor motrice

- Cluburi si scoli sportive
- Activitati sportive de masa
in comunitate

- Tabere sportive si de
agrement

- Activitati turistice si de
orientare

- Activitati recreative
organizate

(jocuri, trasee aplicative)

- Practicarea sistematica a
exercitiilor fizice in timpul
liber

|

FORMAREA COMPETENTELOR PROFESIONALE ALE PROFESORULUI PRIN
ACTIVITATI EXTRACURRICULARE

« Proiectarea si organizarea activitatilor motrice in diverse forme de realizare (in regimul zilei de
scoald, activitati extradidactice si extrascolare), in functie de obiectivele educationale si
particularitatile elevilor

* Aplicarea strategiilor metodologice adecvate in desfasurarea activititilor motrice in contexte
educationale variate

« Adaptarea si individualizarea instruirii motrice in functie de nivelul de pregatire, varsta si
particularitatile elevilor

« Evaluarea participdarii si a progresului motric al elevilor, utilizand criterii si instrumente specifice
activitatilor desfasurate

* Promovarea comportamentelor orientate spre un mod de viatd activ si sdndtos prin integrarea
activitatilor motrice in diferite contexte educationale

« Realizarea comunicarii didactice si gestionarea eficienta a grupului de elevi in cadrul activitatilor
motrice

Fig. 1. Model conceptual al formarii profesionale a profesorului de educatie fizicd prin
activitati extracurriculare, in baza clasificarii formelor de organizare a activitatii motrice

Activitdtile extradidactice, atat cele cu caracter competitional, cat si cele
necompetitionale, constituie un cadru metodologic relevant pentru formarea
profesionala a profesorului de educatie fizica, prin implicarea acestuia in
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organizarea competitiilor, a Intrecerilor sportive si a grupelor de pregatire fizica,
ceea ce contribuie la formarea capacitatii de stabilire a obiectivelor activitatii, de
selectare si structurare a continuturilor motrice si de organizare si coordonare a
desfasurarii activitatilor in functie de particularitatile grupului de elevi.
Profesorul valorifica activitatile extradidactice ca mediu de aplicare a interventiei
didactice, ceea ce conduce la dezvoltarea capacitatii de gestionare a grupului, de
asigurare a participarii active a elevilor si de valorificare a situatiilor educationale
favorabile dezvoltarii deprinderilor motrice si a comportamentelor sociale.

Activitatile extrascolare, desfasurate in cadrul cluburilor sportive, scolilor
sportive sau altor structuri organizatorice, extind aria de interventie a profesorului
st contribuie la formarea capacitatii de coordonare a activitdtilor in contexte
variate, de colaborare cu diferiti factori educationali si de organizare a activitdtilor
motrice in conditii diferite de cele specifice mediului scolar.

Interactiunea dintre aceste forme de activitate asigurd continuitatea si
coerenta procesului de formare profesionald, contribuind la dezvoltarea unui
ansamblu integrat de competente profesionale. Valorificarea sistemica a
activitatilor extracurriculare permite formarea unui profil profesional complex,
caracterizat prin capacitatea de proiectare, organizare si desfasurare a activitatii
motrice in contexte educationale diverse.

Prin urmare, modelul conceptual evidentiazd rolul activitdtilor
extracurriculare ca instrument metodologic esential in formarea competentelor
profesionale ale profesorului de educatie fizica, contribuind la eficientizarea
procesului instructiv-educativ si la dezvoltarea unui specialist capabil sa raspunda
cerintelor actuale ale activitatii didactice.

Concluzii si perspective

1. Analiza literaturii de specialitate a evidentiat rolul activitatilor
extracurriculare in cadrul sistemului de organizare a educatiei fizice, acestea
contribuind la extinderea procesului instructiv-educativ si la diversificarea
contextelor de formare profesionald a profesorului de educatie fizica.
Valorificarea acestor activitati sustine dezvoltarea unui profil profesional adaptat
cerintelor actuale ale activitatii didactice.

2. Identificarea si argumentarea aspectelor metodologice ale utilizarii
activitatilor extracurriculare au demonstrat c¢d acestea constituie un cadru eficient
pentru formarea competentelor profesionale ale profesorului de educatie fizica, in
special in ceea ce priveste stabilirea obiectivelor activitdtii, organizarea si
coordonarea activitatilor motrice si aplicarea strategiilor metodologice in contexte
educationale variate.

3. Analiza rolului profesorului de educatie fizicd in cadrul activitatilor
extracurriculare a evidentiat caracterul complex al acestuia, manifestat prin
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functiile de organizare si coordonare a activitdtilor motrice si de gestionare a
grupului de elevi. Implicarea in aceste activititi contribuie la formarea
capacitatilor de aplicare a interventiei didactice in contexte variate si la
consolidarea competentelor profesionale specifice.

4. Elaborarea modelului conceptual al formarii profesionale a profesorului
de educatie fizica prin activitati extracurriculare, bazat pe clasificarea formelor de
organizare a activitatii motrice, a permis evidentierea relatiilor dintre tipurile de
activitati si dimensiunile formarii profesionale. Modelul reflectd caracterul
integrat al procesului de formare si ofera un cadru metodologic pentru optimizarea
activitatii didactice.

5. In perspectivi, se impune aprofundarea cercetarilor privind eficientizarea
metodologiei de utilizare a activitdtilor extracurriculare in formarea profesionala
a profesorului de educatie fizica, prin elaborarea unor modele aplicative si a unor
ghiduri metodice. De asemenea, este necesara investigarea impactului acestor
activitati asupra dezvoltarii competentelor profesionale in conditiile actuale ale
activitdtii didactice si valorificarea lor in promovarea unui mod de viata activ si
sanatos.
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FORMAREA APTITUDINILOR PROFESIONALE ALE STUDENTILOR
FACULTATII DE KINETOTERAPIE iN CADRUL DISCIPLINEI
LINOT TERAPEUTIC”

Risneac Evelina, °Risneac Boris

Abstract. This article presents some opinions regarding the implementation
of swimming methods in the process of training kinetotherapists.
Keywords: students, vocational training, physiotherapy, swimming.

Actualitatea cercetarii. Kinetoterapia acopera o sferda de preocupari
profesionale variate incercand sa se impuna ca un mecanism metodologic
accesibil studentilor facultdtilor de kinetoterapie infiintate in ultimii ani. Cadrele
din domeniul medicinei si culturii educatiei fizice care prin profesionism si
daruire au Iimpus stiinta terapiei si profilaxiei prin miscare in recuperarea
medicala, contribuind la formarea primelor generatii de kinetoterapiuti [1, 2].

Metodologia multidisciplinarda ale kinetoterapiei este asigurata de unele
componente din anatomie, biomecanica, fizica, biochimie, fiziologie, cultura
fizica pe baza carora este elaborat un sistem specifico-stiintific bine argumentat.
In acest sens sa stabilit o strategiec metodologica de aplicare in practica medicala
a sistemului de cunostinta si tehnici proprii, cét si a celor desprinse din teoria si
practica exercitiilor fizice [1, 2, 3].

Exercitiul fizic este recunoscut un anim ca o componentd fundamentala si
indispensabild a programelor de reabilitare corporald. Beneficiile sale sunt
multiple si bine documentate, incluzand imbunatatirea capacitatii de efort,
optimizarea functii cardiace, controlul factorilor de risc cardio vascular si
ameliorarea starii psihice [3, 4].

In consecutivitate cu ideile mentionate mai sus in planurile de studii a
facultdtilor de kinetoterapiei sunt incluse in blocurile de discipline teoretice si
practico-metodice medicale, psihopedagogice, fiziologice si blocul disciplinelor
practico-metodice de profil sportiv: atletism, natatie, gimnastica, jocuri sportive.
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Dintre diversele discipline recomandate, natatia si exercitiile desfasurate in
mediul acvatic ocupad un loc special. Acestea oferd o serie de avantaje unice,
datorite in principal proprietatilor fizice ale apei: flotabilitatea, presiunea
hidrostatica, rezistenta hidrodinamicd si conductivitatea termicd. Aceste
caracteristici fac ca exercitiile in apa sa fie adesea mai accesibile, mai sigure si
mai placute pentru o gama larga de pacienti, inclusiv pentru cei care prezinta
limitari musculo-scheletale, dureri articulare sau un grad redus de tolerante la
efortul terestru [2, 3, 4].

Scopul cercetirii — stabilirea metodicei de asigurare a procesului didactic a
studentilor facultitii de kinetoterapiei la disciplina ,,inot terapeutic”

Studiul conceptual privind elaborarea metodicei de implementare a cursului
teoretico-practic a fost realizat in cadrul disciplinei ,,Inot terapeutic”.

Metodologia cercetarii stiintifice sd constituie din metode teoretice si
experimentale implementate in cadrul procesului instructiv didactic a studentilor
facultatii de kinetoterapie la disciplina “Inot terapeutic”.

Materialul principal si discutia rezultatelor. Procesul de implementare a
curriculumului ,,Inot terapeutic”, sa desfasurat in cadrul activitatii de instruire a
studentilor anului I a facultatii de kinetoterapiei. Curriculum disciplinei date
include metode si mijloace din natatie in care sunt prevazute 20 ore curs teoretic
si 60 ore practico-metodice. In structura si continutul procesului instructiv a
studentilor sa prevazut invatarea exercitiilor de acomodare cu mediul acvatic,
invatarea procedeelor de inot craul, spate, bras. Tot in cadrul orelor de inot sa
prevazut aplicarea mijloacelor din natatie in tratamentul diverselor afectiuni ale
corpului uman.

In procesul desfasuririi orelor de curs sau folosit materiale utilizate in
imersie: dispozitive fixe; dispozitive mobile. Astfel frecvent sa aplicat masa de
reeducare, planul inclinat, scaunele fixe, bare de sprijin, aparate de tractiune. Ca
dispozitive mobile sau folosit veste, colaci, flotoare, gonflabile, covor plutitor,
labe de scafandru, palmare si alt.

Pentru aprofundarea mai detaliatd in cadrul procesului de instruire a
studentilor atat la orele de curs cat si la cele practico-metodice se accentueaza
eficienta inotului si hidroterapiei ca instrumente terapeutice de neinlocuit. Aceste
metode permit recuperarea functionald rapida reduc durerea si imbunatatesc
mobilitatea fiind potrivite pentru pacientii de toate varstele. Pregatirea
profesionald a studentilor depinde in mare masura de informatiile si aptitudinile
obtinute in cadrul orelor practice unde prin exercitiile acvatice adaptate individual
si in grup pentru vindecarea entorselor, fracturilor si artrozei tinand cont de
posibilele complicatii precum atrofia musculara sau rigiditatea articulara. Viitorul
specialist kinetoterapiut trebuie sa accentueze ca apa ofera un mediu psihologic
favorabil sporind increderea pacientilor in procesul de recuperare.
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In acest sens studentii facultitii de kinetoterapie au obtinut rezultate
satisfacatoare. Astfel procentajul insusitei studentilor a exercitiilor de acomodare
cu apa sa obtinut 98%, insa la invatarea elementelor tehnice din procedeele craul
si bras procentajul sa obtinut 74%. In cazul atestirii studentilor la examenul
disciplinei Inot terapeutic rezultatele au fost la un nivel inalt, demonstrand un
procentaj de 94% a studentilor care sau prezentat la examen.

Concluzii. Sa demonstrat ca implementarea metodicii inotului terapeutic in
cadrul orelor de natiei a studentilor facultatii de kinetoterapie a influentat benefic
pregatirea lor profesionala.

Programele de 1inot terapeutic ghidate de principii didactice precum
secventialitatea si individualizarea pot fi integrate in sistemele de sanatate publica.

Cercetarile ulterioare trebuie sa se concentreaza pe optimizarea mijloacelor
de inot terapeutic, inclusiv dozarea exercitiilor si adaptarea lor la afectiuni
specifice intalnite n practica de tratament.

Integrarea inotului in educatia fizica scolara si In programele de sanatate
ocupationald pot reduce afectiunile legate de activitatea lor didactica. Astfel inotul
nu doar trateaza ci si previne consolidandu-si rolul ca pilon esential al medicinei
de reabilitare si al promovarii sanatatii.
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MODEL ACMEOLOGIC DE DEZVOLTARE A COMPETENTELOR
SPECIALISTULUI iN DOMENIUL ACTIVITATILOR MOTRICE
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Abstract. The acmeological model for developing the competencies of
specialists in motor activities represents a modern approach aimed at achieving
professional performance and self-realization. The study focuses on the
theoretical and practical foundation of an acmeological model designed for the
continuous training of physical education specialists, with applicability in
athletics. The research analyzes the motivational-axiological, cognitive-
methodological, and operational-practical dimensions involved in the
development of professional competencies of coaches and teachers. Methods such
as literature analysis, pedagogical observation, competence assessment,
questionnaire-based survey, and theoretical modeling were employed. The results
of the investigative approach highlight the role of integrating acmeological
principles in optimizing the process of designing, implementing, and evaluating
training programs, as well as in developing a reflective and innovative
professional conduct.

Keywords: acmeological model, questionnaire, specialist, motor activity

Introducere. In contextul actual al evolutiei rapide a domeniului activitatilor
motrice si al sportului de performanta, dezvoltarea competentelor profesionale ale
specialistilor in culturd fizici devine o prioritate strategici. In era digitald de
astazi, tehnologia informatiei a devenit o parte integrantd a procesului
educational, influentand diverse materii, inclusiv educatia fizica [7].
Transformarile generate de progresul stiintific, diversificarea metodelor de
antrenament si cresterea exigentelor privind performanta sportiva impun
adoptarea unor modele formative moderne, capabile sd sustina dezvoltarea
continua si adaptabilitatea profesionala [1, 10, 11].
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In acest cadru, abordarea acmeologici se contureazi ca un reper teoretic si
metodologic relevant, orientat spre atingerea nivelului maxim de dezvoltare
profesionala si personald a individului. Acmeologia, ca domeniu interdisciplinar,
analizeaza conditiile, factorii $i mecanismele care favorizeaza atingerea
excelentei in activitatea umand, pundnd accent pe autorealizare, motivatie
intrinseca si perfectionare continud [3]. Aplicarea principiilor acmeologice in
formarea specialistilor din domeniul activitatilor motrice contribuie la dezvoltarea
unei conduite profesionale reflexive, inovative si orientate spre performanta.

In domeniul atletismului, caracterizat printr-un grad ridicat de complexitate
si competitivitate, rolul specialistului, fie ca este antrenor sau profesor de educatie
fizicd, devine esential in proiectarea si implementarea unor programe eficiente de
pregatire. Astfel, competentele profesionale trebuie sda integreze nu doar
cunostinte teoretice solide, ci si abilitati metodologice, capacitati de adaptare si
valori etice care sa ghideze activitatea didactica si de antrenament [5].

Literatura de specialitate evidentiaza faptul ca dezvoltarea competentelor
profesionale este un proces complex, multidimensional, care implica interactiunea
dintre componentele cognitive, motivationale si operationale ale personalitatii
specialistului [9]. In acest sens, modelele formative traditionale sunt completate
tot mai frecvent de abordari integrative, care valorifica reflectia, autoevaluarea si
invatarea pe tot parcursul vietii. Prezenta lucrare se inscrie intr-un demers
investigativ cu caracter teoretico-aplicativ, avand ca scop elaborarea si
fundamentarea unui model acmeologic de dezvoltare a competentelor
specialistului in domeniul activitatilor motrice. Cercetarea urmareste identificarea
dimensiunilor importante ale competentei profesionale si integrarea acestora intr-
un cadru coerent, aplicabil in pregatirea sportivilor din atletism.

Importanta temei este sustinutd si de rezultatele investigatiei realizate, care
evidentiaza rolul determinant al formarii continue, al motivatiei personale, al
valorilor etice, precum si al utilizarii metodelor moderne si al reflectiei
profesionale in dezvoltarea competentelor. Aceste aspecte confirma necesitatea
unei abordari sistemice si acmeologice in formarea specialistilor, orientata spre
excelentd si performanta durabila.

Scopul cercetarii constd in elaborarea si fundamentarea unui model
acmeologic orientat spre dezvoltarea competentelor profesionale ale specialistilor
in activitati motrice.

Obiectivele cercetarii: analizarea literaturii de specialitate privind
acmeologia si  dezvoltarea competentelor profesionale; identificarea
dimensiunilor esentiale ale competentei (motivational-axiologica, cognitiv-
metodologica, operational-practicd); investigarea perceptiei specialistilor asupra
factorilor care influenteaza dezvoltarea profesionald; fundamentarea si modelarea
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unui cadru acmeologic aplicabil in domeniul atletismului; interpretarea
rezultatelor si formularea concluziilor cu valoare aplicativa.

Ipoteza cercetirii: Se¢ presupune ca aplicarea unui model acmeologic de
formare profesionala contribuie semnificativ la dezvoltarea competentelor
specialistului in domeniul activitatilor motrice, prin integrarea dimensiunilor
motivationale, cognitive si operationale in procesul de pregatire.

Metodele de cercetare aplicate in lucrare: analiza literaturii de specialitate,
observatia pedagogica, metoda chestionarului sociologic, metode grafice de
prezentre a rezultatelor, precum si modelarea teoretica.

Organizarea cercetirii. Cercetarea s-a desfasurat in mai multe etape:

1. Etapa teoretica- documentarea si analiza literaturii de specialitate.

2. Etapa de elaborare a instrumentelor-conceperea chestionarului.

3. Etapa de colectare a datelor-aplicarea chestionarului respondentilor.

4. Etapa de analizd si interpretare-prelucrarea datelor si interpretarea
rezultatelor.

5. Etapa de modelare- elaborarea modelului acmeologic propus.

Rezultatele si analiza cercetarii. Datele obtinute au fost analizate prin
metode statistice descriptive (procente, frecvente), fiind reprezentate grafic sub
forma de diagrame circulare. Interpretarea rezultatelor a permis evidentierea
tendintelor si formularea concluziilor relevante pentru obiectivele cercetarii.

Astfel, distributia raspunsurilor (Fig. 1) indica o tendinta clar orientata spre
evaludri ridicate ale importantei formarii profesionale continue. Frecventele
relative evidentiaza o concentrare majoritard in categoriile superioare ale scalei:
64,5% (foarte importanta) si 32,3% (importanta), cuamuland un procent de 96,8%.
Nivelul ,,moderat importantd” este reprezentatd marginal aproximativ 3%, iar
optiunea ,,putin importantd” inregistreaza frecventd nuld. Rezultatele sustin
ipoteza conform careia formarea profesionala continua este perceputa ca un factor
esential Tn dezvoltarea competentelor si optimizarea performantei in domeniul
activitatilor motrice.

@ a) Foarte importanta
@ b) Importanta

¢) Moderat importanta
@ d) Putin importanta

Fig. 1. Importanta formarii profesionale continue

Referitor la influenta motivatiei personale asupra performantei profesionale
majoritatea respondentilor evidentiaza o concentrare pronuntatd in zona valorilor
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superioare ale scalei (Figura 2). Astfel, 67,7% dintre respondenti indica o
influenta ,,in foarte mare masura”, iar 29% ,,in mare masurd”, cumuland un
procent de 96,7%. Categoria ,,moderata” este slab reprezentata aproximativ 3%,
iar optiunea ,,in mica masurd” nu Inregistreaza frecvente. Rezultatele confirma
rolul determinant al motivatiei personale ca factor esential in sustinerea
performantei profesionale in domeniul activitatilor motrice.

®a in foarte mare masura
@ b) in mare masura

c) In masura moderata
@ d) in mica masura

&

Fig. 2. Influenta motivatiei personale asupra performantei profesionale

In contextul integririi valorilor etice, distributia raspunsurilor (Figura 3)
evidentiaza o concentrare majoritara in categoriile superioare ale scalei. Astfel,
64,5% dintre respondenti apreciaza integrarea valorilor etice ca fiind ,,foarte
importantd”, iar 32,3% ,,importantd”, cumuland un procent de 96,8%. Categoria
,moderata” este slab reprezentatd 3,2%, iar optiunea ,putin importantd” nu
inregistreaza frecvente. Rezultatele confirma rolul esential al valorilor etice si
profesionale in conturarea conduitei specialistului si In asigurarea calitatii
procesului instructiv-educativ si de antrenament.

@ a) Fearte importanta
@ b) Importantd

c) Moderat importanta
@ d) Putin importanta

Fig. 3. Importanta valorilor etice in activitatea profesionald

Distributia raspunsurilor (Figura 4) evidentiaza o orientare pronuntata catre
valorile superioare ale scalei. Astfel, 64,5% dintre respondenti indica o contributie
»in foarte mare masurd”, iar 29% ,,in mare masura”, cumuland un procent de
93,5%. Categoria ,,moderatd” este reprezentatd de aproximativ 6%, iar optiunea
»in micd masurd” nu inregistreaza frecvente. Rezultatele confirma rolul esential

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
150




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

al fundamentarii teoretice in optimizarea procesului de antrenament si in
sustinerea deciziilor profesionale eficiente.

@ 3a) in foarte mare masura
@ b) in mare méasura

c) In masura moderata
@ d) in mica masura

Fig. 4. Rolul fundamentdrii teoretice in optimizarea procesului de antrenament

Distributia raspunsurilor cu privire la importanta utilizarii metodelor
moderne in activitatea profesionald a cadrelor didactice (Figura 5) indica o
concentrare foarte ridicata in categoria maxima a scalei. Astfel, 83,9% dintre
respondenti apreciaza utilizarea metodelor moderne ca fiind ,,foarte importanta”,
1ar 12,9% ,,importantd”, cumuland un procent de 96,8%. Categoria ,,moderata”
este slab reprezentatd aproximativ 3%, iar optiunea ,,putin importantd” nu
inregistreaza frecvente. Rezultatele confirmd@ rolul important al inovatiei
metodologice in optimizarea procesului de antrenament si in sustinerea
performantei sportive.

@ a) Foarte importantd
@ b) Importanta

c) Moderat importanta
@ d) Pulin impartanta

Fig. 5. Importanta utilizarii metodelor moderne in procesul de antrenament

Réspunsurile cu privire la rolul evaludrii in formarea continua a cadrelor
didactice (Figura 6) evidentiaza o orientare predominanta catre valorile superioare
ale scalei. Astfel, 56,7% dintre respondenti indica o contributie ,,in foarte mare
masurd”, iar 36,7% ,,in mare masura”, cumuland un procent de 93,4%. Categoria
,moderata” este reprezentata de aproximativ 6,6%, iar optiunea ,,in micd masura”
nu inregistreaza frecvente. Rezultatele confirma o evaluare sistematicd ca
mecanism de reglare si dezvoltare continua a activitatii profesionale.
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@ a) in foarte mare masura
® b) in mare masura

¢) In masura moderata
@ d) in mica masura

Fig. 6. Rolul evaludrii sistematice in dezvoltarea continua a activitdtii profesionale

Distributia raspunsurilor (Figura 7) indica o concentrare majoritara in
categoriile superioare ale scalei. Astfel, 54,8% dintre respondenti apreciaza
contributia autoevaludrii ,,in foarte mare masurd”, iar 41,9% ,,in mare masura”,
cumuland un procent de 96,7%. Categoria ,,moderata” este slab reprezentata
aproximativ 3%, iar optiunea ,,in mica masurd” nu inregistreaza frecvente.
Rezultatele confirma rolul esential al autoevaluarii si reflectiei ca mecanisme de
autoreglare si dezvoltare profesionald continua.

® in foarte mare masura
@ b) in mare masura

@ c) in masura moderata
@ d) in mica masura

Fig. 7. Rolul evaludrii sistematice in dezvoltarea activitdtii profesionale

Referitor la capacitatea de inovare si adaptare in procesul de antrenament,
distributia raspunsurilor (Figura 8) evidentiaza o concentrare predominantd in
categoriile superioare ale scalei. Astfel, 64,5% dintre respondenti apreciaza
capacitatea de inovare si adaptare ca fiind ,foarte importanta”, iar 29%
Limportantd”, cumuland un procent de 93,5%. Categoria ,,moderatd” este
reprezentatd de aproximativ 6%, 1ar optiunea ,,putin importantd” nu inregistreaza
frecvente. Rezultatele confirma rolul esential al flexibilitatii si creativitatii in
optimizarea procesului de antrenament si Tn adaptarea la cerintele actuale ale
performantei sportive.
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@ a) Foarte importanta
@ b) Importanta

c) Moderat importanta
@ d) Putin importanta

Fig. 8. Importanta capacitatii de inovare si adaptare in procesul de antrenament

Distributia raspunsurilor (Figura 9) indica o concentrare predominanta in
categoriile superioare ale scalei. Astfel, 64,5% dintre respondenti apreciaza
contributia modelului acmeologic ,,in foarte mare masura”, iar 29% ,,in mare
masurd”, cumuland un procent de 93,5%. Categoria ,,moderata” este reprezentata
de aproximativ 6%, iar optiunea ,,in mica masura” nu inregistreaza frecvente.

@ a) in foarte mare masura

@ b) in mare masura
¢) Tn mésura moderaté
@ d) in mica masura

Fig. 9. Eficienta modelului acmeologic in dezvoltarea competentelor profesionale

Rezultatele sondajului sociologic confirma eficienta si necesitatea elaborarii
unui model acmeologic pentru dezvoltarea competentelor profesionale si pentru
optimizarea procesului de formare a specialistilor in domeniul activitatilor
motrice (atletismului).

Modelul acmeologic de dezvoltare a competentelor specialistului in
domeniul activitatilor motrice se bazeaza pe o abordare integrativa, care valorifica
principiile acmeologiei in vederea atingerii nivelului optim de dezvoltare
profesionald si personala. Acmeologia, ca domeniu stiintific, analizeaza conditiile
si mecanismele prin care individul poate atinge excelenta in activitatea sa, punand
accent pe autorealizare, motivatie si perfectionare continua [2, 3].

Modelul propus este structurat pe trei dimensiuni fundamentale, aflate intr-
o relatie de interdependenta:

1. Dimensiunea motivational-axiologica-aceasta — reflecta sistemul de
valori, atitudini $i motivatii care orienteazd comportamentul profesional al
specialistului, evidentiaza faptul ca motivatia intrinseca si valorile etice reprezinta
factori determinanti ai performantei si implicarii profesionale [6, 8]. Integrarea
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valorilor etice si asumarea responsabilitatii profesionale contribuie la dezvoltarea
unei conduite orientate spre excelentd si autorealizare.

2. Dimensiunea cognitiv-metodologica — vizeaza fundamentarea stiintifica
a activitatii si capacitatea specialistului de a aplica metode eficiente de instruire si
antrenament. Conform cercetarilor [1] pregatirea teoretica si metodologica
reprezintd baza organizdrii eficiente a procesului de antrenament. Actualizarea
continud a cunostintelor este esentiald in contextul evolutiei rapide a stiintei
sportului [4].

3. Dimensiunea operational-practica — se refera la aplicarea concretd a
competentelor in activitatea profesionald, incluzand capacitatea de adaptare,
inovare si evaluare continud. Studiile din domeniul coaching-ului sportiv
subliniaza importanta reflectiei si a adaptabilitatii in optimizarea performantei [6]
De asemenea, evaluarea si autoevaluarea sunt considerate mecanisme importante
pentru dezvoltarea profesionala continua [2, 8].

Interactiunea acestor trei dimensiuni genereazd un proces dinamic de
dezvoltare a competentelor, In care specialistul isi optimizeaza permanent
performanta prin autoreglare si invatare continua. Modelul acmeologic propus se
aliniazd cadrului european al competentelor-cheie, care subliniazd importanta
dezvoltarii integrate a competentelor cognitive, sociale si personale [9].

Implementarea modelului conduce la multiple beneficii, printre care:
cresterea performantei profesionale, dezvoltarea continud, imbunatatirea
practicilor de instruire, atingerea excelentei si promovarea invatarii pe tot
parcursul vietii. In acest sens, modelul acmeologic devine un instrument relevant
pentru optimizarea formarii specialistilor in domeniul activitatilor motrice si
pentru adaptarea acestora la cerintele sportului contemporan.

Concluzii

1. Analiza rezultatelor obtinute in cadrul cercetarii evidentiazd impactul
semnificativ al modelului acmeologic asupra dezvoltarii competentelor
specialistului Tn domeniul activitatilor motrice. Datele colectate confirma faptul
ca elemente precum formarea profesionald continud, motivatia personala,
integrarea valorilor etice, fundamentarea teoretica si utilizarea metodelor
moderne de antrenament sunt percepute ca fiind importante pentru atingerea
performantei profesionale.

2. Rezultatele investigatiei demonstreaza existenta unui consens clar in
randul specialistilor privind importanta dimensiunilor motivational-axiologice,
cognitiv-metodologice si operational-practice in dezvoltarea competentelor
profesionale. Integrarea acestor dimensiuni intr-un model unitar contribuie la
optimizarea procesului de formare si la cresterea eficientei activitatii didactice si
de antrenament.

3. Cercetarea evidentiaza rolul fundamental al evaludrii periodice si al
autoevaluarii in procesul de perfectionare profesionald, acestea fiind percepute ca
mecanisme esentiale de autoreglare si dezvoltare continua.
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4. Aplicarea modelului acmeologic in domeniul atletismului se dovedeste a
fi eficienta si relevanta, contribuind la dezvoltarea integratd a competentelor
specialistului si la imbunatatirea calitatii procesului instructiv-educativ.
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DIMENSIUNI ACMEOLOGICE ALE FORMARII CONTINUE iN
CULTURA FIZICA SI RELEVANTA LOR PENTRU SANATATEA
MORFOFUNCTIONALA A FEMEILOR

Slusar Adriana

Annotation. The modern acmeological concept provides a theoretical and
methodological framework for optimizing the continuous training of specialists in
physical education, aiming at high levels of professional development and
practical efficiency. This study highlights the acmeological dimensions of
continuous training and their relevance for women’s morphofunctional health. It
analyzes the main components of professional development-motivational-value,
cognitive-methodological, and operational-applicative and their role in designing
individualized physical activity programs. Key indicators such as body
composition, cardiorespiratory capacity, muscular strength, and endurance are
considered. The integration of acmeological principles improves intervention
quality and supports program individualization. The results indicate significant
improvements in morphofunctional parameters. The findings support the
development of a flexible, excellence-oriented training model adapted to women’s
specific needs and aimed at improving health and quality of life.

Keywords: acmeology, continuous training, health, morphofunctional,
women.

Introducere. Integrarea conceptului acmeologic in formarea profesionala a
specialistilor din cultura fizica reprezintd o perspectivd modernd, orientata spre
dezvoltarea continua si atingerea excelentei profesionale, nu doar spre acumularea
de cunostinte de baza [3, 7]. Conceptul acmeologic studiaza dezvoltarea umana
catre apogeul profesional si personal, punand accent pe autorealizare, autonomie
si autoreglare in carierd [3, 9]. Termenul provine din grecescul acme, insemnand
,varf” sau ,,maturitate”, si desemneaza atingerea nivelului maxim de competenta
intr-un domeniu [9].

In literatura de specialitate, acmeologia este definiti ca studiul dezvoltarii si
autodezvoltirii citre performantd profesionald inalti [3, 9]. In domeniul culturii
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fizice, acest cadru are o aplicabilitate deosebitd, deoarece sustine dezvoltarea
competentelor in profunzime, motivatia pentru perfectionare continud,
autoreflectia si integrarea eficientd a cunostintelor teoretice in practica [4, 7].

Abordarea acmeologica presupune dezvoltarea profesionala continua pe tot
parcursul carierei, depasind limitele curriculumului formal si favorizand
asumarea responsabilitatii pentru propria evolutie profesionald [5, 7]. Aceasta
implica dezvoltarea competentelor tehnice, metodice si transversale, precum
comunicarea si leadershipul, necesare in practica contemporana [4, 10]. Aplicarea
acmeologiei in cultura fizicd evidentiazd trei dimensiuni fundamentale:
motivational-valoricd, cognitiv-metodologica si operational-aplicativa [3, 7].
Dimensiunea motivational-valorica reflectd orientarea spre excelenta si motivatia
pentru autodezvoltare, fiind esentiald in procesul de autoreglare profesionala [3,
4, 9]. In contextul lucrului cu femeile, aceasta presupune responsabilitate,
sensibilitate si orientare spre promovarea sanatatii [2, 13]. Dimensiunea cognitiv-
metodologica vizeazd cunostintele teoretice si1 capacitatea de aplicare
contextualizatd a acestora, incluzand fiziologia efortului, particularitatile
organismului feminin si utilizarea metodelor moderne de evaluare [2, 8, 10].
Conform studiului [2], integrarea cunostintelor stiintifice in practica este esentiald
pentru eficienta interventiei. Dimensiunea operational-aplicativa se refera la
capacitatea de implementare a programelor individualizate si de adaptare continua
a interventiei in functie de raspunsul organismului [2, 3]. Literatura arata ca
individualizarea programelor este un factor determinant in imbunatatirea
parametrilor morfofunctionali la femei [1, 6]. Dimensiunile acmeologice
formeaza un sistem integrativ In care motivatia, cunoasterea si aplicarea practica
sunt interdependente si sustin dezvoltarea profesionald continua [3, 5, 9].
Eficienta specialistului nu depinde doar de competentele tehnice, ci de integrarea
acestor dimensiuni [10].

In contextul sinititii morfofunctionale feminine, evaluarea indicatorilor
precum compozitia corporald, capacitatea cardiorespiratorie, forta si rezistenta
este esentiald pentru fundamentarea interventiei [2, 12]. Femeile prezinta
particularititi biologice specifice, inclusiv un procent mai ridicat de tesut adipos
si valori diferite ale VO:2max, ceea ce impune adaptarea programelor de activitate
fizica [2, 8]. Activitatea fizica regulatd contribuie la imbunatatirea compozitiei
corporale, reducerea riscurilor cardiovasculare si cresterea capacitatii functionale
[6, 12]. Antrenamentele de fortd si rezistentd sunt esentiale pentru prevenirea
osteoporozei si mentinerea functionalitatii organismului [2]. Literatura subliniaza
ca interventiile personalizate, adaptate particularitatilor feminine precum ciclul
hormonal si varsta, sunt mai eficiente decit cele standardizate [2, 13]. In acest
context, rolul specialistului este de a analiza si adapta interventiile pe baza
indicatorilor morfofunctionali, asigurand eficienta si sustenabilitatea rezultatelor
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[3, 4]. Dezvoltarea profesionala in paradigma acmeologica influenteaza direct
calitatea interventiei si rezultatele obtinute, iar integrarea acesteia in cultura fizica
contribuie la optimizarea sandtatii morfofunctionale a femeilor [4, 5, 6].

Ipoteza cercetirii: se presupune ca integrarea dimensiunilor acmeologice
motivational-valorica, cognitiv-metodologicd si operational-aplicativd, in
procesul de formare continud a specialistilor in cultura fizicd va conduce la
cresterea eficientei activitatilor motrice si la imbundtatirea indicatorilor
morfofunctionali ai femeilor, prin individualizarea si adaptarea programelor de
activitate fizica la particularitatile organismului feminin.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea teoretica si aplicativd a
dimensiunilor acmeologice ale formarii continue in cultura fizica si evidentierea
impactului acestora asupra optimizarii sanatatii morfofunctionale a femeilor.

Obiectivele lucrarii: Analiza conceptului acmeologic si a aplicabilitatii sale
in domeniul culturii fizice si al formarii continue a specialistilor; ldentificarea
dimensiunilor acmeologice ale dezvoltarii profesionale motivational-valorica,
cognitiv-metodologica, operational-aplicativd relevante pentru activitatea
practica; Determinarea indicatorilor morfofunctionali specifici populatiei
feminine compozitie corporald, capacitate cardio-respiratorie, fortd musculara,
rezistentd; Analiza relatiei dintre nivelul dezvoltarii profesionale a specialistului
si eficienta programelor de activitate fizica aplicate femeilor; Elaborarea unui
model conceptual de formare continud acmeologica orientat spre optimizarea
sanatatii morfofunctionale feminine; Evaluarea impactului implementarii
principiilor acmeologice asupra imbunatatirii parametrilor morfofunctionali si a
calitatii vietii femeilor.

Metodele de cercetare utilizate au fost analiza documentara a literaturii de
specialitate, sinteza teoreticd, metoda comparativd si modelarea conceptuala.
Aceste metode au permis identificarea dimensiunilor acmeologice relevante
pentru formarea continua a specialistilor in cultura fizica si evidentierea relatiei
acestora cu indicatorii sdnatatii morfofunctionale a femeilor. Plecand de la
fundamentarea acmeologica a dezvoltarii profesionale si de la necesitatea
adaptarii interventiilor motrice la particularitatile organismului feminin, se
propune un model conceptual integrativ care coreleaza cu dezvoltarea
profesionala continud a specialistului in cultura fizica, competentele acmeologice,
individualizarea programelor de activitate fizica si cu optimizarea indicatorilor
morfofunctionali ai femeilor.

Rezultate si discutii. Modelul este construit pe ideea ca nivelul de excelenta
profesionala (acme) al specialistului determina direct eficienta interventiei asupra
sanatatii feminine (Tabelul 1).
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Tabelul 1. Model conceptual acmeologic pentru optimizarea sanatatii
morfofunctionale feminine

Componenta Descriere Elemente principale
Componenta A | Reprezinta Dimensiunea motivational-valorica: orientare spre
Dezvoltarea fundamentul promovarea sanatatii feminine; responsabilitate
acmeologica a modelului si etica; motivatie pentru perfectionare continua;
specialistului vizeaza empatie si sensibilitate fata de particularitatile

dezvoltarea biologice feminine.

competentelor Dimensiunea cognitiv-metodologica: cunoasterea
profesionale in fiziologiei feminine; intelegerea adaptarilor
paradigma hormonale; competente in evaluarea
acmeologica morfofunctionald; utilizarea metodelor validate

stiintific.

Dimensiunea operational-aplicativa: proiectarea
programelor individualizate; ajustarea volumului si
intensitatii; monitorizarea progresului; interventie
preventiva.

Componenta B

Reprezinta etapa

Evaluarea compozitiei corporale; capacitatii cardio-

Evaluarea de baza pentru respiratorii; fortei musculare; rezistentei
morfofunctionald | individualizarea | functionale; particularititilor individuale (varsti,
initiala interventiei nivel de activitate, stare hormonal3).
Componenta C | Vizeaza aplicarea | Principii: progresivitate; adaptabilitate; autoreglare;
Interventia programelor de feedback continuu.
motrica activitate fizica Continut: exercitii aerobice; antrenamente de forta;
individualizata adaptate exercitii pentru stabilitate si posturd; activitati
individual pentru prevenirea dezechilibrelor musculo-
scheletale.
Individualizare: faza ciclului menstrual; etapa de
varsta (tanara adultd, perimenopauza,
postmenopauza); nivelul de conditie fizica.
Componenta D Asigura Evaluari periodice ale indicatorilor
Monitorizare si | optimizarea morfofunctionali; analiza reflexiva a eficientei
autoreglare continud a interventiei; ajustarea programului; perfectionarea

acmeologica

interventiei si
dezvoltarea
profesionala

continua a specialistului.

Modelul acmeologic al dezvoltarii profesionale, structurat ciclic, care
ilustreaza interactiunea dintre motivatie, cunoastere si aplicare practicad, precum
si mecanismele de autoreglare si perfectionare continud, in vederea cresterii
eficientei activitatii specialistilor in cultura fizicd. Dinamicile relationale dintre
componentele modelului sunt prezentate in (Figura 1).

INTERVENTIE |.; MONITORIZAREF

Fig. 1. Modelul acmeologic al dezvoltarii profesionale in cultura fizica

REFLECTIE

EVALUARE PROFESIONALA

) OPTIMIZARE
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Modelul propus evidentiazd existenta unei relatii cauzale intre nivelul
dezvoltarii acmeologice a specialistului si eficienta interventiilor motrice aplicate.
Astfel, un nivel ridicat al dezvoltarii acmeologice determina capacitatea de a
proiecta si implementa interventii motrice individualizate, adaptate
particularitatilor functionale si morfologice ale beneficiarilor. Acest tip de
interventie conduce, in mod direct, la imbunatatirea compozitiei corporale, prin
reducerea masei adipoase si cresterea masei musculare, precum si la cresterea
capacititii cardio-respiratorii. In acelasi timp, sunt favorizate dezvoltarea fortei si
a rezistentei musculare, elemente esentiale pentru functionalitatea organismului.

Modelul propus se remarca prin integrarea explicitd a dimensiunilor

acmeologice ale dezvoltarii profesionale cu indicatorii morfofunctionali specifici
populatiei feminine, oferind o abordare interdisciplinara asupra relatiei dintre
competenta specialistului si starea de sdnatate a beneficiarilor. Un element de
originalitate constd 1n propunerea unui mecanism ciclic de autoreglare
profesionald, care permite optimizarea continud a interventiilor motrice prin
reflectie si adaptare permanentd. Modelul realizeaza o corelare directd intre
nivelul de dezvoltare profesionala al specialistului si rezultatele biologice
concrete, evidentiind impactul interventiei asupra parametrilor morfofunctionali.
Un alt aspect relevant il constituie caracterul sau aplicativ, modelul fiind utilizabil
atat in contexte clinice si preventive, cat si in domeniul fitnessului sau al educatiei
fizice. In acest sens, se permite evaluarea progresului att la nivel profesional,
prin dezvoltarea competentelor specialistului, cat si la nivel biologic, prin
monitorizarea indicatorilor morfofunctionali, oferind astfel un instrument
complex de analiza si interventie.
In ceea ce priveste aplicabilitatea practici modelul poate fi utilizat pentru:
claborarea programelor de formare continua; dezvoltarea ghidurilor metodice
pentru lucrul cu femeile; implementarea unui sistem de evaluare profesionala
bazat pe rezultate morfofunctionale; proiecte de cercetare privind impactul
interventiilor motrice asupra sanatatii feminine.

Modelul conceptual propus oferd un cadru integrativ in care dezvoltarea
profesionala acmeologica a specialistului devine factor determinant 1in
optimizarea sanatdtii morfofunctionale a femeilor. Prin integrarea evaluarii
stiintifice, individualizarii interventiei si autoreglarii profesionale, modelul
sustine atingerea excelentei atat la nivel profesional, cat si la nivel biologic. De
exemplu, un program structurat bazat pe inot si fitness poate reprezenta o metoda
adjuvantd fezabilda pentru controlul metabolic, Tnsa necesitd viitoare studii
interventionale [11, 12].

Concluzii. Analiza realizata evidentiaza faptul ca abordarea acmeologica a
formarii continue in cultura fizicd oferd un cadru teoretic si aplicativ valoros
pentru dezvoltarea profesionald a specialistilor si pentru cresterea eficientei
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interventiilor motrice destinate femeilor. Integrarea dimensiunilor motivational-
valoricd, cognitiv-metodologica si operational-aplicativa permite conturarea unui
profil profesional complex, orientat spre excelentd, autoreglare si adaptare
continua la cerintele practicii contemporane.

Rezultatele sintezei teoretice confirmd faptul cd nivelul dezvoltarii
acmeologice a specialistului influenteaza direct calitatea proiectarii,
implementarii si monitorizarii programelor de activitate fizici. In acest sens,
specialistul bine format din perspectivd acmeologica este capabil sa
individualizeze interventiile 1n functie de particularitatile morfologice,
functionale si biologice ale organismului feminin, ceea ce conduce la cresterea
eficientei programelor motrice si la optimizarea rezultatelor obtinute.

Lucrarea evidentiazd relevanta evaludrii indicatorilor morfofunctionali
specifici populatiei feminine, precum compozitia corporald, capacitatea
cardiorespiratorie, forta musculard si rezistenta, ca repere esentiale pentru
fundamentarea interventiei. Corelarea acestor indicatori cu nivelul de competenta
profesionald al specialistului sustine 1deea cd optimizarea sdnatatii
morfofunctionale a femeilor nu depinde exclusiv de continutul exercitiilor, ci si
de calitatea formarii continue a celui care le proiecteaza si le aplica.

Limita cercetarii: Caracterul teoretic-conceptual al prezentei cercetari
reprezinta o limita, fiind necesara validarea experimentald a modelului propus pe
esantioane de populatie feminind, in contexte aplicative diferite.

Directiile viitoare de cercetare vizeazd testarea empirica a modelului
conceptual, elaborarea unor programe interventionale diferentiate pe categorii de
varsta si analiza efectelor acestora asupra principalilor indicatori morfofunctionali
ai femeilor.
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DESPRE AUTOAPRECIEREA NIVELULUI
DE PREGATIRE PROFESIONALA A STUDENTILOR ANULUI I,
SPECIALITATEA EDUCATIE FIZICA, CATRE
PRACTICA DE INITIERE iN SPECIALITATE

Tomsa Nicolai, 2Boiachin Ana

Summary. The article presents some examples of self-assessment of the level
of professional training of first-year students, specializing in Physical Education,
in relation to introductory practice in the specialty. The students’ opinions
regarding the contribution of the studied educational disciplines and some of the
contents of these disciplines to their preparation for the initiation practice in the
specialty are presented. As well, some conclusions and proposals on the
researched problem are also presented.

Keywords: Specialty initiation practice. Self-assessment of professional
training level. Pedagogical practice. Pedagogical survey. Educational
disciplines.

Actualitatea. Problema pregatirii cadrelor pedagogice a fost si mereu
continud a fi in vizorul perfectionarii sistemului de invatdmant si educatie.
Aceasta se exprimd prin revederea continuturilor programelor curriculare,
ajustandu-le la cerintele actuale ale vietii sociale, pe de o parte, pe de alta parte
prin modificarea si introducerea unor noi forme de invatamant si completarea
celor existente. Totodata apare necesitatea de introducere in planul de invatamant
a unor noi discipline de studiu si a diferitor practice de instruire pedagogica.

Practica de invatamant, mentiona O.A. Abdullina [1] inca in secolul trecut,
este practica pedagogica de instruire profesionala, care se bazeaza pe cunostinte
teoretico-profesionale ce contribuie la cunoasterea practica a legaturilor si
principiilor activitatii profesionale pedagogice. Practica pedagogica, afirma V.C.
Rozov [2] serveste ca treapta de legaturd intre pregdtirea teoretica a studentului si
activitatea indeplinita in scoala.
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Din aceste considerente in sistemul de pregatire a viitorilor profesori de
educatie fizica actualmente a fost introdusd Practica pedagogica de initiere in
specialitate.

In legatura cu aceasta in comun cu colega profesoare Ana Boiachin am initiat
un studiu stiintifico-metodic la problema data.

Scopul cercetari constd in determinarea autoaprecierii nivelului de pregatire
profesionala a studentilor anului I, in baza cunostintelor si deprinderilor practice
acumulate si formate in semestrul I de invatdmant, catre practica de initiere n
specialitate.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza informatilor din literatura de specialitate referitor la practica
pedagogica.

2. Organizarea si desfasurarea sondajului pedagogic cu studentii anului I
referitor la practica pedagogica de initiere in specialitate.

3. Prelucrarea matematica si argumentarea rezultatelor sondajului
pedagogic.

4. Deducerea unor concluzii, in baza autoaprecierii nivelului de pregatire
profesionala a studentilor, catre practica de initiere in specialitate.

Organizarea cercetarii. Pentru realizarea scopului si obiectivelor trasate in
lucrare au fost studiate unele izvoare literare cu privire la practica pedagogica a
studentilor, in baza carora a fost elaborat un chestionar pentru sondajul pedagogic.
Chestionarul cuprinde 8 intrebari referitor la studierea opiniilor studentilor anului
I, specialitatea Educatie Fizica, despre autoaprecierea nivelului de pregatire
profesionala catre practica pedagogica de initiere in specialitate.

La sfarsitul acestei practici, desfasurate la inceputul semestrului II a anului
universitar 2025-2026, a fost organizat si desfasurat anonim sondajul pedagogic,
conform chestionarului ce se anexeaza la lucrare. Ca respondenti au fost studentii
grupelor academice de la anul | ce-si fac studiile la specialitatea Educatia Fizica.

Rezultatele cercetirii. Bazandu-ne pe afirmatia ca cunostintele teoretice si
priceperile practice servesc ca suport teoretic si metodologic a oricarei activitati a
profesorului [3] am 1intreprins sondajul pedagogic pentru a determina
autoaprecierea nivelului de pregatire profesionald a respondentilor cétre practica
de initiere in specialitatea aleasa.

Rezultatele prelucrarii datelor cercetarii ne permit sd constatdim ca
autoaprecierea nivelului pregatirii studentilor catre practica de initiere este pe nota
10 la 5,9%, nota 9 la 29,4%, nota 8 la 35,3%, nota 7 la 17,7%, nota 6 la 5,9, nota
51a 5,9% respondenti. Autoaprecieri cu note negative a acestei pregatiri n-au fost
semnalate.

In orice domeniu de activitate a vietii sociale pregitirea profesionald a
specialistilor se axeaza pe mai multi factori, printre care se numara si pregatirea
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teoreticd, ce std la baza tuturor capacitatilor acestor specialisti [3]. [ata de ce
pregdtirea profesionald a respondentilor catre practica de initiere se axeaza pe
cunostintele teoretice in general si priceperile practice acumulate in rezultatul
studierii programelor curriculare la disciplinele din planul de invatamant pe
parcursul semestrului I,

Opinia studentilor despre contributia disciplinelor de invatamant la
pregatirea lor teoretica si metodicd catre practica de initiere in specialitate este
prezentatd in Tabelul 1 ce urmeaza. Rezultatele exprimd ordinea descresterii
valorii contributiei. Astfel, o suma mai mica de puncte Tnseamna mai multe locuri
de frunte a disciplinelor la contributia respectiva.

Tabelul 1. Tabelul rezultatelor autoaprecieri contributiei disciplinelor de
studiu la pregatirea profesional-pedagogica a studentilor citre practica de
initiere In specialitate

Nr. T . Locul

d/o Disciplinele de studiu Suma puncte contributiei

1. | Gimnastica artistica 44 1
Comunicarea profesionala si terminologia

2. o 55 2
de specialitate

3. | Atletism 56 3
Teoria si metodica culturii fizice.

4. Y oo 57 4
Istoria culturii fizice

5. | Anatomia si morfologia sportiva 79 5

6. | Biochimia efortului fizic 93 6

7 Tehnici informationale in domeniul 94 7

formarii profesionale

Notd: Numairul de puncte al contributiei disciplinelor de studiu se egaleaza cu numarul de ordine al
acestea, de la 1 la 7, apreciat de respondenti, iar suma de puncte cu numarul lor adunat.

Din tabel observam cd o contributie mai mare la pregétirea studentilor catre
practica de initiere in specialitate o prezintd disciplinele Gimnastica artistica cu
44 puncte, Comunicarea profesionala si terminologia de specialitate cu 55 puncte,
Atletism — 56 puncte si Teoria si metodica culturii fizice — Istoria culturii fizice —
57.

Cunostintele teoretice si priceperile practice formate in timpul studierii
disciplinelor de invatdmant in semestrul I au fost utilizate de catre studenti pe
parcursul practicii de initiere in specialitate Tn mod diferit. Autoevaluarea acestei
utilizari este urmatoarea: Nivel inalt — 23,5%, Nivel mediu — 64,7%, Nivel scazut
s1 Absenta acestei utilizari n-au fost semnalate de catre respondenti, 1ar 11,8%
dintre respondenti n-au avut nici o variantd de raspuns.
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Pe cat de frecvent au fost abordate continuturile gimnasticii artistice in
activitatile practicii de initiere in specialitate in ordinea de rand a descresterii

utilizdrii ne mentioneaza rezultatele autoaprecierii respondentilor prezentate in
Tabelul 2.

Tabelul 2. Tabelul rezultatelor autoaprecierii utilizarii de catre respondenti
a continuturilor gimnasticii artistice in activitatile practicii de initiere in

specialitate
Nr. Continuturile gimnasticii ritmice Suma puncte Fre.c.vev:n.t.a
d/o ’ utilizarii
1. | Exerciti de dezvoltare fizica generala. 47 1
2. | Exercitii de front si formatii. 53 2
3. | Exercitii aplicative. 75 3
4. | Exercitii libere (la sol). 76 4
5. | Jocuri mobile si stafete. 78 5
6. | Exercitii la aparatele de gimnastica. 90 6
7. | Exercitii acrobatice. 91 7
8. | Sarituri simple si cu sprijin. 99 8
9. | Exercitiile gimnasticii ritmice si aerobice. 112 9

Noti: Continuturile frecvent utilizate erau notate cu locuri de frunte (de la 1 la 9). Suma mai mica de
puncte exprima utilizarea frecventa a continuturilor.

Rezultatele din tabelul 2 ne confirma opinia studentilor ca mai des sunt
utilizate Exercitiile de dezvoltare fizicd generala si Exercitiile de front si formatii,
respectiv cu 47 si 53 puncte. Mai putin utilizate erau Exercitiile gimnasticii
ritmice si aerobice - 112 puncte la autoapreciere.
in domeniul culturii fizice a lasat foarte mult de dorit. 100% respondenti confirma
asistarea doar numai la o singura lectie de educatie fizica desfasurata la liceu, pe
tot parcursul practicii de initiere in specialitate.

Ca noutati profesionale in perioada stagiului pedagogic comparativ cu
materia de studiu in primul semestru al anului universitar respondentii sau
cunoscut cu: 1. Documentele de planificare ale profesorului de educatie fizica. 2.
Metodologia desfasurarii lectiei de fitness-forta. 3. Problemele organizarii
procesului instructiv-educativ. 4. Despre comunicarea profesorului cu elevi.

In rezultatul desfisurdrii practicii de initiere in specialitate practicantii
concluzioneaza: 1. Practica de initiere in specialitate este binevenita prin faptul ca
si-au format idee generald despre lectia de educatie fizica scolara. 2. Aceastad
practica contribuie la formarea interesului de studiere la facultate si familiarizeaza
mai detaliat cu profesia aleasa. 3. Colaborarea cu elevii este o comunicare
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complicata si necesitd mai multe strdduinte in procesul de invatamant la facultate.
Cu regret respondentii semnaleaza si la unele concluzii nu prea atat de pozitive:
1. Practica pedagogica de initiere in specialitate a fost organizata si desfasurata la
un nivel scazut. 2. Persistau activitdti nu bine structurate, rezultate sub
asteptarilor.

De asemenea practicantii Tnainteaza unele propuneri: 1. Practica pedagogica
de initiere In specialitate sa prevada asistarea practicantilor la mai multe lectii si
alte activitati de cultura fizica in diferite institutii de invatamant. 2. Reducerea
orelor teoretice si majorarea orelor practice-metodice, demonstrative. 3.
Majorarea duratei practicii pedagogice de initiere in specialitate.

Concluzii. Analizand rezultatele autoaprecierii nivelului de pregatire
profesionald a studentilor anului I cétre practica pedagogicd de initiere in
specialitate precizam concluziile:

1. Studentii sau supraapreciat in vederea autoaprecieri nivelului de pregatire
profesionald catre practica pedagogica de initiere in specialitate prin notele: 10-
5,9%; 9-29,4%); 8-35,3%; si la stabilirea nivelului inalt (23,5%) si nivelului mediu
(64,7%) al legaturii teoriei si practicii disciplinelor studiate la facultate cu
continuturile practicii de initiere in specialitate, lipsesc argumentele respective.

2. Supraaprecierea autoaprecierii pregatirii studentilor catre aceasta practica
se mai exprima prin cunoasterea slaba a limbii profesionale, raspunsuri
neadecvate la intrebarile chestionarului sondajului pedagogic.

3. Se propune schimbarea termenilor practicii de initiere in specialitate la
finele anului I de studiu.
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PERSPECTIVE MODERNE PRIVIND PREGATIREA iN KARATE:
ABORDARI TEHNICE, TACTICE, TEORETICE, PSTHOLOGICE SI
MORAL-ETICE IN FORMAREA SPORTIVULUI TANAR

Tinta Alexandra

Adnotare. This paper addresses modern perspectives on karate training
through an integrated approach that combines technical, tactical, theoretical,
psychological and moral-ethical training. The study focuses on young athletes
aged 12 to 14, a critical stage in sport-specific development and performance
formation. The research is based on the analysis of specialized literature and
official curriculum documents in the field of sports training and martial arts. The
results highlights the central role of technical training through kihon, kata and
kumite, enhanced by modern methods such as video feedback and functional
training. Tactical adaptability, theoretical knowledge, psychological resilience
and moral-ethical values are identified as essential factors for performance and
personal development. The paper emphasizes the importance of interdisciplinary
and individualized training models in contemporary karate practice.
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Actualitatea. In ultimele decenii, karate-ul a cunoscut o evolutie
semnificativa, trecand de la o artd martiald traditionald la un sport modern,
reglementat, practicat la nivel competitional international. Aceasta transformare
a determinat modificari profunde in pregatirea sportivilor, impunand o abordare
complexa si interdisciplinara a procesului de antrenament.

Categoria de varsta 12-14 ani este o etapd de maxima importantd in
dezvoltarea sportiva, caracterizatd printr-o plasticitate crescutd a sistemului
neuromuscular, prin consolidarea deprinderilor motrice si prin aparitia
capacitatilor de intelegere si aplicare a strategiei tactice. In acest context, sportivii
care au inceput practicarea karate-ului la varste fragede dispun deja de o baza
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tehnica solida, ceea ce impune adaptarea metodelor de antrenament la nivel
avansat.

Actualitatea cercetarii derivd din necesitatea adaptarii procesului de
pregatire in karate la exigentele contemporane ale sportului de performanta, prin
integrarea metodelor moderne, a tehnologiilor de analizd si a principiilor
educative, cu scopul formarii unui sportiv matur din punct de vedere tehnico-
tactic, psihologic si moral-etic.

Scopul si organizarea cercetarii. Cercetarea a fost organizatd sub forma
unui studiu teoretic, bazat pe analiza lucrarilor de specialitate din domeniul
antrenamentului sportiv si al artelor martiale [5, 6].

Scopul prezentei lucrdri constd in evidentierea perspectivelor moderne
privind pregatirea in karate si Tn analiza rolului componentelor tehnice, tactice,
teoretice, psihologice si moral-etice in formarea sportivului tanar, cu accent pe
categoria de varsta 12-14 ani.

In vederea realizarii scopului propus, am analizat literatura de specialitate.

Analiza rezultatelor cercetarii

Pregatirea tehnica in karate — abordari moderne

Conform literaturii de specialitate, procesul de invatare a tehnicii sportive se
desfasoara progresiv, parcurgand etape bine definite, de la formarea reprezentarii
mentale pana la perfectionarea si automatizarea executiei [2, 3, 6]. O sinteza a
acestor etape este prezentata in Tabelul 1, care evidentiaza caracterul gradual al
invatarii tehnicii in karate.

Tabelul 1. Etapele invitarii tehnicii sportive in karate [2, 3, 6]

o ee L Obiective Indicatori
Etapa invatarii Caracteristici principale o . . -
’ urmarite orientativi
Formarea . R
- Observarea tehnicii, formarea Intelegerea 60-70%
reprezentarii . .. SR . . o0
imaginii corecte a miscarii | structurilor tehnice | corectitudine
mentale ’
Miscari rigide, coordonare Intelegerea
.. . L . ’ . . consum
Executii grosiere deficitara, consum energetic mecanismului de T
: - 3 energetic ridicat
ridicat baza
Coordonare fina si Executie fluenta, precizie Stabilizarea +25-30%
consolidare crescutd, economie de efort tehnica precizie
Perfectionare si Adaptarea tehnicii la stres si | Aplicare eficienta reactie la timp
automatizare variabilitate in competitie <1s

Datele sintetizate in Tabelul 1 evidentiaza caracterul progresiv al invatarii
tehnicii si necesitatea adaptarii metodelor de antrenament la nivelul de pregatire
a sportivilor.

In karate, pregatirea tehnicii fundamentului performantei include cele trei
componente clasice: kihon, kata si kumite [5]. Kihon-ul constituie baza tuturor

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
169




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

miscdrilor, contribuind la dezvoltarea controlului corporal, a coordonarii si a
memoriei motrice. In abordarea moderna, accentul se pune pe executia corecti,
feedback-ul permanent si adaptarea exercitiilor la particularitatile individuale ale
sportivului [8]. Sinteza celor trei componente de baza o regasim in tabelul 2.

Tabelul 2. Structura pregitirii tehnice in karate si rolul
fiecarei componente [5, 8]

Componenta Continut principal Rol in formarea sportivului
Kihon Tehnici de baza Dezvoltarea controlului corporal si a memoriei
(tsuki, uke, geri, deplasari) motrice
Kata Succesiuni codificate de Coordonare, respiratie, disciplina, intelegere
miscari bunkai
. . e e Adaptabilitate, timing, aplicarea tehnicii in
Kumite Lupta prestabilita si libera P [MINg, aprie
’ situatie reald

Kihon-ul Ia nivel avansat include exercitii de viteza si directie, precum si
elemente pliometrice pentru cresterea rapiditdtii si exploziei. Alesi M. et.al.
mentioneaza ca ,,exercitiile complexe de kihon pot stimula simultan si memoria
motorie” [1, p. 115]. Integrarea exercitiilor de tip ,,reaction drill” in kihon (de
exemplu, schimbarea rapida a tehnicilor la semnal sonor) accelereaza adaptarea
copiilor la situatii imprevizibile.

La nivel avansat, Kata nu mai este doar o forma statica, ci devine un
instrument de dezvoltare cognitiva si posturald. Un studiu efectuat de Pinto-
Escalona et. all. a aratat cd ,,pe langa beneficiile fizice ale antrenamentului de
kata, repetarea atenta a acestor tehnici ajuta la dezvoltarea disciplinei copilului”
[9, p. 5]. Insa, pentru copiii cu varsta de 12—14 ani, antrenamentul de kata trebuie
sa fie insotit de sesiuni de bunkai practice, in care fiecare miscare este exersata in
perechi pentru a intelege utilitatea sa in lupta.

Noutatea in antrenamentele de kata, conform autorului Simion T., sunt
tehnicile noi: ,, Haiwan Uke — bloc cu mainile spre in spate, Gedan Juji Uke —
blocul gedan in X, Yoko Uraken Uchi — lovitura laterald cu dosul pumnului, putin
diferita de uraken uchi folositd in Heian Nidan, empi-uchi — lovitura cu cotul,
kakiwake uke — bloc cu priza, hiza age uchi — lovitura cu genunchiul in sus” [11,
p.171].

Kumite presupune aplicarea in situatie reala a tehnicilor invatate. Formele
moderne de antrenament includ:

v Kumite prestabilit (yakusoku kumite) — pentru invatarea strategiilor de
aparare/atac.
v Kumite liber (jiyu kumite) — pentru dezvoltarea reflexelor si adaptabilitatii.
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v’ Sparring cu protectie si parteneri diferiti — pentru expunere controlata la
variate stiluri de lupta.

In pregatirea copiilor este indicati alternarea unor runde de kumite liber cu
drill-uri contra-timp, unde fiecare sportiv sa reactioneze intr-un interval fix (de
exemplu 0,8 s), pentru a-si dezvolta viteza decizionald. Practic, sunt permise 34
de tehnici de karate In competitie sportiva kumite. Antrenamentele includ adesea
simulari de meciuri cu cronometru, arbitri si scoring, pentru a se recrea atmosfera
de competitie reala [10].

Rolul tehnologiei in pregatirea tehnica

Analiza literaturii evidentiazad rolul mai important al tehnologiei in procesul
de pregatire sportiva. Utilizarea software-urilor de analiza video, a testelor in
functionale si a feedback-ului in timp real contribuie la corectarea rapida a erorilor
tehnice si a prevenirii accidentarilor [12]. Integrarea acestor metode moderne
completeaza antrenamentul traditional si sporeste eficienta procesului de invatare.

Pregatirea tactica in karate — adaptabilitate si strategie

Pregatirea tactica reprezinta un element esential al antrenamentului modern,
fiind definita ca un proces de organizare si conducere a actiunilor de lupta in
vederea atingerii scopurilor competitionale. La varsta de 12-14 ani, sportivii sunt
capabili si-si dezvolte tactica proprie, bazati pe punctele forte individuale. Insa,
cercetdrile aratd ca, abordarea modernd pune accent pe adaptabilitate, analiza si
luarea rapida a deciziilor in timpul luptei [11].

Pregdtirea teoretica completeaza procesul de formare a sportivului, facilitand
intelegerea terminologiei specifice, a regulamentelor competitionale si a
principiilor biomecanice si fiziologice ale efortului. Aceastd componenta
contribuie la responsabilizarea sportivului si la optimizarea procesului de
antrenament [4].

Pregatirea psihologicd moderna este considerata indispensabila in sporturile
de contact, avand ca obiectiv dezvoltarea autocontrolului, a rezilientei si a
capacitdtilor de gestionare a emotiilor. Componentele pregatirii psihologice sunt
prezentate in Tabelul 3.

Tabelul 3 Componentele pregatirii psihologice in karate

Tip de pregitire . Estimarea
psihologica Continut Rol impactului *

Pregatire de baza Curaj, respect, fair-play | Formarea caracterului 30-35%

Pregatire psihologica Concentrare, anticipare, Cresterea o
.o ’ . 35-40%
speciala autocontrol performantei

Pregatire pe'ntru Gestlonarqa erpognlor, Stabilitate mentali 25.30%

competitie motivatie

*Valorile au caracter orientativ si sunt sintetizate pe baza literaturii de specialitate conform
sursei tabelului: Deliu [2]; Epuran et. all [4]; Niculescu [7]
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In paralel, pregitirca moral-etici este baza educativdi a karate-ului,
promovand valori precum respectul, modestia, autodisciplina si responsabilitatea.
Aceste valori contribuie la formarea caracterului sportivului.

Analiza literaturii evidentiaza cd integrarea tehnologiilor moderne, a
feedback-ului video si a abordarilor individualizate conduce la:

- cresterea eficientei invatarii tehnice;

- optimizarea deciziilor tactice;

- dezvoltarea stabilitatii emotionale in competitie.

Aceste aspecte confirma necesitatea unei pregatiri complexe si adaptative.

Concluzii si perspective pentru continuarea cercetarilor

1. Pregatirea modernd in karate presupune o abordare integratd, in care
componentele fizice, tehnico-tactice, psihologice si metodologice sunt corelate
pentru a asigura performanta sportiva.

2. Individualizarea procesului de antrenament este un factor determinant al
progresului, deoarece adaptarca metodelor si mijloacelor de pregatire la
particularitatile sportivului conduce la eficientizarea rezultatelor competitionale.

3. Integrarea tehnologiilor moderne 1n antrenament contribuie la optimizarea
performantei, prin monitorizarea parametrilor fiziologici, analiza tehnicd si
evaluarea obiectiva a progresului.

4. Pregatirea psihologicd are un rol esential in obtinerea performantei
sportive, influentdnd capacitatea de concentrare, gestionarea stresului
competitional si mentinerea motivatiei pe termen lung.

Perspectivele viitoare de cercetare vizeaza

v" Realizarea unor studii experimentale privind eficienta tehnologiilor moderne
utilizate in procesul de antrenament;

v Elaborarea si validarea unor modele personalizate de pregitire, adaptate
diferitelor categorii de varsta si niveluri de performanta;

v  Investigarea aprofundatd a relatiei dintre pregitirea si performanta
competitionald , in vederea dezvoltarii unor programe integrate de interventie.
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ROLUL COMPETENTELOR PROFESIONALE ALE ANTRENORILOR
N PREGATIREA JUCATOARELOR DE BASCHET 3x3

Tugui Olga

Abstract: The present study examines the role of coaches’ professional
competencies in improving the training process of female 3x3 basketball players.
Due to its high intensity, limited space, and rapid decision-making, 3x3 basketball
requires specific training approaches compared to traditional 5x5 basketball.
The research was conducted on 20 female students aged 19-23, divided into an
experimental and a control group. The experimental group followed a training
program specific to 3x3 basketball. The findings confirm that adapting training
methods to the specific demands of 3x3 basketball and developing coaches’
professional competencies significantly enhance players’ performance.

Keywords: 3x3 basketball, coaching competencies, training process,
performance, specific endurance.

Actualitatea. Baschetul 3x3 este o proba sportiva olimpica integrata in
programul Jocurilor Olimpice de vard. Datorita dinamicii si duratei meciului, a
devenit foarte populara in ultimii ani [13]. Sunt inregistrate 212 de tari membre a
Federatiei Internationale de Baschet care pot participa in competitiile oficiale la
nivel international [5]. Dinamica jocului diferd structural de baschetul clasic si
anume, durata unui meci este de 10-minute sau pana la atingerea a 21 de puncte,
teren cu dimensiunile de 15x11 m si posesia este limitatd la 12 secunde, cee ce
indeamna jucatorii spre o actiune dinamica continua si luarea deciziilor intr-un
termen scurt [1, 5]. In baschetul classic 5x5, terenul are 28x15 m, durata meciului
este de 40 de minute, iar atacul este limitat la 24 de secunde, ceea ce permite
jucatorilor de baschet clasic sa initieze decizii mai echilibrate datorita perioadei
de timp mai lungi acordate pentru un atac [9].

Structura competitionald modificd cerintele fatd de antrenor, care
gestioneaza simultan pregatirea fizica, decizia tacticd si reglarea emotionalad in
timp real astfel incat structura jocului de baschet 3x3 genereaza un volum mai
mare de actiuni cu intensitate ridicata pe unitatea de timp [7, 14].
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In Franta, Federatia de baschet a introdus microcicluri cu accent pe repetiri
de sprint de 10-20 m 1n regim intermitent pentru pregatirca sportivilor de
performantd din baschet 3x3 [4], in timp ce in Republica Moldova pregatirea
pentru 3x3 ramane frecvent integratd in structura baschetului classic 5x5, fara
separare metodologica explicitd in documentele publice ale federatiei, aceasta
metoda de pregatire poate cauza un numar mai mare de traume pentru jucatorii de
baschet 3%3 nepregatiti [10, 11]. Lipsa standardizarii formarii antrenorilor pentru
3x%3 in Europa de Est este confirmata de raportul FIBA Europe [12], unde este
indicata existenta unor module specifice baschetului 3%3, doar in 9 din 39 de
federatii analizate.

Republica Moldova, ne propune curricula universitara pentru antrenori care
include disciplina ,,Jocuri sportive”, fard un modul separat pentru baschetul 3x3
la nivel de licenta. Diferenta curriculard reflecta niveluri distincte de
profesionalizare.

Exemplele din practica evidentiazd impactul direct al competentelor
antrenorului, drept exemplu este echipa feminind a SUA, campioana olimpica la
Jocurile Olimpice de vara in Tokyo 2021, a utilizat analiza statistica avansatd
pentru selectia jucatoarelor, pe baza indicatorilor de eficienta per posesie si a ratei
de recuperare defensiva [12]. Acest exemplu ne demonstreaza cat de important
este pregatirea speciald de catre antrenori.

In Germania, certificarea 3x3 include module obligatorii de analizi tactica
s1 management al stresului competitional [3], pe cand in Republica Moldova, nu
existd nici macar date publice privind numarul de ore specializate exclusiv
baschetului 3x%3 in programele de Invatamant. Aceastd neconcordantd
institutionala corespunde diferentelor de performantd, de exemplu Germania a
clasat echipa feminina in top 5 la FIBA Women’s Series 2023, in timp ce Moldova
nu a avut participare la nivel World Series [6].

Ansamblul datelor empirice aratd ca performanta in baschetul 3x3 este
asociata cu pregatirea antrenorilor in domenii specifice cum ar fi analiza video,
management al rotatiei limitate, programare a efortului intermitent de mare
intensitate si formare continud certificate [2, §8]. Diferentele dintre tarile cu
programe dedicate si cele fara standardizare formala sunt documentate in
clasamentele FIBA si in structura curriculara publicata de federatii. Lipsa studiilor
regionale privind competentele antrenorilor de baschet 3x3 feminin indica
necesitatea unor cercetari aplicative in Europa de Est.

Scopul cercetarii consta in analiza rolului competentelor profesionale ale
antrenorilor in eficientizarea procesului de pregatire a jucatoarelor de baschet 3x3
si in evidentierea particularitatilor metodologice ale antrenamentului adaptat
specificului acestui joc.
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Organizarea cercetarii. Pentru realizarea scopului au fost folosita metoda
de analiza a literaturii stiintifico-metodice si a documentelor de specialitate,
observatia pedagogica, analiza activitdtii competitionale, experimentul
pedagogic, metode statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Cercetarea a fost realizata in perioada de iarna anului 2025, ceea ce inseamna
ci antrenamentele au fost desfasurate pe teren de tip inchis. In cadrul cercetirii au
fost evaluate 20 de sportive-studente cu varsta cuprinsa intre 19-23 de ani, din
echipa Universitatii de Stat din Moldova. Antrenamentele s-au desfasurat in sala
sportiva a Institutului de Educatie Fizica si Sport. Studentele au fost impartite in
doua grupe a cate 10 sportive, grupul experimental si grupul martor. Pentru grupul
martor au fost desfasurate antrenamentele de catre antrenorul de baschet clasic,
impreuna cu echipa de baschet 5x5, pe cand pentru grupul experimantal au fost
desfasurate antrenamente specifice baschetului 3x3. Astfel incat exercitiile
specifice trebuie sa reproduca conditiile reale de joc, caracterizate prin intensitate
ridicatd, spatiu limitat si necesitatea luarii rapide a deciziilor, pentru grupul
experimental antrenorul a folosit un program cu exercitii specifice cerintelor
probei de sport alese, exercitii cu intensitate ridicatd si cu interval minim de
restabilire, exercitii pentru perfectionarea vitezei, vitezei de start, vitezei de
reactie, exercitii pentru agilitate, exercitii pentru luarea deciziiei rapide,
dezvoltarea jocului individual.

Figura 1 ne demonstreaza structura integrata a programului experimental de
pregatire in baschetul 3x3, organizata pe trei componente fundamentale — fizic,
tehnico-tactic si cognitiv.

PROGRAM EXPERIMENTAL 3x3

Tehnico-tactic

HIIT 1x1/2x2/3x%3

Reactie
Alegere rapida
Adaptare

Sprinturi Spatiu redus
Agilitate Finalizare

Fig.1. Structura programului experimental pentru baschet 3x3
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Componenta fizicd include exercitii de tip HIIT (High Intensity Interval
Training), sprinturi si exercitii pentru dezvoltarea agilitatii, avand ca obiectiv
cresterea capacitatii de efort intermitent si adaptarea organismului la intensitatea
ridicatd specificd jocului de baschet 3x3. Aceste mijloace contribuie la
imbunatatirea vitezei de deplasare si a capacitatii de schimbare rapida a directiei
in conditii de solicitare crescuta.

Componenta tehnico-tactica este reprezentata prin exercitii aplicative de tip
Ix1, 2x2 si 3%3, realizate in spatiu redus. Aceasta vizeaza perfectionarea
executiilor tehnice, cresterea eficientei finalizarilor si dezvoltarea capacitatii de
adaptare la situatiile reale de joc, caracterizate prin presiune temporald si
intensitate mare a actiunilor.

Componenta cognitiva include exercitii orientate spre dezvoltarea vitezei de
reactie, a capacitdtii de alegere rapida a solutiilor tactice si a adaptarii la
schimbadrile din joc. Aceastd componenta reflecta necesitatea procesarii rapide a
informatiei in contextul specific baschetului 3x3.

Analiza rezultatelor. In urma aplicirii programului experimental specific
baschetului 3x3, au fost inregistrate modificari semnificative ale indicatorilor
fizici si tehnico-tactici la nivelul grupului experimental, comparativ cu grupul
martor.

Diferenta de 12% intre cele doud grupuri la etapa finald evidentiaza eficienta
utilizdrii acestui program de pregatire specific baschetului 3x3, bazat pe exercitii
in regim de intensitate ridicata si situatii reale de joc (Tabelul 1).

Tabelul 1. Rezultatele testirii preciziei aruncarilor in urma accelerarilor

Rezultat initial Procentaj Rezul_tat final Procentaj
Grup (din20 1 itial, v | (AN 20 final % | rO9res
aruncari) ’ aruncari)
Grupul martor 8,8 44% 10,0 50% +6%
Grupul experimental 8,6 43% 12,2 61% +18%

Rezultatele indicatorilor fizici le putem observa in Tabelul 2.

Tabelul 2. Evolutia indicatorilor fizici

Indicator Grupul martor Grupul experimental
Viteza (10 m) +3% +9%
Agilitate +4% +11%
Rezistenta specifica +5% +14%
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Rezultatele indica o Tmbundtatire a tuturor indicatorilor in cadrul grupului
experimental. Progresul mai accentuat in cazul rezistentei specifice +14% si al
agilitatii +11% confirma eficienta exercitiilor de intensitate inalta si a celor cu
schimbari rapide de directie, specifice baschetului 3x3.

In grupul martor, cresterile au fost mai putini evidentiate, ceea ce sugereaza
ca metodele traditionale de pregatire nu raspund in totalitate cerintelor specifice
ale jocului 3x3.

Concluzii

1. Rezultatele cercetarii evidentiaza faptul ca specificul jocului de baschet
3x3 impune cerinte distincte fatd de baschetul clasic 5x5, in special in ceea ce
priveste intensitatea efortului, timpul redus de luare a deciziilor si organizarea
tacticd in spatiu limitat. Structura jocului determind necesitatea adaptarii
procesului de pregatire sportiva la aceste particularitati.

2. Aplicarea programului experimental a condus la imbunatatiri
semnificative ale indicatorilor fizici si tehnico-tactici in cadrul grupului
experimental, comparativ cu grupul martor. Cresterea eficientei aruncarilor
+18%, precum si progresul in dezvoltarea vitezei, agilitatii si rezistentei specifice
confirma eficienta utilizarii unor metode de antrenament adaptate cerintelor
baschetului 3x3.

3. Rezultatele obtinute demonstreazd rolul determinant al competentelor
profesionale ale antrenorilor in organizarea si conducerea procesului de pregatire.
Capacitatea acestora de a selecta si aplica metode adecvate, de a adapta exercitiile
la conditiile reale de joc si de a dezvolta componenta decizionald a sportivelor
influenteaza direct nivelul performantei.

4. Analiza comparativd intre sistemele de pregatire evidentiaza existenta
unui decalaj Intre tarile care dispun de programe specializate pentru baschetul 3x3
si cele in care pregatirea este integrata Tn modelul clasic. Lipsa unor programe de
formare pentru antrenori in unele regiuni limiteaza dezvoltarea performantei la
nivel competitional.

Perspective pentru continuarea cercetarilor

1. Directiile viitoare de cercetare trebuie orientate spre aprofundarea rolului
competentelor profesionale ale antrenorilor in contextul baschetului 3x3. Este
necesara elaborarea unor modele standardizate de pregatire adaptate diferitelor
etape de dezvoltare sportiva.

2. De asemenea, se impune dezvoltarea unor programe de formare continua
pentru antrenori, axate pe specificul jocului de baschet 3x3, care sa includa
componente de analiza video, pregatire fizica specifica si dezvoltare a capacitatii
decizionale.
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3. Integrarea tehnologiilor moderne in procesul de antrenament, precum
analiza performantei si monitorizarea parametrilor de efort, reprezintad o directie
relevantd pentru cresterea eficientei pregatirii sportive.

4. Aplicarea rezultatelor cercetarii in practica poate contribui la optimizarea
procesului de antrenament, la cresterea nivelului de performanta al jucatoarelor
de baschet 3x3 si la dezvoltarea unui cadru metodologic modern in domeniul
educatiei fizice si sportului.
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FORMAREA CONTINUA A ANTRENORULUI DE iNOT IN
CONCEPTUL ACMEOLOGIC MODERN

Vizitiu Lakhdari Elena

Abstract. The study analyzes the continuous professional development of
swimming coaches from the perspective of the modern acmeological concept,
highlighting the importance of professional growth in optimizing sports
performance. It identifies the key competencies of swimming coaches and
provides a comparative analysis of international and national training models.
Based on this, a Spiral-Evolutionary Acmeological Model of Professional
Development is proposed, structured into four stages: professional initiation,
functional adaptation, reflective maturity, and acmeological excellence. The
model is supported by a central mechanism of professional self-regulation, which
explains the continuous evolution of the coach. The results emphasize the need
for an integrated approach to continuous training, focused on competence,
reflection, and professional excellence.

Keywords: continuous professional development, swimming coach,
acmeology, professional development.

Introducere. In istoria domeniului psihologiei, B.G. Ananiev este frecvent
mentionat pentru integrarea ideii de acmeologie in sistemul stiintelor despre om
si pentru orientarea spre analiza etapelor vietii si a maturizarii [8, 11]. In
abordarile contemporane pedagogice si psihologice, acmeologia este prezentata
ca un domeniu interdisciplinar care investigheaza mecanismele atingerii
maturitatii si ale dezvoltarii la nivel maxim in plan profesional si personal [4]. In
educatie si formare profesionald, abordarea acmeologica este descrisa ca un cadru
care stimuleaza potentialul intelectual si socio-profesional prin invatare continua
si auto-dezvoltare [10]. In context sportiv, acmeologia analizeazi dezvoltarea
performantei profesionale a antrenorului, maturizarea competentelor pedagogice
si autoreglarea profesionala [1, 3]. Aplicarea conceptului acmeologic in formarea
antrenorilor presupune dezvoltare continud, autoreflectic profesionald si
optimizarea competentelor metodice, psihologice si manageriale [5, 6]. Pentru
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antrenorul de inot, aceasta implica actualizarea metodelor de pregatire, integrarea
cercetarii stiintifice si dezvoltarea leadership-ului [7, 9]. In literatura recents,
competenta acmeologica este descrisd prin componente motivational-valorice,
cognitive, procedurale si reflexive [4]. Identificarea competentelor antrenorului
de Tnot necesitad o abordare sistematica bazata pe analiza literaturii si pe integrarea
modelelor internationale de certificare [5, 6]. Literatura evidentiaza rolul
antrenorului ca specialist multidimensional, iar performanta sportiva depinde de
un ansamblu integrat de competente [2, 6].

In acelasi timp, cercetirile din inot subliniaza importanta controlului variabilelor
de antrenament si a monitorizarii parametrilor fiziologici [7, 9].

Metodologia cercetarii. Cercetarea de fata este de tip teoretico-aplicativ,
avand ca scop fundamentarea conceptuald si metodologica a formarii continue a
antrenorului de inot din perspectiva conceptului acmeologic modern. Designul
studiului este unul descriptiv-analitic, bazat pe analiza si sinteza informatiilor
provenite din literatura de specialitate si pe corelarea acestora cu cerintele actuale
ale performantei sportive.

In cadrul cercetirii au fost utilizate urmitoarele metode: metoda analizei
documentare, metoda modelarii teoretice si metoda interpretativa.

Cercetarea nu implica un esantion experimental, fiind centrata pe analiza
conceptuald si pe integrarea rezultatelor teoretice existente. Totusi, pentru
validarea relevantei practice a modelului propus, au fost utilizate exemple
aplicative din activitatea de antrenament.

Procesul de cercetare s-a desfasurat in mai multe etape: analiza conceptului
de acmeologie si a aplicabilitatii sale in domeniul sportiv; identificarea
competentelor antrenorului de Tnot; analiza comparativa a modelelor de formare;
elaborarea modelului conceptual; interpretarea si integrarea rezultatelor.

Scopul studiului constd in fundamentarea teoretica si metodologica a
formarii continue a antrenorului de inot din perspectiva conceptului acmeologic
modern, precum si in evidentierea modalitatilor de dezvoltare profesionald
orientate spre performanta, autoreglare si atingerea excelentes.

In vederea realizarii scopului propus, cercetarea urmireste urmitoarele
obiective:

v analiza conceptului de acmeologie si a aplicabilitdtii sale in domeniul
formarii profesionale sportive;

v 1dentificarea si sistematizarea competentelor specifice antrenorului de inot
in contextul performantei sportive contemporane;

v determinarea si analiza nevoilor de formare continud ale antrenorilor de
inot;

v elaborarea unui model conceptual de dezvoltare profesionala bazat pe
principiile acmeologice.
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Pornind de la complexitatea procesului de formare si dezvoltare a
antrenorului de inot, se propune un model conceptual de tip spiral-evolutiv,
fundamentat pe principiile acmeologiei si ale autoreglarii profesionale. Modelul
evidentiaza faptul ca dezvoltarea profesionalad nu se realizeaza liniar, ci printr-un
proces progresiv, ciclic si ascendent, in cadrul caruia experienta este continuu
reevaluata si optimizata.

Modelul este structurat pe patru etape interdependente, integrate intr-0
dinamica spiralata si sustinute de un mecanism central de autoreglare.

Etapa | — Initierea profesionala

Etapa initierii profesionale reprezinta fundamentul dezvoltarii antrenorului
de inot, corespunzand perioadei de debut in activitatea de antrenament si avand
ca obiectiv principal formarea unei baze solide de competente profesionale. In
aceastd faza, accentul este pus pe asimilarea cunostintelor de baza si pe
dezvoltarea unor abilitdti practice initiale, care sa permitd integrarea eficienta in
procesul de instruire sportiva.

Din perspectiva continutului, etapa vizeaza, in primul rand, dobandirea
competentelor tehnico-metodice de baza, respectiv capacitatea de a planifica si
organiza activitati simple de antrenament, de a structura exercitiile in functie de
obiective si de a aplica corect elementele fundamentale ale tehnicii de inot. In
paralel, antrenorul in formare 1si insuseste cunostinte fundamentale din domeniul
stiintelor sportului (fiziologia efortului, biomecanica miscarii, principiile
antrenamentului), care constituie suportul teoretic al interventiei practice.

Un rol fundamental il revine dezvoltarii competentelor pedagogice de baza,
care implicd abilitatea antrenorului de a comunica clar si eficient cu sportivii, de
a explica si demonstra corect exercitiile, precum si de a adapta limbajul si
strategiile didactice in functie de varsta si nivelul de pregatire al acestora.
Totodata, formarea conduitei etice profesionale contribuie la conturarea unei
atitudini responsabile, bazate pe respect, corectitudine si orientare spre
dezvoltarea armonioasd a sportivilor. In cadrul modelului acmeologic, aceasta
etapa are rolul de a asigura baza necesara pentru dezvoltarea ulterioard, facilitand
trecerea catre niveluri superioare de competentd si integrarea progresiva in
practica antrenamentului de performanta. Calitatea formarii in aceasta etapa
influenteaza direct eficienta etapelor ulterioare, intrucat lacunele initiale pot limita
capacitatea de adaptare si reflectie profesionala.

Exemplu aplicativ: Un antrenor aflat la inceput de cariera, care lucreaza cu
copii cu varsta cuprinsa intre 8 si 10 ani, elaboreaza o sedinta de antrenament
orientati spre invitarea tehnicii procedeului craul. In cadrul acesteia, el planifici
exercitii simple (de exemplu: batdi de picioare cu pluta, exercitii de respiratie
laterald), ofera demonstratii corecte si utilizeaza explicatii accesibile varstei.
Observand dificultati in coordonarea respiratiei, antrenorul intervine prin
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corectari individuale si feedback imediat. In acelasi timp, el mentine un climat
pozitiv, incurajand efortul si respectand ritmul de invétare al fiecarui copil.

Etapa a Il-a — Adaptarea functionala

Etapa adaptarii functionale reprezintd un moment important in evolutia
profesionald a antrenorului de inot, marcand tranzitia de la nivelul cunoasterii
teoretice la cel al aplicarii eficiente si contextualizate a acesteia in practica
antrenamentului. In aceasta etapa, antrenorul nu mai opereaza exclusiv cu modele
generale, ci incepe sd adapteze interventia sa in functie de particularitatile
individuale ale sportivilor, de cerintele competitionale si de conditiile concrete de
pregdtire. Din punct de vedere al continutului, un element central il constituie
capacitatea de individualizare a programelor de antrenament, prin ajustarea
volumului, intensitatii si structurii efortului in functie de nivelul de dezvoltare,
potentialul biologic si obiectivele fiecarui sportiv. Aceastd individualizare
presupune trecerea de la planuri standardizate la interventii diferentiate, orientate
spre optimizarea performantei.

In paralel, antrenorul dezvolti competenta de integrare a tehnologiilor
moderne 1n procesul de antrenament, utilizand instrumente precum analiza video
pentru corectarea tehnicii, aplicatii de monitorizare a incarcarii sau dispozitive de
masurare a parametrilor fiziologici. Interpretarea acestor date permite o
interventie mai precisa si fundamentata stiintific. Un alt aspect definitoriu al
acestei etape este gestionarea participarii in competitii, care implica planificarea
calendarului competitional, stabilirea strategiilor de cursa, pregatirea psihologica
a sportivilor si analiza post-competitionala a performantelor. Antrenorul devine
astfel un factor decisiv in optimizarea randamentului sportiv in conditii de
presiune. De asemenea, etapa presupune dezvoltarea capacitatii de colaborare
interdisciplinard, prin interactiunea cu specialisti precum medici sportivi,
fizioterapeuti, psihologi sau nutritionisti.

In cadrul modelului acmeologic, aceastd etapi are rolul de a dezvolta
adaptabilitatea si eficienta operationala a antrenorului, transformand cunostintele
teoretice in competente aplicative. Este etapa in care antrenorul isi consolideaza
identitatea profesionald si incepe sd manifeste autonomie decizionald in procesul
de antrenament.

Exemplu aplicativ: Un antrenor care pregateste un grup de inotatori juniori
pentru proba de 200 m liber observa diferente semnificative in capacitatea de efort
si in profilul tehnic al sportivilor. In consecintd, el ajusteazi programul de
antrenament: pentru un sportiv cu rezistenta buna, dar tehnica deficitara, introduce
sesiuni suplimentare de corectare tehnica cu ajutorul analizei video; pentru altul,
cu tehnica eficienta, dar capacitate aeroba limitata, creste progresiv volumul de
lucru in zona de intensitate medie.
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In acelasi timp, antrenorul utilizeaza timpi intermediari si monitorizarea
frecventei cardiace pentru a evalua raspunsul la efort si pentru a ajusta incarcarea.
In apropierea competitiei, el stabileste strategii individuale de cursa (distributia
efortului pe lungimi de bazin) si discuta cu sportivii aspecte psihologice legate de
gestionarea emotiilor.

Etapa a I11-a — Maturitatea reflexiva

Etapa maturitatii reflexive reprezintd un nivel superior al dezvoltarii
profesionale a antrenorului de inot, caracterizat prin internalizarea experientei si
transformarea acesteia in cunoastere structurati si actiune constient reglati. In
aceastd etapd, antrenorul depaseste nivelul aplicativ si operational, dezvoltand o
capacitate avansatd de analizd critica, autoreflectie si ajustare strategicd a
propriului  demers profesional. Elementul central al acestei etape este
autoevaluarea sistematicd a activitatii, care presupune monitorizarea continud a
propriilor decizii, interventii si rezultate. Antrenorul nu se limiteaza la evaluarea
performantei sportivilor, ci isi analizeaza in mod constant eficienta metodelor
utilizate, stilul de conducere si impactul asupra dezvoltarii sportivilor. In stransa
legatura cu acestea se afla analiza critica a rezultatelor, care implica interpretarea
profunda a performantelor obtinute, identificarea factorilor determinanti (tehnici,
fiziologici, psihologici) si formularea unor concluzii relevante pentru optimizarea
ulterioari a antrenamentului. In aceasta etapa, antrenorul dezvoltd capacitatea de
a distinge intre cauze aparente si cauze reale ale performantei sau esecului.

Un alt aspect definitoriu il constituie gestionarea emotionald in contexte de
performantd, atat la nivel personal, cét si in relatia cu sportivii. Antrenorul invata
sd 1si controleze reactiile in situatii de presiune (competitii, rezultate neasteptate),
sa ofere suport emotional adecvat sportivilor si sa contribuie la mentinerea unui
climat psihologic echilibrat si motivant. In acest sens, etapa implica dezvoltarea
unui leadership profesional matur, caracterizat prin influenta pozitiva, capacitate
de inspiratie si orientare strategica. Antrenorul isi asuma rolul de lider formativ,
care nu se limiteaza la coordonare, ci influenteaza si modeleaza comportamentele,
valorile si atitudinile sportivilor, contribuind la dezvoltarea lor integrati. In cadrul
modelului acmeologic, aceasta etapa are rolul de a facilita transformarea
experientel in expertiza, prin procese reflexive profunde, si de a consolida
mecanismele de autoreglare profesionald. Este momentul in care antrenorul isi
dezvolta o identitate profesionald stabild si constientd, bazatd pe invatare continud
st adaptare inteligenta.

Exemplu aplicativ: Un antrenor care pregateste sportivi pentru proba de 200
m mixt observa ca, in mod repetat, acestia inregistreaza scaderi de performanta in
ultimele 50 de metri, desi pregatirea fizica pare adecvati. In loc si creasci automat
volumul de antrenament, antrenorul analizeaza critic situatia: revizuieste structura
antrenamentelor, examineaza datele privind ritmul de cursa, discuta cu sportivii
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despre perceptia efortului si identificd posibile componente psihologice
(gestionarea oboselii, anticiparea finalului de cursa). Pe baza acestei reflectii, el
ajusteaza strategia de pregatire, introducand seturi specifice de toleranta la efort
in conditii de oboseala si exercitii de simulare competitionald, precum si
interventii de tip mental coaching. In acelasi timp, isi reevalueaza propriile decizii
anterioare si 1si adapteaza stilul de comunicare pentru a sustine mai eficient
sportivii.

Etapa a I\V-a — Excelenta acmeologica

Etapa excelentei acmeologice reprezintd nivelul superior al dezvoltarii
profesionale a antrenorului de inot, caracterizat prin atingerea unui grad inalt de
maturitate, autonomie si capacitate creativa. In aceasti fazi, antrenorul nu mai
este doar un aplicator sau un analist al practicii sportive, ci devine un generator
de cunoastere, inovator si reper profesional in domeniu. Un element definitoriu al
acestei etape este inovarea metodologica, care presupune capacitatea de a
dezvolta, adapta si valida noi abordari de antrenament, in functie de evolutiile din
stiinta sportului si de particularitatile sportivilor. Antrenorul integreaza experienta
acumulata, rezultatele cercetarilor si observatiile din practica pentru a construi
solutii originale, eficiente si sustenabile.

In paralel, se dezvolta rolul de mentor si formator, prin implicarea activa in
pregatirea noilor generatii de antrenori. Acest proces presupune transmiterea
experientei profesionale, ghidarea in procesul de formare si sustinerea dezvoltarii
competentelor acestora, contribuind astfel la consolidarea comunitatii
profesionale. Un alt aspect important este implicarea in metodologia cercetarii
stiintifice, care poate lua forma participarii la studii, publicarii de articole sau
colabordrii cu institutii academice. Prin aceasta activitate, antrenorul contribuie la
dezvoltarea domeniului si la fundamentarea stiintifica a practicilor de
antrenament. De asemenea, etapa excelentei acmeologice implica consolidarea
reputatiei profesionale, bazata pe rezultate sportive, recunoastere institutionala si
credibilitate in comunitatea de specialitate. Reputatia nu este doar rezultatul
performantei, ci si al integritatii, consistenter si contributiei la dezvoltarea
domeniului.

In cadrul modelului acmeologic, aceastd etapi reflectd atingerea nivelului
maxim de dezvoltare profesionald, in care antrenorul manifesta capacitatea de a
genera valoare nu doar la nivel individual (performanta sportivilor), ci si la nivel
sistemic (dezvoltarea metodologica si profesionald a domeniului).

Exemplu aplicativ: Un antrenor cu experientd avansatd, care a obtinut
rezultate constante la nivel national si international, observa limitdri in metodele
traditionale de pregatire pentru probele de 200 m. Pe baza experientei si a
colaborarii cu specialisti in fiziologie, acesta dezvoltd un model propriu de
antrenament care combina seturi de intensitate specifica cu monitorizare detaliata
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a parametrilor fiziologici si adaptari individuale fine. In acelasi timp, antrenorul
organizeaza workshop-uri pentru alti antrenori, in cadrul carora prezinta
metodologia aplicatd si rezultatele obtinute. Publica articole in reviste de
specialitate si participa la conferinte, contribuind la diseminarea cunostintelor.
Prin aceste activitati, el nu doar optimizeaza performanta sportivilor proprii, ci
influenteaza pozitiv practica antrenamentului la nivel mai larg.

In cadrul Modelului Spiral-Evolutiv Acmeologic al Dezvoltirii Profesionale
a Antrenorului de Inot, mecanismul central este reprezentat de autoreglarea
profesionala, conceputa ca un proces continuu, ciclic si constient, care sustine
progresul intre etapele dezvoltarii si permite reluarea acestora la un nivel superior
de competentd. Acest mecanism constituie nucleul functional al modelului,
asigurand coerenta, adaptabilitatea si sustenabilitatea evolutiei profesionale.

Autoreglarea profesionald implicd capacitatea antrenorului de a-si
monitoriza, evalua si ajusta in mod sistematic propria activitate, in raport cu
obiectivele propuse, cerintele contextuale si nivelul de dezvoltare al sportivilor.
Ea reflectd trecerea de la o practica intuitiva la una reflexivd si strategica,
fundamentata pe analiza critica si pe invatarea continua.

Structura acestui mecanism este organizata sub forma unui ciclu
autoreglator, alcatuit din mai multe etape interdependente:

v Autoevaluarea reprezinta punctul de plecare al procesului si presupune
analiza obiectiva a propriilor competente, a rezultatelor obtinute si a eficientei
interventiilor metodice.

v Stabilirea obiectivelor de dezvoltare deriva din aceasta analiza si implica
formularea unor directii clare de progres profesional, adaptate nevoilor
identificate.

v Formarea si actualizarea profesionala constau in selectarea si parcurgerea
unor experiente de invatare relevante (formale, nonformale sau informale), menite
sa sprijine atingerea obiectivelor propuse.

v Aplicarea practica presupune transferul cunostintelor si competentelor
dobandite in activitatea concretd de antrenament, in contexte reale si variate.

v Reflectia criticd inchide ciclul, prin analiza rezultatelor interventiei si
identificarea aspectelor care necesita optimizare, generand astfel premisele unui
nou ciclu de dezvoltare.

Caracterul ciclic al acestui mecanism evidentiazd faptul ca dezvoltarea
profesionald nu este un proces finit, ci unul continuu, in care fiecare etapa
contribuie la rafinarea competentei si la cresterea nivelului de constientizare
profesionald. In acelasi timp, natura dinamica a autoreglirii permite adaptarea
permanenta la schimbarile din mediul sportiv, la evolutia stiintifica si la
particularitatile sportivilor.
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Prin integrarea autoreglarii in centrul modelului, se subliniaza rolul activ al
antrenorului Tn propria dezvoltare, acesta devenind nu doar beneficiar, ci si agent
al propriei evolutii profesionale. Astfel, mecanismul autoreglator confera
modelului caracter evolutiv, flexibil si orientat spre excelenta, facilitand atingerea
nivelului acmeologic.

Exemplu aplicativ: Un antrenor observa ca rezultatele sportivilor sai in
probele de vitezd stagneazi. In urma unei autoevaluiri, identifici faptul ci
metodele utilizate sunt repetitive si insuficient adaptate noilor cerinte
competitionale. Ca urmare, stabileste ca obiectiv imbunatatirea metodologiei de
antrenament pentru dezvoltarea vitezei. Participa la un workshop de specialitate
st studiaza literatura recentd privind antrenamentul specific vitezei. Ulterior,
introduce in program exercitii noi, monitorizeaza efectele si analizeaza rezultatele
obtinute. Reflectand asupra acestora, ajusteaza interventiile si initiazd un nou
ciclu de optimizare.

Rezultate si discutii. Rezultatele cercetarii evidentiaza faptul cd formarea
continud a antrenorului de inot, analizata din perspectiva conceptului acmeologic,
reprezintd un proces complex, multidimensional si dinamic, orientat spre
dezvoltarea integratd a competentelor profesionale. Analiza literaturii de
specialitate confirma faptul ca performanta in antrenorat nu poate fi redusa la
competente tehnico-metodice, ci implica un ansamblu coerent de dimensiuni
stiintifice, psthopedagogice, manageriale si reflexive.

Un prim rezultat relevant il constituie identificarea si structurarea
competentelor antrenorului de inot pe dimensiuni complementare, care reflecta
cerintele actuale ale performantei sportive. Integrarea acestor competente
evidentiazd necesitatea unei abordadri interdisciplinare, in care antrenorul
actioneaza ca specialist complex, capabil sa gestioneze simultan aspecte tehnice,
fiziologice si psihologice ale pregatirii.

Un alt rezultat important al cercetarii il reprezinta identificarea nevoii
accentuate de formare continud, determinatd de dinamica evolutiei stiintei
sportului, de dezvoltarea tehnologiilor si de cresterea nivelului competitional. In
acest context, antrenorul este nevoit sa adopte o atitudine reflexiva si proactiva,
orientatd spre invatare permanenta si adaptare continua. Pe baza acestor rezultate,
a fost elaborat Modelul Spiral-Evolutiv Acmeologic al Dezvoltarii Profesionale a
Antrenorului de Inot, care constituie principalul aport teoretic al studiului.
Modelul propus evidentiaza dezvoltarea profesionald ca proces ciclic si
ascendent, structurat pe patru etape: initiere profesionald, adaptare functionald,
maturitate reflexiva si excelentd acmeologica.

Din perspectiva discutiilor, modelul propus se aliniaza tendintelor actuale
din literatura internationald, care promoveaza dezvoltarea antrenorului ca proces
continuu, autoreflexiv si centrat pe competente. Totodata, acesta aduce un plus de
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valoare prin integrarea explicitd a dimensiunii acmeologice, insuficient explorata
in domeniul antrenamentului sportiv. Implicatiile practice ale studiului sunt
semnificative, modelul putand fi utilizat in proiectarea programelor de formare
continud, in evaluarea competentelor profesionale si in dezvoltarea standardelor
nationale pentru antrenorii de inot. In acest sens, acesta ofer un cadru conceptual
util pentru orientarea antrenorilor catre dezvoltare profesionald constientd si
sustenabila.

Concluzii. Cercetarea realizata evidentiaza importanta integrarii conceptului
acmeologic in formarea continud a antrenorului de inot, in contextul exigentelor
tot mai complexe ale sportului de performanta contemporan. Rezultatele obtinute
confirma faptul ca dezvoltarea profesionald a antrenorului trebuie abordata ca un
proces continuu, sistemic si multidimensional, orientat spre optimizarea
competentelor si atingerea excelentei.

Modelul conceptual propus ,,Modelul Spiral-Evolutiv Acmeologic al
Dezvoltirii Profesionale a Antrenorului de Inot”, oferd un cadru teoretic si
aplicativ coerent, evidentiind dezvoltarea profesionala ca proces progresiv, ciclic
si autoreglat. Structurarea pe etape (initiere profesionald, adaptare functionala,
maturitate reflexiva si excelentda acmeologicd) permite o intelegere clard a
evolutiei competentelor si faciliteaza aplicarea practicad in programele de formare.

Studiul prezinta limitari determinate de caracterul sau predominant teoretic,
lipsa validarii empirice si absenta unui esantion de antrenori, ceea ce impune
necesitatea unor cercetdri viitoare aplicative pentru confirmarea modelului
propus.

Cercetarile viitoare vor viza validarea empiricd a modelului, prin studii
aplicative, anchete sociologice sau experimente pedagogice, precum si adaptarea
acestuia la diferite contexte sportive si niveluri de performanta.
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FORMAREA IDENTITATII PROFESIONALE A STUDENTULUI
STRAIN iN PROGRAMELE UNIVERSITARE DE CULTURA FIZICA:
PERSPECTIVA ACMEOLOGICA

Volcu Irina

Abstract. The increase in international academic mobility has led to a
growing presence of foreign students in sport-oriented universities, which
imposes new requirements regarding the formation of the professional identity of
future specialists in physical culture. This article analyzes the process of
developing the professional identity of foreign students within university
programs in physical culture from an acmeological perspective. Educational,
psycho-pedagogical, and socio-cultural factors influencing this process are
highlighted, as well as the role of the university environment in facilitating
academic and professional integration. The results of the theoretical analysis
emphasize the need to implement inclusive teaching strategies and support
mechanisms aimed at continuous professional development.

Keywords: professional identity, international students, physical culture,
university education, acmeology.

Actualitatea. In conditiile internationalizirii invitimantului superior,
universitdtile sunt tot mai frecvent confruntate cu provocari legate de integrarea
studentilor striini in mediul academic si socio-cultural. In domeniul culturii fizice,
aceste provocdri sunt amplificate de caracterul practic al activitdtilor, de
comunicarea directa si de necesitatea asumarii timpurii a rolului profesional [2].

Cresterea mobilitatii academice internationale determind o dinamica
accentuatd a populatiei studentesti la nivel global. Conform rapoartelor UNESCO,
numarul studentilor internationali a depdsit 6,4 milioane la nivel mondial,
inregistrind o crestere de aproximativ 60% in ultimul deceniu. In spatiul
european, studentii strdini reprezintd intre 8% si 15% din totalul populatiei
universitare, iar in universitatile cu profil sportiv aceasta pondere este in continua
crestere, in special in programele de licenta si masterat orientate spre educatie
fizicd, sport si kinetoterapie.
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in Republica Moldova, procesul de internationalizare a invatimantului
superior a cunoscut o dinamica ascendenta in ultimii ani, reflectatd prin cresterea
constantd a numarului de studenti strdini Tnmatriculati in institutiile de invatamant
superior. Conform datelor publice ale Ministerului Educatiei si Cercetarii si
rapoartelor institutionale, studentii internationali reprezinta aproximativ 4—6% din
totalul populatiei studentesti la nivel national, cu o concentrare mai mare in
universitatile cu profil pedagogic, medical si sportiv.

In cadrul Universitatii de Stat din Moldova (USM), ponderea studentilor
straini este estimata la 5-7%, acestia fiind Tnmatriculati preponderent in programe
de licenta si masterat, inclusiv in domeniul culturii fizice si sportului. Aceasta
realitate impune necesitatea adaptarii procesului educational la specificul
multicultural si la nevoile de integrare academica si profesionald ale studentilor
internationali.

Identitatea profesionala reprezintda modul in care studentul se percepe si se
defineste 1n raport cu profesia sa, integrand competentele, atitudinile, valorile si
responsabilititile specifice domeniului. In programele universitare de cultura
fizica, aceastd identitate se formeaza prin combinarea experientelor teoretice si
practice, sprijinul cadrelor didactice, interactiunea cu colegii si adaptarea la
contextul socio-cultural, astfel incat studentul sa devina un specialist competent
s1 asumat profesional.

Sub termenul de identitate, in acest caz, se intelege un set de valori, principii,
idei, cunostinte si competente legate integru pentru a-si spune siesi si altor oameni
istorii despre cine a fost si cine ar dori sa devina ulterior [4].

Identitatea profesionald este un proces complex, format in procesul
educational si consolidat prin experiente academice, sociale si culturale [3].
Pentru studentii straini, procesul de formare a identitatii profesionale este
influentat de factori suplimentari, precum diferentele culturale, barierele
lingvistice si adaptarea la un nou sistem educational [5].

Abordarea acmeologica permite analiza dezvoltarii profesionale ca proces
orientat spre atingerea nivelului maxim de competenta si autorealizare, fiind
relevantd pentru formarea continua a specialistului in cultura fizica [6].

Pe langa provocarile culturale si lingvistice, studentii straini se confrunta
adesea cu diferente in stilurile de predare si evaluare practicate in universitatile
gazda. Aceasta situatie poate influenta modul in care acestia isi asuma rolul
profesional si isi formeazi competentele necesare pentru practica viitoare. In
contextul formarii continue si al dezvoltarii acmeologice, este esential ca
programele universitare sa integreze metode interactive si suport personalizat,
care sd sprijine adaptarea rapidd si consolidarea identitatii profesionale a
studentilor internationali. Implementarea unor astfel de masuri contribuie la
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cresterea performantei academice si la pregatirea unor specialisti competenti,
capabili sa activeze intr-un mediu multicultural.

Scopul si organizarea cercetarii. Scopul cercetarii consta in analiza
particularitatilor formarii identitdtii profesionale a studentului strain in
programele universitare de cultura fizica si identificarea factorilor care faciliteaza
sau diminueaza acest proces.

Cercetarea are un caracter teoretico-analitic si se bazeaza pe:

.analiza literaturii de specialitate din domeniul educatiei fizice,
psihopedagogiei si acmeologiei;

« generalizarea experientei universitare privind integrarea studentilor straini;

« analiza documentelor curriculare si a practicilor educationale utilizate in
formarea specialistilor in cultura fizica.

Analiza rezultatelor

Analiza surselor teoretice evidentiaza faptul ca identitatea profesionala se
formeaza progresiv, in corelatie cu dezvoltarea competentelor profesionale, a
valorilor si a atitudinilor specifice domeniului [1].

In cazul studentilor striini, acest proces este influentat de:

« mediul educational, care trebuie sd asigure acces egal la resurse si activitati
academice [3];

o relatiile interpersonale, stabilite in cadrul grupurilor multiculturale, care
contribuie la socializarea profesionala;

« sprijinul pedagogic, manifestat prin adaptarea strategiilor didactice la
diversitatea culturala [2].

Analiza surselor teoretice si a experientel universitare generalizate indica
faptul ca procesul de formare a identitatii profesionale la studentii straini se
desfagoara gradual, pe parcursul intregului ciclu de studii, cu intensificare
semnificativa in anii II-1II de studii universitare. Studiile de specialitate arata ca
aproximativ 65-70% dintre studentii internationali isi clarificd identitatea
profesionala abia dupd acumularea unui volum suficient de experiente practice si
de interactiuni academice relevante.

In acelasi timp, cercetirile evidentiaza ci participarea sistematica la activititi
practice si stagii aplicative contribuie la cresterea nivelului de asumare
profesionala cu aproximativ 25-30%, comparativ cu studentii care sunt implicati
predominant in activitati teoretice.

Analiza documentelor curriculare si generalizarea experientei universitare
din cadrul USM indica faptul ca procesul de formare a identitatii profesionale a
studentilor strdini se desfasoara gradual, pe parcursul intregului ciclu de studii
universitare. In mod particular, etapa de consolidare a identititii profesionale este
observabila incepand cu anul II de studii, cand studentii sunt implicati sistematic
in activitati practice si stagii aplicative.
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Datele institutionale indica faptul ca aproximativ 60-65% dintre studentii
straini manifesta o clarificare a rolului profesional si a optiunilor de carierd dupa
acumularea unui volum relevant de experiente practice specifice domeniului.
Participarea la activitati aplicative si extracurriculare este asociatd cu o crestere
estimativda de 20-25% a nivelului de asumare profesionald, comparativ cu
studentii implicati exclusiv 1n activitati teoretice.

Activitatile practice de cultura fizicd si sport joaca un rol esential in
consolidarea identitatii profesionale, deoarece permit studentilor sa isi asume
roluri profesionale reale si sa isi dezvolte competente aplicative [7]. Totodata,
integrarea studentului strain este facilitata prin utilizarea metodelor interactive, a
mentoratului si a activitdtilor extracurriculare sportive, care favorizeaza
cooperarea $i comunicarea interculturala [5].

Din perspectivd acmeologica, formarea identitatii profesionale trebuie
privita ca un proces orientat spre dezvoltarea maxima a potentialului individual,
in care mediul universitar actioneazad ca factor stimulator al performantei si al
autorealizarii profesionale [6].

Formarea identitatii profesionale a studentului strdin in programele
universitare de cultura fizica este un proces complex si dinamic, determinat de
interactiunea mai multor categorii de factori (Figura 1), care actioneaza simultan
si complementar.

FACTORII CE
INFLUENTEAZA
FORMAREA
IDENTITATII
PROFESIONALE

Factori psiho- Factori socio- Factori Factori

pedagogici

Factori

culturali institutionali personali

educationali

Fig.1. Factorii ce influenteazd formarea identitatii profesionale

Figura 1 ilustreaza factorii principali care influenteaza formarea identitatii
profesionale a studentului strdin in programele universitare de culturd fizica.
Acesti factori sunt grupati in cinci categorii interdependente:

o Factori educationali, care reprezintd curriculum specific, activitati practice
si programe de mentorat care faciliteaza dobandirea competentelor profesionale.

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
193




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

« Factori psihopedagogici, ce includ suport emotional, consiliere
profesionald si dezvoltare personala care sprijind formarea atitudinilor si
motivatiei profesionale.

« Factori socio-culturali, care reflecta adaptare culturala, comunicare
interculturala si participarea la grupuri de incluziune, care contribuie la integrarea
in comunitatea universitara.

« Factori institutionali, ce presupun politici de incluziune, servicii de suport
si programe de mentorat oferite de universitate pentru sustinerea dezvoltarii
profesionale.

« Factori personali, care se refera experienta anterioara, valorile individuale,
adaptabilitatea si angajamentul studentului, care influenteaza direct asumarea
identitatii profesionale.

Structura schematica evidentiaza faptul ca toti acesti factori converg spre
formarea si consolidarea identitatii profesionale, subliniind interdependenta intre
mediul universitar, contextul socio-cultural si caracteristicile individuale ale
studentului (Figura 1).

Pe baza analizei comparative a surselor de specialitate, se poate aprecia
contributia relativa a principalilor factori asupra formarii identitatii profesionale,
astfel:

o factori educationali — aproximativ 30-35%, prin curriculum, activitati
practice si evaluare aplicativa;

. factori psihopedagogici — 20-25%, prin suport emotional, feedback si
consiliere;

« factori socio-culturali — 15-20%, prin integrare, comunicare interculturalad
si apartenenta la grup;

o factori institutionali — 10-15%, prin politici de incluziune si servicii de
suport;

. factori personali — 10-15%, prin motivatie, experienta anterioara si
adaptabilitate.

Aceste valori confirma caracterul multidimensional si sinergic al procesului
de formare a identitatii profesionale.

In cadrul cercetarii, generalizarea experientei universitare privind integrarea
studentilor straini a fost utilizata pentru a identifica bunele practici si dificultatile
intampinate in procesul educational. Aceasta a implicat analizarea experientelor
anterioare ale universitatii, inclusiv modul in care studentii straini au fost sprijiniti
in adaptarea la mediul academic si cultural, participarea lor la activitati
extracurriculare, implicarea in grupuri de incluziune si accesul la programe de
mentorat sau consiliere. Prin sintetizarea acestor experiente, cercetarea a putut
evidentia factorii care contribuie semnificativ la dezvoltarea identitdtii
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profesionale si a permis formularea de strategii adaptate nevoilor specifice ale
studentilor straini.

Rezultatele cercetarii arata ca factorii educationali, precum curriculumul
specific, activitatile practice si programele de mentorat, au un impact semnificativ
asupra dobandirii competentelor profesionale si asupra perceptiei studentilor
asupra rolului lor viitor iIn domeniul sportului si educatiei fizice.

In ceea ce priveste factorii psihopedagogici, datele indici ci suportul
emotional, consilierea profesionala si activitatile de dezvoltare personalad
contribuie la consolidarea motivatiei si a atitudinilor profesionale. Studentii care
au beneficiat de sprijin consistent din partea mentorilor si a cadrelor didactice au
raportat un nivel mai ridicat de incredere in capacitatea lor de a-si asuma
identitatea profesionala.

Factorii socio-culturali s-au dovedit, de asemenea, esentiali pentru integrarea
studentilor strdini 1n comunitatea universitard. Participarea la activitati
interculturale, comunicarea eficienta cu colegii si accesul la grupuri de incluziune
au facilitat adaptarea culturald si au creat un sentiment de apartenentd, elemente
indispensabile in consolidarea identitatii profesionale.

Analiza factorilor institutionali releva ca politicile universitdtii de sprijinire
a studentilor strdini, serviciille de consiliere si programele de mentorat
institutionalizate au un rol complementar, oferind cadrul necesar pentru
dezvoltarea profesionali. In plus, factorii personali, precum experienta anterioara,
valorile individuale, adaptabilitatea s1 angajamentul fata de studiile universitare,
influenteaza direct modul in care studentul interiorizeaza si asuma identitatea
profesionala.

In urma analizei rezultatelor cercetarii si a literaturii de specialitate,
propunem urmadtoarele strategii pentru formarea identitdtii profesionale a
studentului strdin in programele universitare de culturd fizica. Figura 2
sintetizeazad aceste strategii, grupate pe cinci categorii principale — educationale,
psihopedagogice, socio-culturale, institutionale si personale — evidentiind modul
in care fiecare contribuie la dezvoltarea competentelor, motivatiei si constiintei
profesionale a studentului, precum si interdependenta dintre mediul universitar,
contextul socio-cultural si caracteristicile individuale.

Concluzii. Formarea identitatii profesionale a studentului strain in
programele universitare de culturd fizica este un proces complex si sinergic,
determinat de interactiunea dintre factorii educationali, psihopedagogici, socio-
culturali, institutionali si personali. Rezultatele cercetarii aratd cd succesul
integrarii si asumadrii identitatii profesionale depinde nu doar de competentele
dobandite, ci si de sprijinul oferit de mediul universitar si de capacitatea
studentului de adaptare la contextul socio-cultural.
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STRATEGII PENTRU FORMAREA IDENTITATII PROFESIONALE A STUDENTULUI STRAIN
iN PROGRAMELE DE CULTURA FizICA

STRATEGII EDUCATIONALE STRATEGI PSIHOPEDAGOGICE

* Curriculum orientat pe competente * Consiliere si coaching
* Activitati practice aplicative o Ateliere de dezvoltare personala
* Programe de mentorat * Suport emotional si grupuri de suport

* Proiecte si studii de caz

IDENTITATE
PROFESIONALA
A STUDENTULUI

STRAIN

* Integrare interculturald e Politici de incluziune

STRATEGII SOCI0-CULTURALE STRATEGI! INSTITUTIONALE

* Programe de comunicare * Servicii de consiliere

© Grupuri de incluziune J i © Mentorat institutional
\ -

Auto-reflectie si jurnal profesional
Proiecte de dezvoltare individuala

Angajarea in comunitatea sportiva

Fig. 2. Strategii pentru formarea identititii profesionald a studentului strdin in
programele de cultura fizica

In urma analizei literaturii de specialitate si a experientei universitare, s-a
conturat un set de strategii si metode concrete care pot fi implementate pentru
sprijinirea dezvoltarii identitatii profesionale. Aplicarea integratd a acestor
strategii — de la activitati practice si programe de mentorat, pana la consiliere
psihopedagogica si initiative interculturale — contribuie la consolidarea
competentelor, motivatiei si asumarii profesionale a studentului strdin.

Perspective pentru continuarea cercetarilor. Cercetarile viitoare pot viza:

o realizarea studiilor empirice privind dinamica identitatii profesionale a
studentilor strdini;

« elaborarea modelelor acmeologice de integrare profesionald;

« evaluarea impactului programelor de mentorat si formare continud asupra
dezvoltarii profesionale In domeniul culturii fizice.
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ASPECTE INTEGRANTE ALE STUDENTILOR-DOCTORANZI
STRAINI DIN DOMENIUL STIINTE ALE SPORTULUI

Wolcu Gheorghe, 2Jurat Valeriu, ®Volcu Irina

Abstract. The article addresses the topic of integration of foreign doctoral
students in the field of sports sciences, highlighting the main integration factors.
A statistical analysis of data on candidates enrolled in higher doctoral studies,
cycle 111, in the field of sports sciences is carried out, both for foreign and local
doctoral students. At the same time, the completion of the study process of
candidates with the defense of the doctoral thesis within the Guidance Committee
and the Doctoral Committee is also analyzed, which reflects the integrative aspect
in the professional training process.

Keywords: Integration, doctoral student, sport, field, strategic objective,
studies, analysis, factor.

Actualitatea. Actualmente, atragerea studentilor strdini pentru sistemul
educational din Republica Moldova este des discutat la nivel national. Sunt
prevazute si intreprinse diverse actiuni in acest scop prin elaborarea si
implementarea Programului de internationalizare a invatamantului superior [10]
si de a-si consolida rolul in cadrul Spatiului European al Invatimantului Superior,
cu sprijinul oferit prin proiectele finantate de UE.

Un obiectiv important al Programului reprezintd crearea unor mecanisme
iustitutionale care sa asigure dezvoltarea structurilor de internationalizare,
cresterea capacitatii administrative a institutiilor de invdtdmant superior,
imbunatatirea calitatii serviciilor oferite studentilor internationali si stimularea
mobilitatii academice.

Politicile Ministerului Educatiei si Cercetdrii la etapa actuala, sunt indreptate
spre atragerea si integrarea studentilor internationali, prin promovarea ofertelor
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educationale, deoarece aceasta are un impact pozitiv asupra economiei nationale
si mentinerea numarului de studenti, care este afectat semnificativ de situatia
demografici a tdrii. In acest context, este evident ci invatamantul superior,
inclusiv de educatie fizica si sport, trebuie sa-si intensifice eforturile in acest sens,
pentru a implementa viziunile Ministerului Educatiei si Cercetarii, beneficiind la
maximum de avantajele atragerii studentilor straini [13].

Atragerea, integrarea si mentinerea studentilor strdini la toate ciclurile de
studii, ciclul I (Licentd), ciclul II (Master) si ciclul Il (Doctorat), pentru
invatamantul superior din Republica Moldova, devine un obiectiv strategic in
vederea stabilitdtii numarului de studenti in universitati si cresterea resurselor
financiare.

Aceasta directie Impreunda cu dezvoltarea mobilitatilor academice sunt
abordate ca piloni centrali ai internationalizarii, avand impact direct asupra
sustenabilitdtii institutionale, modernizarii procesului educational si cresterii
vizibilitatii internationale a universitatii.

Astfel, unul din obiectivele strategice de dezvoltare ale studiilor de doctorat,
stipulat in Strategia de dezvoltare a studiilor de doctorat pentru anii 2022-2026,
[12] este ralierea studiilor doctorale la standardele europene si internationalizarea
proceselor si rezultatelor cercetdrii stiintifice prin internationalizarea scolilor
doctorale din cadrul USM in vederea atragerii studentilor strdini.

Scopul cercetarii il reprezinta evidentierea aspectelor integrante ale
studentilor — doctoranzi straini din domeniul stiinte ale sportului.

Analiza rezultatelor. Invitimantul superior de educatie fizici si sport in
Republica Moldova este organizat de Institutul de Educatie Fizicd si Sport ca
urmare a Hotararii Guvernului nr. 1080/27.12.2023 Cu privire la reorganizarea
Institutiei Publice Universitatea de Stat din Moldova prin fuziunea (absorbtia)
Institutiei Publice Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport [4].

In cadrul acestei institutii isi fac studii si studenti striini, care doresc si
devina specialisti in domeniul educatiei fizice si sportului, dar nefiind
semnificativ n raport cu studentii autohtoni pentru ciclul I (Licenta) si IT (Master).
Pentru ciclul 111 doctorat conform datelor statistice reflectate in Tabelul 1,
admiterea anuald la studii pentru studentii — doctoranzi straini la domeniul Stiinte
ale sportului este buna.

Efectuind o analiza statistica a datelor (2015-2025) privind admiterea la
studii superioare de doctorat pentru programul de doctorat — 533.04. Educatie
fizica, sport, kinetoterapie si recreatie, observam ca majoritatea (60,5 %) sunt
straini, ceea ce este benefic institutional. Dintre acestia 98,61 % provin din
Romania si 1,39 % din alte state.

Totusi indiferent de numarul acestora, este necesard integrarea socio-
culturald a acestora, iar in acest sens studiile arata [5, 6, 7, 14] ca un impact
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semnificativ asupra integrarii studentilor strdini 1n activitdtile sportive
universitare o au dificultatile cu care se confrunta.

Tabelul 1. Candidatii inmatriculati la studii superioare de doctorat, ciclul
11, USEFS (2015-2023) / USM (2024-2025). Domeniul Stiinte ale sportului

Nr. Anul - Tara
crt. | inmatricularii Republica Romania Alte state Total
Moldova
1 2015 10 11 1 22
2 2016 12 8 - 20
3 2017 10 19 - 29
4 2018 10 22 - 32
5 2019 6 21 - 27
6 2020 3 14 - 17
7 2021 11 11 - 22
8 2022 8 10 - 18
9 2023 5 10 1 16
10 2024 9 8 - 17
11 2025 10 8 - 18
Total: 94 142 2 238

Pentru o integrare cat mai eficientd a studentilor straini, este esentiald
implementarea unor programe de informare si sensibilizare a comunitatii locale.

Acestea trebuie sa vizeze implicarea activa a tuturor factorilor decizionali in
promovarea unui mediu educational incluziv, care sa incurajeze dezvoltarea
spiritului de toleranta, intelegere si acceptare a diversitatii in randul membrilor
comunitatii locale.

Integrarea studentilor straini in mediul universitar este facilitatda de un mix
de sprijin institutional, competente lingvistice si adaptare culturala.

Factorii principali de integrare a studentilor straini (Figura 1) sunt:

» Suport institutional si administrativ. Servicii dedicate studentilor
internationali care ofera asistenta pentru Inregistrare, legalizarea sederii si cazare.

» Competente lingvistice. Cunoasterea limbii de predare (sau programe de
suport lingvistic) este cruciald pentru succesul academic si integrarea sociala.

» Sprijin academic. Consultanta, tutorat si adaptarea curriculei pentru a
raspunde nevoilor studentilor straini.

> Adaptare culturali si sociald. Intelegerea culturii locale, diversitatea
culturald si implicarea In comunitatea academica (activitati, evenimente etc.).

» Mediul incluziv. Sensibilitate culturala din partea cadrelor didactice si a
colegilor, promovand un mediu universitar deschis.
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» Internationalizarea programelor de studiu. Adaptarea programelor de
studii pentru a fi atractive si relevante in context global.

~ FACTORII
PRINCIPALI DE
INTEGRARE A
STUDENTILOR
STRAINI
Internationa
Suport rnat
institutional | Competente Sprijin Cﬁfﬁf;f;:i Mediul lzarea
i ingvisti i i i ' rogramelor
lingvistice academic sociald incluziv p . egstudiu

Fig. 1. Factorii principali de integrare a studentilor strdini

Astfel, integrarea studentilor-doctoranzi la programul de doctorat — 533.04.
Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie se realizeaza atat prin parcurgerea
programului de pregatire profesionala completa cu un numar de 180 credite
transferabile de studiu, in conformitate cu Planul de invatamant pentru ciclul III,
[8] studii superioare de doctorat in cadrul scolii doctorale Stiinte ale sportului, cat
si prin participarea la diverse activitati stiintifice, metodice, sportive, turistice, de
agrement etc. organizate de catre universitate.

Pregatirea specialistilor, conform Codului Educatiei [1], se organizeaza si se
desfasoara in baza standardelor de continut, standardelor de competente,
standardelor nationale de referinta si standardelor de acreditare.

Studentii — doctoranzi indeplinesc programul de studii prin respectarea
calendarului universitar (Tabelul 2), intocmit anual.

Planul de invatamant este elaborat in conformitate cu prevederile Cadrului
national al calificarilor (2023) [2], programul de studii superioare de doctorat,
este corelat cu planurile de invatamant conexe la ciclul I si ciclul II, cu Planul-
cadru pentru studiile superioare de doctorat, ciclul Ill, [9] cu Nomenclatorul
domeniilor de studii si al specialitatilor in invatamantul superior [3] si Corelarea
titlurilor de Licentiat — Master — Doctor/Doctor hab., conform Nomenclatorului
respectiv, cu Regulamentului Institutional privind organizarea studiilor
superioare de doctorat, ciclul 11l al USM [11].
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Tabelul 2. Calendarul universitar 2025/2026 ciclul 111,
studii de doctorat (studii cu frecventa)

Evaluarea
Anul de s s activititilor
i/ | QO | et | AL e s oretre| |t
Year of Course Calendar Examination Evaluation y
study of Research
Activities
Anul de studii | / Year of study |
PROGRAM DE STUDII SUPERIOARE
AVANSATE PROGRAM DE CERCETARE
Semestrul Baza
27.12.2025-
/| 0311.2025- | 19.01.2026-31.01.2026 | 1, 15 516 29,03 2026 18.01.2026
Semester | 26.12.2025 | 2 saptamani (2 weeks) 8 SaptimAni SN
I 8 sAptamani Suplimentars sdptamani (8 weeks) 3 saptamani
P P (3 weeks)
01.11.2025- (8 weeks) 23.02.2026-01.03.2026
29.03.2026 1 saptamana (1 week)
12.04.2026-
Semestrul Baza 15.06.2026-30.06.2026 20.04.2026
1/ 30.03.2026- | 01.06.2026-14.06.2026 | 2 saptamani (2 weeks) | 07.09.2026- 1 sdptdmana
Semester | 31.05.2026 | 2 saptamani (2 weeks) 20.09.2026 (1 week)
1 8 saptamani Suplimentara 01.09.2026-06.09.2026 | 2 saptamani 01.07.2026-
30.03.2026- (8 weeks) 22.06.2026-28.06.2026 | 21.09.2026-31.10.2026 | (2 weeks) 01.09.2026
31.10.2026 1 saptamana (1 week) | 7 saptdmani (7 weeks) 9 saptamani
(9 weeks)
Anul de studii 11/ Year of study Il
27.12.2025-
18.01.2026
3 sdptamani
(3 weeks)
12.04.2026-
01.11.2025- 20.04.2026
31.10.2026 PROGRAM DE CERCETARE 1 sptimani
(1 week)
01.07.2026-
01.09.2026
9 saptamani
(9 weeks)
Anul de studii 111/ Year of study 111
27.12.2025-
18.01.2026
3 sdptadmani
(3 weeks)
12.04.2026-
01.11.2025- PROGRAM DE CERCETARE 20.04.2026
31.10.2026 SUSTINEREA TEZEI DE DOCTORAT I saptamana
’ (1 week)
01.07.2026-
01.09.2026
9 saptamani
(9 weeks)

In acest context, programul reflecta tendintele actuale de dezvoltare a teoriei
si practicii educationale in noile conditii culturale, valorice si social-economice si
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are misiunea de a asigura formarea profesionald a specialistilor Tn domeniul
cercetarii si domeniul academic, prin studii superioare de doctorat.

Prin urmare, parcurgerea cu succes a studiilor doctorale se finalizeaza cu
claborarea si sustinerea tezei de doctorat, in conformitate cu cerintele actuale. In
acest sens, prezentam in tabelul 3 numarul de studenti — doctoranzi care au
sustinut teza la programul de doctorat — 533.04. Educatie fizica, sport,
kinetoterapie si recreatie.

Tabelul 3. Candidatii care au sustinut teza de doctorat in comisii
Ciclul 111, USEFS (2019-2023) / USM (2024-2025)
Domeniul Stiinte ale sportului

Nr. Anul Comisia de indrumare Nr. Comisia de doctorat

crt. | sustinerii | S¢rzini | RM | Total Crt. | Striini | RM | Total
1. 2025 8 1 9 1. 5 2 7
2. 2024 6 3 9 2. 7 2 9
3. 2023 13 4 17 3. 8 3 11
4. 2022 5 2 7 4, 2 2 4
5. 2021 2 6 8 5. 3 4 7
6. 2020 1 1 2 6. 1 1 2
7. 2019 1 - 1 7. - - -
Total: 36 17 53 Total: 26 14 40

Din datele obtinute este de remarcat ca in perioada 2019-2025, in cadrul
Comisiei de doctorat au sustinut teza de doctor 40 de studenti-doctoranzi, dintre
care 26 (65%) sunt strdini si 14 (35%) din Republica Moldova. In comisia de
indrumare — 53 au sustinut teza de doctorat, dintre care 36 (67,92%) sunt studenti
— doctoranzi straini si 17 (32,08%) autohtoni.

Majoritatea studentilor-doctoranzi absolventi sunt straini, iar aceasta denota
faptul cd sau integrat eficient in cadrul scolii doctorale Stiinte ale sportului,
finalizand cu succes programul.

Concluzii. Majoritatea studentilor-doctoranzi admisi (60,5%) la studii din
domeniul stiinte ale sportului sunt cetateni straini, iar dintre care 98,61% sunt din
Romania, ceea ce rezulta ca aspectul lingvistic nu este o bariera pentru succesul
academic si integrarea socioculturala a acestora.

Parcurgerea cu succes a programului de studiu si finalizarea cu sustinerea
tezei in cadrul comisiei de doctorat 65% studenti-doctoranzi straini, iar iTn comisia
de indrumare 67,92%, denota o integrare eficienta a acestora.

Integrarea studentilor-doctoranzi straini din domeniul stiinte ale sportului
este realizatd atat prin procesul de pregatire profesionald conform calendarului
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universitar, realizat in baza planului de invatdmant, cét si prin implicarea activa
in diverse manifestari stiintifice, culturale, sportive, de agrement etc.
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MO IUKJIMYECKUM BUJIAM ®UTHECCA

A¢pTtummnuyk Qabra

Abstract. The significant demand for fitness theory and methodology in the
health and wellness field, driven by scientifically proven methods that harness the
significant potential of various cyclical fitness activities and enable the
determination and planning of physical activity for various groups of
participants, has determined the relevance of this work.

When designing fitness training programs with a recreational and health-
improving focus, it's important to consider not only the professional activities and
health status of those involved, but also the biological feasibility of the training.

Any fitness training can have both positive and negative health effects, which
may not manifest immediately but over time. In this case, someone without
specialized physical education training will not question the training and will
continue it. To prevent such consequences, it's recommended to strengthen the
theoretical foundation not only of the medical and biological disciplines taught in
the "Fitness and Recreational Programs" specialization, but also of specialized
theoretical and methodological disciplines in fitness.

Keywords: professional training, students, fitness.

AKTyanbHOCTh. Jlt00ast TeopeTuyeckas MOArOTOBKA MPEAINOJIaraet
CUCTEMY 3HAHWMM, W3JIOKECHHBIX B CIICIIUATM3UPOBAHHBIX HAYYHBIX M HAY4YHO-
METOAMYECKUX JUTEPATYPHBIX HCTOYHUKAX, OOECIEUMBAIOIIMX OCO3HAHUE H
OBJIAJICHUE OIPEICIICHHON NEATEIBHOCTBI0. B CBOIO ouepenb, TeopeThyecKas
MOJTOTOBKA CTYJEHTOB IO IIUKJINYECKUM BUJaM (PUTHECCA BKIIIOYAET U3YUECHHE
OCHOB OWOMEXaHUKW JBWKEHUW, aHATOMUHU, (U3UOJIIOTUM  MBIIIECYHOU
NEATEIbHOCTH, METOJMKM TPEHUPOBOK M IuIaHupoBaHusa. llpu stom,
TEOPETUYECKAsT IMOArOTOBKA IPELyCMAaTpUBACT COBOKYIHOCTb ITO3HAHUHI
OOIICHAYYHBIX AUCLUMILUINH, TAKUX KaK ICHUXOJIOTHUS, MeJaroruka, MeTpojorus,
MMEIOLIMX  HENOCPEACTBEHHYI0  B3aWMOCBS3b C  BBILICIIEPEUNCICHHBIMU
muciuiinHaMu. X ycBOoeHHe CIoCOOCTBYET JIydIllleMy MpeICTaBICHHIO

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
206




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

BO3JCUCTBUM (U3UMYECKUX YIPAKHEHUM MUKIWNYECKON HaNpaBJIeHHOCTH Ha
(GYHKITUU U CHCTEMBI OPTaHM3Ma YeloBeKa.

Heab. AKTyann3upoBaTh 3HAYUMOCTh TEOPETUUYECKON KOMIIETEHTHOCTH B
[MUKJIMYECKNX BHUAAX (U3KYJIBTYPHOW AKTHUBHOCTH JIA Oyaymiero (uTHecc
TpeHepa.

OcHoBHO#i MaTepuaJj. lluxnmmueckue BUABI (QUTHECCA TPEANOIATaOT
KapJIMO-Harpy3KH, HaMpaBJICHHbIE HA yJIy4YlIEHHE KPOBOOOpAICHUs, CHUKECHHE
pHUCKa CEepAeYHO-COCYAMCTHIX 3a0oneBanuii [/]. B To »xe Bpems, Kkapauo-
TPEHUPOBKU pEHIAOT MTpoOJeMbl (PU3NUECKON TMMOJATOTOBKH, pa3BUBAs W
COBEPIIICHCTBYS, B IEPBYIO O4YEpeib, OOIIYI0 BBIHOCIHWBOCTH, BBIPAKAIOIILYIO
YpPOBEHb  pabOTOCIOCOOHOCTH  4YeJIOoBeKa, a  TakkKe  CHJIy  MBIIIII,
JIEMOHCTPUPYIOIIYIO TIOKA3aTeJId MBIIICYHOTO TOHYCa, KOOPAWHAIIUOHHBIE
CITIOCOOHOCTH, SIBJISIOIIMECS HEOOXOJMMBIM YCIOBHEM Il peau3aliu Kak
1po(heCCHOHAILHOM, TaK U JIMYHOU ACITCILHOCTH [6].

Ha cerognsmHuii J€Hb KapJIUO-TPEHUPOBKHU SBISIOTCS HE TOJIBKO
CPEICTBOM, HO U OJTHOM M3 BOCTPEOOBAHHBIX TCHJICHIIUN MacCOBOM (pr3MUECKOM
KYJIBTYphl C periiaMeHTHpyemMoii Harpy3kou. IloaTomy 310 TpeOyeT m3ydeHHs
Pa3JIMYHBIX CTOPOH Pa3HOOOPA3HBIX [TUKINYECKUX BUIOB (puTHecca (Tadin. 1).

Taoauna 1. Hukaundeckue Buabl puTHECCA

HanpasJienust
HMKJIMYEeCKUX BUI0B du3nyeckass aAKTUBHOCTb M (PUTHECC MPOTrPaMMbI
(¢purtHecca

I[Memme nporynku (4-6 km/4), Nordic walking, Trekking, Hiking,
Xoovoa Fartlek, Steppers, Slide Fitness, xoas0a Ha JpDKax, KaTaHUE Ha
POJIMKAX U KOHBKAX

Trail Running, Skyrunning, Cross training, Speedhiking u
Fastpacking, Treadmill exercise machine

Rope Skipping, Jumping, Jolie jJumping, Kangoo Jump,
Coordination ladder

Tanyesanvnoe Anspobuka, Zumba, Dance Mix, Hip-Hop, Jump Feat

[TnaBanue, Aqua Aerobics, Aqua Fitness, Aquafit, Hydro Aerobics,
Water Buffaloes

I'peona ['pebiist Ha Oalinapke, kaHo?, Rowing machines

ITo paBauHHOMN U iepecedenHoi mecTHocTH, Cycling, Bike trainers,
Bicycle ergometers, Elliptical trainers

bez

Ilpwviorcku

Boonwie

E30a na eenocuneoe

Hanbomee mOTeHIUANBHBIE HANPABICHUS TEOPETHYECKONW IMOATOTOBKU
CTYJIEHTOB 3aKJIIOYAlOTCS B M3YYCHHH KOMIIOHCHTOB M IapaMETPOB Kapauo-
HArpy3KH Ha 3aHATUAX PA3IMYHBIMM BUAaMU (GUTHECCA JTAaHHOHN HAIPaBICHHOCTH
TaKWX KaK: MHTEHCUBHOCTh, 00beM U BennduHa [3].

HUnmencuenocms Harpy3KU TPETyCMaTPUBACT CIICAYIOIIUE CTOPOHBI:
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— CTENEHb IICHUXMYECKOTO HAIpSXKEHUS 4YeJIOBEKA IMPU BBIMOJIHEHUU
buznyeckon paboThI;

— HHTETPAIBHYIO XapaKTEPUCTHUKY MEXAHUYECKHUX CHUJ M MOIIHOCTH,
CO3/1aBa€MbIX MBIIIEYHOM CUCTEMOM YEJIOBEKA, a TaKXKE CHJI, JCHCTBYIOIINX
V3BHE HA ONIOPHO-JBUTATEIIbHBIN arapar;

— BEIMYHMHY PEaKIUud O0OECTICUMBAIONIUX CHCTEM OpTaHHW3Ma TIpPH JTaHHOMN
MHTEHCUBHOCTU Pa0OThl HEPBHO-MBIIIIEYHOTO aIlapara.

NHTEHCUBHOCTh BBITIOJHEHUS JIBUTATEIBHBIX JCUCTBUH OICHUBAETCS C
,,BHEIIIHEI” U ,,BHYTPEHHEWU CTOPOH.

,,BHEIIHsS” CTOPOHA MHTEHCUBHOCTH HArpy3KH OIpEenseTcs 1o
KMHEMAaTUYECKUM U IMHAMUYECKIUM OMOMEXaHMUYECKHUM TTOKa3aTesIsIM JBKCHHM.
Kunemamuueckue noxazamenu TPEACTABICHBI CKOPOCTbIO U YCKOPEHUEM
JBMKCHUSI CETMEHTOB TeJjla, 00IIEeTo IEHTpa MacChl Teja U T.I1.; TEMIIOM U PUTMOM
JIBVDKCHUM; JIMHEMHBIM WM YIJIOBBIM MEPEMEMICHUEM, TO €CTh pPa3MaxoM,
aMITUTYA0U nBrkeHuH. K ounamuueckum (cunosvim) noxkazamensim OTHOCSTCS
CHJIa TSTH MBIIII, CUJIa HACUIBCTBEHHOTO PACTITMBAHUS MBIIII] U CYXOXUJINM,
CHUJIa PEAaKIUH OMOPbI, MOMEHT CHJIbI, PAa3BUBAEMBII B CyCTaBax.

,,BHYTPEHHsII CTOpPOHAa HWHTEHCHUBHOCTH HArpy3Kd OLIEHUBACTCS 10
(U3HOJOrNYECKON U IICUXOJIOTUYECKON HAPSKEHHOCTH MBIILIEYHOU paboThl. Ee
XapaKTEPUCTUKAMU SIBJISIFOTCS MOKA3aTeNU % YaCTOTHI CEPACYHBIX COKPAICHUI
OT MaKCHMaJbHOW WJIA OPOTOBOW BEJIUYUHBL.

Obvem (QuU3MYECKOW HArpy3Kd TPEACTaBICH BPEMEHEM BBINOJHECHUS
JIBUTATEJIbHBIX JEUCTBUMA, YHUCJIOM ITOJXOJ0B, CYMMapHbIM IMOJHATHIM BECOM,
MPEOI0JICHHOW JUCTAHIUEN U T.II.

Benuuuna warpy3ku onpenensieT Mepy CIABUIOB, MPOU3OMICIAIINX B
OpraHU3ME II0JT BO3JICMCTBUEM BBINIOJIHEHHOIO IIOJX0Ja, CEPUU MOJXOJIOB,
TPEHUPOBKHU B 1EeJOM U T.I. IIpu 3TOM, BEIMYMHA CABUTOB B OPraHU3ME IpHU
BBITIOJTHEHUH ONPEACIICHHOM Harpy3ku OyJeT 3aBHCETh OT peKrMMa padOThI
MBI, Tak MpeoaosieBatoui peKUM TPEOyeT OOJIBIIIOr0 pacxo/ia SHEPTUU, HO
B MECHBIICH CTENEHW TPABMUPYET MBIIIEYHYIO TKaHb [0 CPaBHEHUIO C
YCTYMAIOIIAM PEXUMOM IPH TEX K€ MEXaHMYECKUX MOoKazarensax. Ha Bennunny
CABUTOB OYyJIET OKa3bIBaTh OOJBIIIOE BIUSHUE UCXOTHOE COCTOSIHUE OpTraHU3Ma.

B crnenmanbHOW JHUTEpaType TMOHATHUE «BEIWYMHBDY HATPY3KH 3a4aACTYHO
yryckaercs. OroBapuBarOTCs JUILb €€ MEepBbIe ABA Mapamerpa. OHaKo B ciydae
C IMKJIMYECKUMU BUAaMU (pUTHECCA JaHHBIN IMOKa3aTeslb UMEET 0CO00€ 3HAUCHUE
JUIS  COXPAHECHHWs 3I0POBbS 3aHUMAIOIIMXCS, IIOCKOJIbBKY OTBEYaeT 3a
(YHKIIMOHATIBHBIC KOHIAUIIMHA 4YEJIOBEKa, OMNPEACNSIomue (PU3HOIOTHUCCKUE
BO3MOXXHOCTH OpraHusma. B 3ToMm acmekre TpeHepaM 1o (UTHECCy CieayeT
OOJIbIIOE  BHUMAHHUE YICHATh MEAUKO-OMOJIOTHYECKOW  HaIpaBICHHOCTH
HUKJINYECKUX YIIPAXKHECHUU.
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JIsi OLlEHKM MHTEHCUBHOCTH MCIOJIb3yeTcs Mikaia bopra — 3Tto meton
CyOBEKTUBHOM OIICHKM MHTEHCUBHOCTH (DU3NYECKON HArpy3KH, pa3paOoTaHHBIN
I'yarapom Boprom [14]. OHa wu3MepsieT BOCHPHSITHE TSKECTH TPCHUPOBKH,
ONBIIKKA WA OOJM, TIO3BOJSISA aJaNTHPOBATh WHTEHCHUBHOCTH 3aHATHH.
OcHOBHBIC €€ BHJBI TMPEACTABICHBI KIACCUYCCKUM M MOAU(PUIIUPOBAHHBIM
BapUaHTaMHU.

Knaccruueckast mkasna mo3BosieT OIEHUTh Harpy3Ky, T YMHOXKEHUE Oalia
Ha 10 mpuMeEpHO COOTBETCTBYET YacTOTe cepaeuHbix cokparienuit (HCC):

- 6-8 — Ouenn, oueHb JieTKast (OTABIX).

- 9-11 — Jlerkas (ymMepeHHasi aKTUBHOCTD ).

- 12-14 — Ymepennast/Tsoxeno (KoMpOPTHBIA TeMIn).

- 15-17 — Ouensb TsKEN0 (BBICOKAS HArpy3Ka).

- 18-20 — MakcumanbHOE yCUIINE, U3HEMOXKEHHE.

MonuduiupoBanHas mkaia mpeaHazHaueHa JIsl OLEHKH OJBIIIKH/TSHKECTH
CUMIITOMOB:

- 0— Cocrosiaue mokost (0IBIIIIKA OTCYTCTBYET).

- 0,5 - Ouens jerkas.

- 1-2 — Jlerkas.

- 3-4 — Ymepennas/JI0BOJIBHO TsDKeIIas.

- 5-6 — Tsoxenas.

- 7-8 — Ouens TsHKENMAS.

- 9-10 — CBepx TspKenas/MakcuMambHasl.

[Tocnennuii BapyuaHT MIKAJIbI TO3BOJISIET OMPEICTUTH 30HBl HHTEHCUBHOCTH
bu3nYecKoil Harpy3Ku, MOJIy4aeMoi BO BpeMs TPEHUPOBKHU:

- 0-3 Gayuta HU3KAs 30HA UHTEHCUBHOCTH,

- 4-7 6anna cpeqHsis 30Ha MHTEHCUBHOCTH;

- 8-10 6anoB BeICOKasi 30HA MHTEHCUBHOCTH.

[Ipu 5TOM, CYIIECTBYIOT U IPYTHUE CIIOCOOBI OTICHKH YPOBHSI HHTEHCUBHOCTH
(Tabm. 2).

[TockoNMbKy NHMKIMYECKUE YIPAKHEHHWS OTHOCIT K a’pOOHBIM BHJIaM
(GU3MYEeCKOW aKTUBHOCTH, SHEProoOECICUeHHEe B OCHOBHOM OCYIIECTBIISCTCS
a’pOOHBIM TTyTEM, MIPU KOTOPOM IOCJE aHa’dpOOHOro KpaTkocpodyHoro (1-2 c)
oOecIieueHust YJHEPTUEH, MPOUCXOAIIETO BHYTPH MBIIIICYHBIX TKaHEH, TpeOyeTcs
JIOCTaBKa K MBIIIICYHBIM BOJIOKHAM KHCJIOpPOJa U DHEPTeTUYECKUX CyOCTpaToB
(cKMraeMbIX BEUIECTB) C ydacTheM (YHKUHMOHAIBHBIX CHUCTEM TpPAHCIOPTA,
yTHIM3AlMH, yIIpaBieHuss u obecrieueHus [5]: meHTpaabHas HEpBHas CHCTEMA,
rOpMOHAaJIbHAsI, BOJTHO-COJIEBAsI, TEPMOPETYJISIIUN, BBIACIUTEIbHAS U JP.
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Taoauna 2. Cnoco0bl O1eHKH YPOBHSA HHTEHCUBHOCTH HA 3aHSATHU
(cBoaHas Tadauna) [12]

YpoBenb o Ixoa Buemnmnii Bujg
%4 CC
NuTeHcuBHOCTH MaKe Bopra Abixanme Jlakrart
(3oHBI) (0asw) Pa3zroBopHsblii TecT
Ot1cyTCcTBYET
Y y Hocogoe,
IMOKPACHEHUE WIIN Criocoben
noGJietHeHNEe BAOX — 4 HeTh 1-2
Husxas 40-75% 0-3 cuerTa, .
JINIIA, CHOKOHHO | M/MOJIB/JI
BBIIOX — 4
MTOTOOTAEICHHUS TOBOPHUTH
cuera
MPAKTHYECKU HET
OO6ubpHOE JlobGasnseTcs
IIOTOOTAEJICHHE BIXaHHe
paBHofqepHoe il pTOM Crocoben
b
MIPOU3HECTHU 2-4
Cpeonsis 75-85% 4-7 MOKPAaCHEHUE Ba0oX — 2/1 p
OIHO-ZIBA | M/MOJIb/JI
JIALIA, cuera,
cJI0Ba
dokycupyer | BbIoX — 2/1
B3TIISAT cuera
PoToBoe,
KpacHsbie nsiTHa,
BIOX — 1 cuer,
OeJble MATHA, Tsxeno
KpYTHbIE Karm | - ox — 1 MIPOM3HECTHU 4 M/Moib/1
Buwicokas 85-100%| 8-10 Py CUeT, WIn P u Ooee
1oTa, OTCYTCTBUE JIa)Ke OJHO
BIOX/BBIIOX —
KOHIICHTPALlUH CJI0BO
1 cuer,
B3IIIsA1a
OJBIIIIKA

3a cueT yBENWYCHUS TMPOM3BOAUTEIBPHOCTH BCEX 3BCHBEB CHCTEMBI
TpaHCIIOPTa W yTHJIM3AIIUU KHUCIOPOa YIyUIIaeTCsl BBIHOCIMBOCTh OPTaHU3MA,
YKPETUISIETCS M COBEPIICHCTBYETCS paboTa CepAeYHO-COCYIUCTOM, TbIXaTeIbHON
CHCTEM, TIOBBIIIAETCS MBIIICYHBIN TOHYC BCETO TEja YeIOBEKa.

OtMmeyast TOJIOKUTEILHBIE CTOPOHBI NUKIMYECKUX YHPAKHEHUH, TaKHe
aBTopa, kak [1.0. Actpann, .B. Mypagos [1], JI.5. UBamenko, A.JI. biarui,
FO.A. Ycaues [8], E.C. Kprouexk [10], T.C. Jlucurkas, JI.B. Cugnera [11], A.M.
SxumoB, A.C. PeB3on [13] u Ap. BBIAEISIOT HEpa3peUICHHYIO MPOOIEMY:
ONTUMM3AIMS PETYJIMPOBAHUS TPEHUPOBOUHON HArpy3Kd BO BpEeMs 3aHSTHIA
pa3sTUYHBIMUA BUJAMU a3POOHBIX YIPAKHEHUN. A COTIIACHO TEOPUU M METOJIUKHU
037I0POBUTENHHON (HPU3UUECKON KYIbTYpbl, TI03UPOBAHUE (PU3MUECKUX HATPY30K
aBisgeTcss (GyHIAMEHTAIBHONW MpoOJeMOil, OT pemeHUus] KOTOPOH 3aBUCUT
KaueCTBO M MTPOTyKTUBHOCTD, KaK CAMUX 3aHSATHH, TaK M UX CICAOBBIX 3(DPEKTOB.

K Tomy e, mpu TOCTpoeHWH (HUTHECC TPEHHUPOBOK PEKPEATUBHO-
O370POBUTEIIPHOW  HAIMPABJICHHOCTH  CJICAYeT YYUTHIBAaTh HE  TOJBKO
poeCCUOHANIBHYIO ACATEIBPHOCTD U COCTOSTHUE 3/I0OPOBbS 3aHUMAIOIITUXCS, HO
OMOJIOTUYECKYIO  1Ieieco00pa3HocTh  3aHaTuil. Ilpu 3TOM, mnpuUMeHeHue
pa3IMYHBIX [HUKJINYECKUX BUIOB (UTHecca TpeOyeT COBEPIICHHON CHCTEMBI
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IJIaHUPOBAHMS, KOTOpast MO3BOJISIET panMoHaIbHO COBMENIATh
BBIIICTICPEUUCIICHHBIE JJIEMEHTHI JJIi HauOoJyiee MOJHOTO HUCIOJIb30BAHUSL HX
MOJIOKHUTENbHBIX YEPT B CUCTEME 03J]0POBUTEIBHBIX TPEHUPOBOK.

C »5TUX TO3MIMHI CleAyeT paccMaTpuBaTh WHTEPBAIbHBIE TPEHUPOBKH,
KOTOPBIE TMPEACTABISIOT YEPEIOBAaHUE HWHTEPBAJIOB BBICOKOM M HHU3KOH
WHTEHCUBHOCTH (DM3MYECKUX HArpy3oK. MIHTEepBanbHAs TPEHUPOBKA COYETACT B
ceOe BBICOKOMHTCHCUBHBIM HMHTEpBal (BBICOKAs 30HA), HU3KOWHTEHCHBHBIM
WHTEpBaJI (CpeAaHsis WM HU3KAasl 30HbI), a TAKXKE IPYyTUe COYETaHUsI THTEPBAJIOB.

J.B. MupoHoBrHY mnpemyaraeT Takoe pacHpenciieHUEe HHTECHCUBHOCTH B
paMKkax (uTHECC TPeHUPOBKH (puc. 1):

100
80

60 HuskonHTeHCHBHOE
. yIpakKHEeHHE
“ N
. BrIcOKOMHTEHCHBHOE
20 YIpaxKHEHUE
CpeiHEHTEHCUBHOE
0 yIpasKkHeHHe
bnok 1 bnox 2 bnok 3

Puc. 1. Pacnpedenenue uHmeHcugHOCmU 6 MeUEeHUE PUMHECC MPEHUPOSKU
uHmMepeabHou Hanpagiennocmu [12]

[Ipu »TOM, OH IIPEAOCTABISACT CIACAYIOIIUE COUCTAHUS BUIOB yIIPOKHEHUN
(Tabm. 3):

Taoauna 3. Coueranus ynpaxHeHuil B 0J10ke

Buoku Ynpaxxanenue HU3KOM YnpaxkHenue BLICOKOM
HHTEHCHBHOCTH HHTEHCUBHOCTH
1 KapJauo KapJauo
2 Kapauo CUJIOBOE
3 CHJIOBOE Kapauo
4 CHJIOBOE CUJIOBOE

[IpumepoM MHTEpBaIBHONW TPEHUPOBKU SBJISETCS MPOTOKON Tabama. IT0
8bICOKOUHMEHCUBHBIN UHMEPBATILHBIU MPEHUH2, NOCMPOCHHbIN HA 4-MUHYMHBIX
on10kax 3anssmui. B Tedenue 20 ceKyH]1 BBIMOIHSAIOT YIPAXKHEHHS C MAKCUMAIbHO
BO3MOXKHOHM CKOPOCTBIO, a 3aTeM 10 cexyH oTabiX. B Takom pexxume paboTaroT
4 munyThl. KOIMUECTBO yNpa)KHEHUH BapbuUpyETCs: OT YEpEAOBaHUS BCETO 2-X
YOPOKHEHUA 10  BBIINOJHEHUS OJHOIO 32 JIPyTUM  8-MU  pa3HbIX
ynpaxkHeHuit (tadi. 4).
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VHTEHCUBHBIE WHTEpPBAJIbHBIE TPEHHPOBKU, B OTIMYUE OT CTaHAAPTHBIX
KapIHO MpOTrpaMM, 3aCTABJISIOT OPraHU3M HCKaTh JONOJHUTENBHBIE CUJIBI U
UCII0JIb30BaTh HAKOIICHHBIE PECYPChl. ITO MO3BOJISIET ObIcTpee U A (PeKTuBHEE
C)KUTaTh KaJOPUH, HAKOIUICHHBIA JKUP, MOCKOJBKY TPHU 3aHATHIX Tabamou B
paboTy BKJIIOUAIOTCS BCE TPYIIIHI MBIIIIII.

Taoauna 4. Ilporoxoa «Tabamay

KoanuecTBO IIpoao/KUTEIbHOCTD
. OT1abix
ynpaKHeHuH BLIIOJIHEHHUSA
1 20 cex 10 cex
2 20 cex 10 cex
3 20 cex 10 cex
4 20 cex 10 cex
5 20 cex 10 cex
6 20 cex 10 cex
7 20 cex 10 cex
8 20 cex -

YuuTeiBas HU3M0)KEHHOE, HAMJICKUT PACHIUPUTh HAYYHO-METOANYECKUI
y4eOHBIN apceHall MEINKO-OUOIOTHYECKUX TUCHIHUILIINH C TeM, YTOOBI OyayIiue
TpeHepbl Mo (UTHECCY, HE JOKUIAACHh MATWIETHErO0 MPAKTUYECKOIO OIbITa, B
paMKax KOTOPOro, [0 MHEHHUIO psiga aBTopoB [2, 4, 9 u nap.], co3peBaeT
cnenuanuct nociie okonuanus BY3a, dopmupoBanu mnpodeccroHanbHbIC
KOMIIETEHIIMH €I1I€ HAa CTAIMM CBOETO Pa3BUTHA.

BoiBoabl. Hasio sicHo oco3HaBaTth, 4To J00as pUTHECC TPEHUPOBKA MOKET
OTPa3UThCS HA 3/I0POBbE 3aHUMAIOLIETO, KaK IMOJOXKUTEIbHO, TaK U C
HETaTUBHBIMH MOCIEICTBUSAMU, KOTOPHIE MOTYT MIPOSIBUTHCSI HE Cpasy, a CIyCTS
HEeKoTopoe Bpemsi. 11 B 3TOM ciydae 4eloBEeK, HE MMEIOUIMI CHEeUalbHOIO
(GU3KYyIbTYpHOTO OOpa3oBaHUs, HE MOCTAaBUT I10J] COMHEHHUE TPEHUPOBKH U
MO3BOJIUT cebe UX MPOAOJKaTh. J[JIsI MCKIIIOYEHHUS TOAOOHBIX TMOCIEICTBUIMA
MpeaiaraeTcsl yCUIUTh TEOPETHUECKYIO 0a3y HE TOJIBKO MEIUKO-ONOIOTHYECKUX
JUCLUUILIMH, MPENoAaBaeMbIX MO clienrain3auuu ,,OUTHECC U peKpeaTHUBHBIE
MPOTrpaMMBbl”’, HO U CIIELIUATTM3UPOBAHHBIX TEOPETUKO-METOIUUECKUX JTUCLHUILINH
1o (puTHeECCY.
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AHAJIMTUYECKOE HPOEKTUPOBAHUE ITPOLECCA
MHO2TAIMHOT'O ®OPMUPOBAHUA TUNYHOCTHBIX KAYECTB
INKOJIBHUKA B PAMKAX OBPA3OBATEJIBHOT'O
COJIEP)KAHUS CIOPTUBHO-UTPOBOM JESTEJIBHOCTH

Janana Cepreii

Abstract. This study developed an analytical model for a program for
developing a holistic student personality through sports and games as an integral
part of physical education. This model possesses a unique and universal potential
for a comprehensive impact on all manifestations of a person's essential strengths.
This allows us to appreciate the extraordinary complexity of a teacher's
professional work in the field of physical education, which requires a conceptual
and fundamental restructuring of the process and content of their training.

Key words: design, education, associated impact, student personality, sports
and gaming activities, integral personal qualities, holistic personality contour.

Beryniienue. CUCTEMHBIM aHAIU3 MCUXOMOTOPHBIX KAadyeCTB IO3BOJISET
CYyIUTb O TOM, YTO B (h)yHKIIMOHATHLHOM KOHTEKCTE MCHUXOMOTOpPUKA SIBIISETCS
0a30BOM HAACTPOMKOM/CHCTEMOM ISl €€ COCTaBHBIX 4YacTel, TaKuX Kak
KOTHUTUBHBIE, CEHCOPHBIE M JBUrareiibHble mnojacucreMsl. [lo mMHenuro B.B.
OzepoBa [8], naHHBIE MOACUCTEMBI MOTYT OBITh MPEACTABIICHBI CIEIYIOLIUMU
KOMIIOHEHTAMU: HNCUXUYECKUll — MBIIUICHUE, MaMsiTh, BHUMAaHUE, BOJICBOEC
YCUJIUE; CEHCOPHbINl — YYyBCTBO JBUKEHUS, JBUTATElIbHAs MaMsTh, OBICTPOTA
peakIMu U CJOXKHAas KOOPAMHAIUS, O08U2AMEbHbIU/MOMOPHLIU — CKOPOCTD,
KOOpAWHAIMA JABWXKEHUM U PabOTOCIOCOOHOCTh MBIIIEUHONH CHUCTEMBI (B
MPOSIBJICHUSIX TICUXO(PU3UYECKUX CHOCOOHOCTEN/KauyeCTB CHUJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH, JIOBKOCTM M THOKOCTHM — aBT.); OJHepeemudeckui —
paboTOCTIOCOOHOCTh  CEpPACUHON W JIbIXaTeNbHOM CcHUCTeMBbl. Pe3ynbrarhl
MHOTOCTOPOHHETO M3YYEHHUSI TICUXOMOTOPHOM CHCTEMbI TO3BOJIWIN aBTOPY
cenaTh BBIBOJ O TOM, YTO JJaHHAsI HAJCTPOUKA SIBJISIIOTCA SJIPOM JIBUTATEIbHBIX
CIIOCOOHOCTEW, B WX OCHOBE JIGKUT KOTHUTUBHO-MOTOPHBIM KOMITOHEHT,
BKJIIOYAIOIINI  CEHCOMOTOPHBIE, TMEpPLENTUBHbIC, WHTEJUIEKTyaJbHbIE H
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HEHPOJIMHAMUYECKHE BO3MOKHOCTH NMCUXO0(PU3UUECKON AeATEIHLHOCTH YEJIOBEKa.
ABTOp OTMEYAET, YTO MPOAYKTHUBHBIN MOAXOJ K U3YUYEHHUIO NICUXOMOTOPUKH B
KOHTEKCTE TMPOSIBISIEMBIX CHOCOOHOCTEM BO3MOXKEH TOJBKO TIPU YCJIOBUU
MOHMMAHUSI U TPU3HAHUS TICUXUYECKONM U JBUTATEIBHON JEATEIIBHOCTH B MX
€UHON MHTErPaTUBHOM CYIIHOCTM M OTKa3a OT TPaJAUIMOHHBIX MOJXOJOB,
OPUEHTUPOBAHHBIX HA Pa3JeIbHOE U3YyUECHHE ICUXUUECKUX MPOIECCOB U CBOMCTB
— BOCIHPUATHS, TAMATH, BHUMAHUS, MBIIUICHUS, BOJM, C OJHOH CTOPOHBI, U
MOTOPHBIX TPOSIBICHUH — CHJIBI, OBICTPOTHI JIOBKOCTH BBIHOCIHBOCTH W
TUOKOCTH, C IPYrOi CTOPOHBI.

ITo muenuto M.A. be360po10BOH, ICUXOMOTOPHBIE CIIOCOOHOCTH/KAaUeCTBA
MPEACTABIAIOT CO0OM  0coOble  CBOWCTBA  (PYHKIIMOHAJIBHBIX  CHCTEM,
HaIpaBJICHHBIX Ha peaju3allii0 JBUTATENIbHBIX aKTOB M Ha oOecreueHue
YCIICIIHOTO  BBINIOJIHEHUS ~ TIICUXOMOTOPHOM  JIESITENBHOCTM B  paMKax
JIBUTaTENIbHBIX 3a1a4y. Kak cunTaeT aBTOp, ICUXOMOTOPUKA — «...3TO OCHOBHOM
BUJI OTPAKEHUS YEIIOBEKOM OOBEKTUBHON MH(POPMAIIMKA O CBOCH JBUraTEIbHOM
JEATEIIBHOCTH W OCO3HAHHOT'O BOCHPHSTHUS COBEPIIAEMBIX UM JBHKEHUM, HX
TOYHOTO KOHTPOJISI U 3(PPEKTUBHOTO yIpaBiCHHUSI, BKIIOUAIOIIETO CEHCOPHBIMH,
MOTOPHBI U KOTHUTUBHO-MBICIIUTEIbHBIE KOMIIOHEHTHI» [ 1, ¢.3].

[To yTBepxknenusim psiga uccienonateneii, M.A. bezdoponosoii [1], A.C.
benskosou [2], 1.M. TypeBckOro [9], nuHamuka pa3BUTHS W CTAHOBJICHHUS
MICUXOMOTOPHBIX CITOCOOHOCTEH, B BO3PACTHOM acCIEKTE, OMEPEKACT TUHAMUKY
pa3BUTHE MHTEIUIEKTYalbHOM M KOTHUTHBHOM cdepbl. JlaHHOE sBIEHHE
IpeacTaBisgeT co0oi mpobiaeMy 0co00i aKTyalbHOCTH, KOTOpast 3aKJIF0YAETCs B
CBOEBPEMEHHOM (OPMHPOBAHUU TCUXO(PU3MUECKMX KA4eCcTB Yy JeTed u
noApOCTKOB. WM Kak OHM CUMTalOT, IeJeHANpaBiIeHHOe (HOPMUPOBAHKE
MICUXOMOTOPHBIX/TICUXO(DU3UYECKUX ~ KAa4eCTB  MOXKET  CO37laBaThb  CaMble
ONarompuATHbBIE BO3MOXXHOCTH ¥ MPEANOCBUIKM  JIJIT  OTEPEKAIOIIETOo
MICUXOMOTOPHOTO/TICUX0(U3UYECKOTO Pa3BUTHUSA, YTO, B CBOIO OUYEPE/b, MOKET
croco0cTBOBaTh  3(PGEeKTUBHOMY  (POPMHUPOBAHUIO  CHEIUATU3UPOBAHHBIX
JIBUTATEJIbHBIX YMEHUN U HABBIKOB, KaK JICMCTBEHHBIX (PaKTOPOB HAIIPABICHHOTO
dbopmupoBaHUs JIMYHOCTHBIX MICUXOMOTOPHBIX/TICUXO(U3NUECKUX u
MICUXOCOIMATBHBIX KA4eCTB B MPOCTPAHCTBE KOMIUIEKCHBIX (MTPOBBIX H
COPEBHOBATEIIbHBIX ) IBUTATEIBHBIX 3374 .

B coBpeMEHHON TEOpUM W TPAKTUKE, KaK HOTO TOKA3aHO, CIIOKHUJIICS
TPaIUIIUOHHO OJIHOCTOPOHHU I MOIX0/T K H3YUYCHUIO
ncuxo(U3NIeCKUX/(DU3NICCKUX/ IBUTATEIbHBIX KadecTB. e 3TH KayecTBa
paccMaTpUBAETCA BHE L[ETOCTHOTO KOHTYpa JIUYHOCTH, 3aTparuBas, B OCHOBHOM,
OMoJIOrMIeCKUi/(PU3NOIOTHISCKHIM acIIeKT ero MposBieHus. M Kak cieacTBue —
B KOHType «JIMYHOCTB» OTMEYaeM OTCYTCTBHUE JaHHBIX KayecTB, Kak
JUYHOCTHBIX, YTO HEMPABOMEPHO MO CBOEW cyTu. Tak Kak B clly4yae mpolecca
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OCBOCHHUS IICMXOMOTOPHOW/ABUTATEILHON  JCATEILHOCTH  (VHUKANbHOU U
VHUBEPCATbHOLL nOTpeOHOCTH, obecrnieunBaronias OMOJIOTUYCCKUM,
M03HABATEIbHBIA, COLMAIbHBINA, aJalTUBHBIM, OXPAaHHBIM M Jp. YCIOBHUS
KU3BHEJEATECIbHOCTY W Pa3BUTUS YEJIOBEYECKOW CYIIHOCTH), €r0 MO3TAIHOE
MOCTPOEHUE  OMPEACNSICTCS  MMEPBUYHOCTHIO/M3HAYAIBHOCTHIO  ITOCTAHOBKH
KOMITOHEHTA KOZHUMUBHAS chepa B JAHHOM TOCTPOSHUU. TO €CTh, TUYHOCTD,
BBICTYIIA€T KaK «IIEJIOCTHAs JMHAMUYECKass W CTPYKTypHas OpraHu3aius B
MI03HABATEIHHO-0NIEPAITMOHHOM, a(PPEKTUBHO-MOTHBAITMOHHOM, TICHXOMOTOPHOM,
JTUHAMHUKO-PHEPIeTUYECKOM U OIIEHOYHO-IICHHOCTHOM Mpoliecce OO0ydeHwus,
MIPOSIBIISIONIMXCS B MTOBEICHUH cyObekTay [10, c. 22].

Ieab uccaenoBanusi — pa3paboTka aHAIMTHYECKOTO MPOEKTa Ipolecca
dbopMUpOBaHUS IICJIOCTHBIX JIMYHOCTHBIX KAyeCTB IIKOJIbHMKA Ha OCHOBE
CIIOPTUBHO-UTPOBOM  JICATEIBHOCTH, MPEAyCMaTPUBAIOIMINN  COMPSIKECHHBIC
KOMIUICKCHBIE TIeJJarOTUUeCKUe BO3JACHCTBUS (PU3KYIBTYPHOTO 0Opa3oBaHUs Ha
MIPOSIBJIICHUS KOTHUTHBHOM, pETryJIsITUBHO-BOJICBOM, adGeKTUBHOM,
MICUXOCOIUATLHOMN, ICUX0(U3NIECKON U TICUXOMOTOPHOU CPephl TUIHOCTH.

OcHoBHOII MaTepuajJ H o00Cy:xJeHHe pe3yabTaTtoB. (O3HAUYEHHBIC
MpOIECCyalbHbIE JIMYHOCTHBIC TMPOSBICHUS OO0ECIEUUBAIOT  CIICIYIONIYIO
pean3anuio TaHHON JEATEIbHOCTH

- KOTHUTUBHOU c(Qephl, TaKUX KaK namsame, 60cCHpusmue, OufyujeHus,
BHUMAHUe, BoCnpusimue U 8000padiceHue, MvluiieHue, pedb — 00eCTICUNBAIOIINE
MPOLECC  TO3HAHUSI KOMIUIEKCHOM TICMXOMOTOPHOM  JIESITEIbHOCTH  HA
MHEMUYECKOM, MEPIENITUBHOM, MHTEIJICKTYJIbHOM U JIBUTATEIILHOM YPOBHE;

- PEeryJIITUBHO/3MOTHBHO-BOJICBON cC(epbl — B TMPOSBICHUSAX BOJ1E8bIX
Kawecmes, mpesodCHOCMU, a2pecCU8HOCMU U 8padcoeOHoCmU,

- TNCUXOCOLUHMAIBHOM  cheppl — B IIEHHOCTHO-OPHECHTAIIMOHHBIX,
MOBEACHYECKUX, PEISIIMOHHBIX, UHKJIFO3UBHBIX U aJIAITUBHBIX MPOSIBICHUSX;

- NCUXO(PU3NYECKON — B TPOSBICHUU KAUECTB CUIbI, BbIHOCIUBOCHIU,
ObICMPOMBbL, N0BKOCMU U SUOKOCTU,

- TICUXOMOTOPHOU — B YMEHUSX U HABLIKAX, KAK UHME2PANbHbIX NPOSGAEeHU
MIPU BBIMOJHEHUN TEXHUYECKUX MPUEMOB MPU PEIICHUH TaKTHUKO-TEXHUUYECKUX
3a/1a4 B CUCTEME CIIOPTUBHO-UTPOBOM U COPEBHOBATEILHOMN JEATEIIBHOCTH (PUC.
1).

Ha ocHOBe BBIIIECHU3IOKEHHOTO, a TaKXKe PE3yJbTaTOB TEOPETHUUYECKOTO
aHanu3za u OOOOIIEHHMS HAy4YHbIX pa3pabOTOK B 00JacTH JUAAKTUKH
JIBUTATEIIBHOM JCATEILHOCTH M OIPEACICHHBIX aBTOPCKHMX pa3padotok II.4.
[aneniepuna [4], M.M. borena [3] u C.H. Jlanauna [5, 6, 7], namu Obuia
MpEUIOKEHa MOJIeNIb  MPOTrpaMMbl  (POPMHUPOBAHUS JUYHOCTHBIX KAdeCTB
(mCcuXopu3MUeCKUX W IICUXOCOIMAJIbHBIX)  IIKOJBHHKA B  paMKax
00pa3oBaTEIBLHOTO COJICPKAHUS KIICUXOMOTOPHOM JEATEILHOCTHY» CIIOPTUBHOM
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urpel «Bomneitbom» (puc. 2). CTpyKTypHas opraHuzanus JaHHOW MOJEIH
npeaycMaTpuBaeT  JIBa  B3aMMOCBSI3aHHBIX ~ CHMMETPUYHBIX  OJIOKa:
«KareropuanbHblii KOHTEKCT 00pa30BaTENbHOTO COAEpKaHUs (DU3KYIBTYPHOTO
oOpa3oBaHusA, HampaBlIeHHBIH Ha (OPMUPOBAHUE IEJIOCTHOTO KOHTYpa
JUYHOCTHBIX Ka4eCTB» M «TEeXHOJIOro-IuJIaKTHUYECKUH KOHTEKCT MPOTrPaMMBI
CIIOPTHBHO-UTPOBOM  JEATENIbHOCTH, HAaMpaBICHHOWM Ha  (QopMHpOBaHUS
JUYHOCTHBIX KaY€CTB IIKOJbHUKA.

pr— CNOPTHEHO-WIPOBAA OEATENEHOCTE EE—

. =
NCHXOMOTOPHARA OEATENBHOCTE
-
MPOLECCYANBHBIE NMYHOCTHRIE MPOABNEHKWA B CHEPAX
-
KorHuTHEHOM: PerynatHBHO- MecuxodHaMyeckon: McuxomoTopHoK:
MaMAMmb;, BEONEBOM: G, VMEHLA U HOSBIKL, )
F MBlWEHUE, sona, BBINOCAUSOCITE, HTK UHMESDTRHbIA
BHLUMAHUE, mpesoxHoTm®, Guicmporna, Aporanenud daa .
" ApedcmaaneHun, AOEHOCMb, PELEHUR
O2peCCLeH OO B,
euﬁnnrmh. HOMITASRCHEIY i‘l‘.l'li‘ﬂ'-vl’.
spamdebHoCmE,
| HomnnewcHoe of6pasosadse TAYHOCTHOE KAMECTBO/UENOCTHOE KAMECTBO P—

Puc. 1. Ilenocmmuwiit Konmyp nposeienuil, COCmagiAOWux KOMnieKcHoe o0paszosanue
«/luunocmmuoe Kauecmeo» 6 CHOPMUEHO-UZPOBOIL OeAMeNbHOCIU

Kak ormeuaer C.H. [lanaun [5, 6], npouecc u pe3ynabTaT (HOPMUPOBAHUS
MICUXOMOTOPHOTO  KadecTBa, KakK JIMYHOCTHOTO  TMCUXO(PU3UUECKOTO H
MICUXOCOIMATILHOTO, TIPEIoaraeT TPUEANHCTBO (yHAaMEHTAIBHBIX KaTETOpUid
00pa30BaHMs: Hecyuyux, TAKUX KaK HayueHue — yueHue — 60Cnumanue, HeCyInux
B ce0e Kak pe3yrbmam 3HAHUSL — VYMEHUs, HABbIKU — KAuecmed, YEeHHOCMU,
OmHOWeHUs, KOTOpble, B CBOIO O4Yepeldb, npeobpazyiomcs B caM pe3ysbTar
MOCPEJICTBOM TEIarOTUYECKUX BO3JICUCTBUI HAa KOTHUTHUBHYIO, TBUTATEIHHYIO,
pEryJIATUBHO-BOJIEBYI0 M MHTEJUIEKTYaJlbHYIO c(epy  IMOCPEICTBOM TaKOM
TpHUAIbl KaTETOPHA, KaK 00weHue, 08UcamenbHas 0esmelbHOCHb U KOMNIIeKCa
osueamenvbHoll desimenbHocmu u odwenus (puc. 2).

OcoObIii MHTEpEC MPEACTaBIICT COOOM TpUala persyuoHHbIX KaTErOpuH,
MPECTABICHHBLX OTHOUICHUSMHU CYObeKm-cyObeKmHo20 XapakTepa, cyovexm-
00beKmM-CYObeKMHO20 U KOMNJIEKCHO20 XapaKTepa OTHOIIEHUH, TNe OOIeHue
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paccMmarpuBaercs kKak  ud  Odeamenvhocmu (C < C), cmopoHa
dessimenvhocmu/nipeameTtHas aestenbHocTh (C <> O «» C) u Kak xKomnjiekc —
cmopona u 8ud doeamenvrHocmu (C <> O <& C). Ilocneanee, B paMKax KaTeropuu
gocnumanue, TIPEACTaBISET 0COObI HHTEPEC B TUIAHE U3YUCHHUS COTPSKEHHBIX
BO3/ICICTBHII JaHHOTO XapakTepa OTHOIICHWH Ha (OpPMHUpPOBAHUE, B TMEPBYIO
ouepeqb, TMCHUXOCOLHUANIbHBIE KadecTBa JUYHOCTH B  00pa3oBaTEIbHOM
IIPOCTPAHCTBE KOMaHAHON CIOPTUBHO-UT'POBOM JEATEIBHOCTH.

KateropuanbHel KOHTEKCT 00pa3nBaTenbHOM COABPKAHKA (MIKYNETYPHOTD 00pAa30BaHKA,
HanpaBneHHbIM Ha (IOPMUPOBAHWE LENOCTHOMD KOHTYPA NWYHOCTHBIX KA4YECTR

Hecywwe YueHne Hay4eHue BocnuTaxme
Npeopazywme Obwenme LlBHraTensHan Ofwexwe QBWraTensHas
LeATENEHOCTE AeATENLHOCTE .;n.!.

PenauMontble C+—C (+— 0+—C {-'.\ﬂ;;;{

Py3yNETHRYHWHE SHEHUA YMEHUA W HABbIKM Ka4ecTea, LEHHOCTH, CTHOWEHHA
TexHONOro-AWOaKTHYECKMH KOHTEKCTA NPOTPaMMB] CNOPTUBHO-WIPOBON JERTENEHOCTH,

—F HaNPagNeHHoN Ha (POPMUPOBAHNA NMYHOCTHEIX KAYECTE WKONBHWKA 7
-

Sransl OpHEHTHpOBOYHBIA  MenonHMTensckMA KoHTpONbHO-KOppeKTHPOBOMHEIR

DeAtenbHocTE MoaHaBaTeNkbHaR MeuxomoTopkan KorHWTHEHARA, §BHraTENBHAR

Cpegcres Wit opMALIMOHHEIR OBUrarenisHise 30449 Hrpbl, cROPTHBHAA KIPA,

COPEBHOBAHIA

MeToge! KomMyHUEATHEHBIE MpakThyeckne $B HrpoBbie, CONPAREHHOTO QEACTEHA

Npegcrannedin KOrHHTH EHEIR NP M THislE Nordueckne, LeNocTHee

BOPMADOBAHHA IHAHMY CNEL, YMEHHR, HABEIKH KayecTea, LEHHOCTH, OTHOWEHHA

UenocTHEIE NUYHOCTHLIE = NCHXOEHINYECKWE W NCHXOCOUNANEHLIE KAYECTES WKONBHUKA, KaK
PEIYNLTAT HANPABNEHHOO M ANSKBATHOMO COLEPMAHKA CNOPTHEHO-WIPOROW HaNpaBneHHocTw ™

Puc. 2. Mooenv npozpammsl nOIMANHO20 POPMUPOSAHUA TUYHOCHHBIX KAYECME
WIKONbHUKA 8 00PA308AMENIbHOM COOEPHCAHUU CHOPMUBHO-UZPOBOU OeAMEbHOCHU

Tak kak B kauecTBe 00bEKTa OCBOCHHUSI BHICTYIIAET OJJHOBPEMEHHO KaK cama
Urpa, TaKk M TEXHUYECKUE TPUEMBbl BIAJEHUS MSI4YOM, M TaKTHYECKHUE
B3aMMOJCHCTBHS C UTPOKAMHU, TJIeé HEOOXOAMMO MPOSBIEHUE BBICOKOTO YPOBHS
CBOMCTB KOTHUTHUBHOM M PEryJISTUBHO-BOJIEBON Cepbl — BOCTIPUATHS, TAMSITH,
BHHUMAaHMsI, MBIIIJIEHUS U BOJIU HA JOHE U B €IMHCTBE C MPOSBICHUSIMHA MOTOPHOM
chepbl — CHIIbl, OBICTPOTHI JIOBKOCTH BBIHOCIMBOCTA W THOKOCTH, C APYrou
CTOPOHBI.

B conepxanusi BToporo 0JioKa, CYIIHOCTh CHCTEMHOIO (II€JIOCTHOTO) U
CTPYKTYpHOTO (MO3TANHOTO MOAX0Aa), KaK HEOOXOIMMOI0 YCIOBHS LIETOCTHOTO
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(OopMUPOBAHUS JTUYHOCTHBIX NCUXO(PU3NYECKUX U MCUXOCOLMAIBHBIX KAaueCTB
Ha OCHOBE OBJAJCHUS KOMIUIEKCHOM JBUIaTEJIbHOM JESITEIBHOCTH WIPHI,
IIPEICTABIICHA  KOHCTPYKLMUEH  OpUeHmMUpOBOUYHOU,  UCHOIHUMENbHOU U
KOHMPONbHO-KOPPEKYUOHHOU OCHOBBI, B paMKax HOIMANHO20 OCE0EHUs.
YeNoCmHOU 08U2AmMeNbHOU 3a0a4y  KOTOPBIM COOTBETCTBYIOT IIE€AArOTMYECKUE
BO3JICHCTBHSI TEOPETHUKO-UH(POPMALIMOHHOIO, MPAKTUYECKOTO M OLIEHOYHOTO
XapakTepa.

B nane ucciaemyeModl HaMHM NOATOTOBKM M pa3pabOTKH IPOrpPaMMHOIO
o0ecrniedyeHus 0co00€ 3HauYeHHE NPUOOPETAET OMpENENIEHUE aJeKBaTHBIX
CpeacTB (pOpMHPOBAHUS NICUXOCOLMUATIBHBIX U MCUXO(PU3NUECKUX KAUeCTB, U UX
LIEJICHAIPABJICHHOE PACIIPEEICHUE Ha BCEX dTaIlax MeAarornieckoro mnpoiecca,
HAIpPaBJICHHBIX Ha YCIELIHOE OBJAJCHNUE IIKOIbHUKAMU/IOPOCTKAMU OOIIUX U
CHelM(PUUECKUX JIBUTaTeIbHBIMM  YMEHUN M HABBIKOB B CIIOPTUBHOM Hrpe
«Boneitdom».

Ha mepBom »3Tame, B paMKax IO3HABaTEIbHON  JIE€ATEIBHOCTH,
IpeyCMaTpUBAIOTCA CPEACTBA MEOPemUKo-UH@GOPMAYUOHHO20 Xapakmepa W
KOMMYHUKAMUGHble METObl, HAIIPABJICHHbIE HA (POPMUPOBAHUE OIPEIAECICHHBIX
CBOMCTB KOTHUTHUBHOM c(hephl B BUIE€ 00pa30B U MPEACTABICHUN O IBUTATEIbHON
3a/laye, KaKk OCHOBBI 3HAaHUH O COAEpP’KaHWU M YCIOBHSX €€ pelieHus. B atom
IUIaHe, MPEeUIaraeTcs LIUPOKOE HCIOIb30BAHUIO TAKUX KOMMYHHMKATHUBHBIX
CPEIICTB U METOJIOB, KaK CJIIOBECHBIX, HATJIAIHBIX, JEMOHCTPATUBHBIX, IU(PPOBBIX
U JpPYyIruX, KOTOpPbIE BO3JEHCTBYIOT Ha aHAJIM3aTOPHBIE CUCTEMBI (CIyXOBBIE,
3pUTEIIbHbIE, TAKTUIIBHBIE).

Oco0OeHHOCTH  BTOPOTO, HCIOJIHUTEIBCKOTO, JTama  ONpeAesstoTCs
CpPeICTBAMH  IICUXOMOTOPHOW  JIESATEIBLHOCTH/ICHCTBUHN, IPEACTaBICHHBIX
CpEICTBAMM JABUTATENIbHBIX 3324 U NMPAKTUYECKHUMH METOJIaMH UX peau3alnH,
OPUEHTHPOBaHHBIX  Ha  (OPMHUPOBAHHE  TPEAMETHBIX  (CEHCOPHBIX)
IPEACTABICHUM, Kak OCHOBbl  JBUIAaTEJIbHBIX YMEHMH W  HABBIKOB
(ICUXOMOTOPHOM E€ATETLHOCTH).

Ha nanHom starme, 3Tane NpakTUYEeCKOro OCBOCHHMSI JABUTATENIbHBIX 3a/1ad,
IpeayCcMaTpUBaeTCsA UCIOJIb30BaHUE TAKUX CHEM(PUUECKUX METOJOB, KAK METOA
CTPOT0 PErIAMEHTUPOBAHHOTO YINPAKHEHHUS, HAIPABJIEHHOTO Ha (POPMHUPOBAHUE
NCUXO(PU3NYECKUX KAYeCTB, M METOJ KOHCTPYKTHMBHOI'O YHNPaKHEHUSAMHU
(LIeJIOCTHOrO M PacwIEHEHHOI'0), OPUEHTUPOBAHHOTO Ha (HOPMHUPOBAHKE
CHEUATN3UPOBAHHBIX YMEHUN M HAaBBIKOB — OCHOBBI OCBOCHHSI TEXHUYECKHUX
IPUEMOB WIpPOBOM JesTenbHOCTH.  Hapsimy ¢ 3ThM, B pamkax 3ajad
(bopMUPOBAaHUS JIUYHOCTHBIX TICHUXOCOIMAIBHBIX KadecTB, OCOOBINH aKIIeHT
CTaBUTCS HA IPUMEHEHUN KOMIUIEKCHBIX IBUTAaTEIbHBIX 337a4 B paMKaxX UTPOBOM
Y COPEBHOBATENILHOM 1€ TEIBHOCTH.
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Jnst  Ttperbero 9ramna (KOHTPOJIBHO-KOPPEKTHUPOBOYHOIO), B paMKax
IEJIOCTHOTO TPOSBICHUS KAdyecTB MCUXO(PU3UUECKOW, KOTHUTHUBHOM U
PEryJsiTUBHO-BOJIEBOM cdepbl MPEeayCMaTPUBAIOTCS KOMILUIEKCHBIE CPECTBA,
TaKuX KaK UTPOBBIX, CIEIUATM3UPOBAHHO-UTPOBBIX U COPEBHOBATEIbHBIX.

B pycrne obcyxmaeMoro coiepxaHusi MOAEINM HEMalOBAa)XHOE 3HAUCHHE
npuodpetraeT mpodiieMa OMpelesiecHus METOAOB U CHOCOOOB pealu3aiuu
nporecca (HOpMUPOBAHUS TICUXODU3NIECKUX/TICUXOCOITUATBHBIX KA4ECTB B UX
€UHCTBE NPOSIBJICHUS M CaMON IMCUXOMOTOPHOW MOJTOTOBKH Kak B OO0IIEM
KOHIIENTYaJIbHOM IUIaHEe, TaK W B IUIaHE ydeTa BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEU
UCCJIEyeMOro HaMH KOHTHMHIEHTa HIKOJIbHUKOB. OOUMi IMiaH Mpearnoaraer
KaTerOpUajJbHyl0  TpHaJdy  METOJOB,  MPEACTABIECHHBIX B  MOJIEIU:
KOMMYHUKATHBHBIC, MPAKTHUYECKME W KOMOWHUPOBAHHBIC (KOMILJIEKCHBIE).
[Tocnennue mpenanosaraioT B OOJbIIEH CTENIEHU KOMILUIEKCHbIE BO3JICHCTBUS Ha
OCHOBE METOJIOB  COMPSDKEHHOTO  BO3JACUCTBUS  (HAmpaBJICHHOCTh  HA
dbopMHpOBaHHE W COBEPIICHCTBOBAHME JIMYHOCTHBIX KadecTB Ha (oHe
MOBTOPHOCTH OCBOCHHOTO JIBUTATEIbHBIX YMEHUI/HABBIKA U CUTyaIlui: yMEHUE-
Ka4eCTBO — KaueCTBO-YMEHHE), U KOMILIEKCHOTO BO3IeHCTBUS (HAIPABICHHOCTD
Ha (OpMUpPOBAHHE W  COBEPIICHCTBOBAHUS  JIOTUYECKUX  IIEJIOCTHBIX
IIPEACTABICHUI O JBUTAaTENbHOM 3ajadue B (oOpMe «BHEUIHEH M BHYTPEHHEU
peun» [4]), KaK OCHOBa HHTETPATHBHOIO  MPOSBICHUS (HOopMHUpOBaHUS
«Ka4eCTBa-IICHHOCTU-OTHOILICHUS», OPUEHTUPOBAHHbIE Ha (OPMUPOBAHUE
COBEPIICHCTBOBAHUE TMCUXO(PU3UYECKUX M TCHUXOCOIUAIBHBIX Ka4ecTB B
[IEJIOCTHOM KOHTEKCTE M €MHCTBE WX MPOSBIICHUS, a TAKKE U CITIOCOOHOCTEN UX
MPUMEHEHUSI B BAPUATHBHBIX YCIIOBUSX, B PA3JIMYHBIX COYETAHUSX C LEIBIO
YCIIELIHOTO PEUICHUS KaK JABUTaTEIbHBIX 3a7a4, TAK U ICUXOJIOTUYECKUX.

[IpennoxxeHHble  31€Ch  KOMIOHEHTHI  JUJAKTUYECKOrO0  KOHTEKCTa
MOATAlTHOTO  OCBOEHHUS JBUTaTENIbHBIX JIEUCTBUA W  AEATEIbHOCTH B
pa3pabOTaHHONW HaMHM MOJIETTM TIPEANOJaraloT WX CKBO3HOE, IOCTOSHHOE
NPUMEHEHUE Ha KaXJOM M3 JTaloB TMOJNOTOBKM — Kak IIEJIOCTHOTO
JIOJTOBPEMEHHOTO TEAarornuyecKoro BO3JICUCTBUS, T/I€ HAYaJIbHBIA 3Tam, Kak
03HAaKOMUTEIBHO-TIOATOTOBUTENbHBIA ~ TPEACTaBICH  MPEUMYIIECTBEHHBIM
KOHTEKCTOM KaTerOpuMl yueHuss U COOTBETCTBYIOIIUX CPEACTB U METOJOB, dTall
MPAKTUYECKOTO OCBOEHUS COJEpKaHUSl TMOJATOTOBKH, KaK 3Tall Haydeuus, a
3aBEPILAOIINN 3T LIEJIOCTHOTO (POPMUPOBAHMS KAUECTB, KAK 3TAN 80CHUMAHUS.

[IpencraBienHass MOAEb, KaK Mbl CUMTAEM, SIBJIAETCS OCHOBAaHUEM JJIsi
ONpEeNIeNICHUs] CYUIHOCTH COJEpKaHUsl MEeAaroru4yeckol TEXHOJIOTMU Ha BCEX
JTanax €€ MOCTPOCHUSl KaK B paMKax JOJITOCPOYHOIO MPOECKTUPOBAHUS BCETO
MEeJarorMuecKoro Mmpoiecca MOATOTOBKH, TaK U B CHUCTEME  JTUJIAKTUYECKUX
MPOEKTOB OTJEIbHBIX TPEHUPOBOUHBIX 3aHITUH, C OpHEHTalMel Ha BCE
COOTBETCTBYIOIINE CTPYKTYPHBIE KOMITIOHEHTHI Pa3pabOTaHHON KOHCTPYKIIUU
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KoHIenTa. M B 3TOM IJlaHe HEOOXOIUMO KOPPEKTHOE COOJIIOJCHUE CBOMCTBA
WJICHTUYHOCTA OpPTaHUTPaMMbl IOCTPOCHHUSI BCEro IMpOIeccCa Ha KaxJIoM U3
ATAIOB, KaK OJHO U3 00s13aTEJIbHBIX YCIOBHUH €ro YCIEITHOCTH.

BoiBoabl. Takum o0pa3oM, pa3paOoTaHHass HaMU MOJIENb Mpolecca
IICUXOMOTOPHOW TOAIOTOBKM HAa OCHOBE KOMILUIEKCHOTO BO3JCHUCTBUS HA
CEHCOPHBI, MOTOPHBII M KOTHUTHUBHO-THOCTHYECKHMH KOMIIOHEHTBI, KakK
LETTOCTHOTO 00pa30BaHMs NICUXUYECKOW U IBUTATEIBHON AEATEILHOCTH MOMKET
OBITH UCTIOJIb30BaHA P pa3padOTKE KOHCTPYKTA MPOTPaMMBbl, HAPABICHHOMN Ha
nodTamHoe  (OPMUPOBAHUE KAYECTB JIMYHOCTH IIMKOJBHUKA B CHCTEME
CIIOPTUBHO-UTPOBOM AEATEIHHOCTH.

Takxke ciegyer OTMETUTh M TO, YTO TAaKOM pEajJbHBIM W CIOXKHBIN
KOMIUIEKCHBIH ~ MOJAXO0J K IPOCKTHPOBAHUIO Iporecca  (OPMUPOBAHUS
IIEJIOCTHOTO KOHTYypa JUYHOCTH IIKOJIbHHKA B 00Pa30BaTEIIbHOM COJICPKAHUU
(GbU3NYeCKOM KYJIbTYphl BBI3BIBAET HACTOSATEIBHYIO HEOOXOIUMOCTH B
KOHLENTYAJIbHOM Y  KAapJAWHAJIbHOW IIEPECTPOMKE UM CcaMoro Iporecca
npodeCCUOHAIBHOW TOJATOTOBKHM IIejlarora B JaHHOW 00JacTH Kak B
COAEPKATEIBHOM IIJIaHE, TAK U BO BPEMEHHOM IUJIaHE B BUJIY €TI0 3HAYUTEIBHOTO
YBEJIMYEHUS.
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HUHTEI'PAIIMA TPAAMIIMOHHBIX U THHOBALTMOHHBIX
METO/OB PA3BUTHUSA BIHOCJIMBOCTH Y BOKCEPOB 14-15 JIET
KAK ITOKA3ATEJIb IPO®ECCUOHAJBHON 3PEJIOCTHU
COBPEMEHHOI'O TPEHEPA

Monesasn-CexespsinyAnskena, 2Bonnapes CBaToc/aB,
Sbongapesa Exarepuna, ‘Pemapenko Cepxuy

Annotation. The study examines the integration of traditional and innovative
methods of endurance development in boxers aged 14-15 as an indicator of the
professional maturity of a modern coach. The research is based on an
interdisciplinary approach combining sports physiology, pedagogy and age
psychology. The aim of the study was to determine the pedagogical and
methodological conditions for integrating endurance training methods in youth
boxing. The methods included analysis of scientific literature, a survey of 114
boxing coaches from Moldova, Cuba, the USA and Mexico, and statistical data
processing. The results revealed differences in training strategies depending on
coaches’ professional experience and age. Coaches demonstrating the ability to
combine classical training principles with modern approaches such as HIIT,
digital monitoring and game-based methods showed higher methodological
flexibility. The integration of traditional and innovative training methods
contributes to the formation of an adaptive training model and can be considered
an indicator of the professional maturity of the coach.

Keywords: boxing, endurance training, youth athletes, HIIT, coaching
competence, professional maturity
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AKTyaJlbHOCTB Hcciaen0oBanus. COBpEMEHHAs HBOJIFOLUS CIIOPTA BBICIIMX
JNOCTWIKEHHMM M MOJIOJEKHOTO  CIOpTa  COINPOBOXKIAETCS  ITOBBILICHHEM
TpeOOBaHUI K Hay4HOIl 000OCHOBAaHHOCTU TPEHUPOBOUHBIX ITPOrPAMM U YPOBHIO
npo(hecCHOHANBPHOM TMOATOTOBKH CHEIUAIMCTOB. B ycloBUAX ycUIIeHHS
KOHKYPEHUMHU U HU(POBU3ALMH CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH BaKHBIM [TOKa3aTEIEM
3¢(EeKTUBHOCTH  TpeHepa  CTAHOBUTCS  CIIOCOOHOCTH  MHTETPUPOBATH
KJIACCUYECKHE METOJIOJIOTMYECKUE MOAXOAbl C COBPEMEHHBIMH TEXHOJOTHUAMHM
MOHHUTOPHHTA H yIIPaBJICHUS] TPEHUPOBOYHOM Harpy3koii [7, 8, 10, 16].

Krnaccudeckrie OCHOBBI CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, cpopmynupoBannbie JLIT.
MartseeBbiM 1 B.H. IlnaToHOBBIM, onpeneistoT (yHIaMeHTalbHbIE TIPUHLIUIIBI
NEPUOIU3ALMM  TPEHUPOBOYHOIO IPOLECCA, ONTUMAJIBHOTO COOTHOILIEHUS
00béMa W MHTEHCUBHOCTH HAarpy3oK, a Tak)Ke IO0CJIEI0BaTEeIbHOTO Pa3BUTHUSA
00Ille CIIOPTUBHBIX M CIICIHATH3UPOBAHHBIX KOMIIOHCHTOB MOATOTOBKH [2, 3].
JlanbHeilee  pa3sBUTHE 3THX [OJOKEHWW  TOJNYyYHJIO  OTPAaXKEHUE B
MEXIYHApOJIHON CIIOPTUBHOM HayKe, B YaCTHOCTH B KOHILIETIIMH NEPUOIU3ALNH
T.0. Bompa, rae miaHupoBaHUE TPEHUPOBOYHOI'O IMKIJIA PAaCCMaTPUBAETCS KaK
KJIFOUE€BOM MHCTPYMEHT YIIPaBJICHUS aJallTAllOHHBIMU ITPOLIECCAMH CITIOPTCMEHA
[5].

B TO e BpeMsl COBpEMEHHbIE HCCIEAOBAHUS AEMOHCTPUPYIOT BBICOKYIO
3¢ ()EKTUBHOCTH MOJSIPU3OBAHHBIX U KOMOMHHUPOBAHHBIX MOJIENEN TPEHUPOBOK
[12, 13], a Takke IIMPOKOE paCIPOCTPAHEHNE BBICOKOMHTEHCUBHBIX
uHTepBaIbHBIX TpeHUpoBOK (HIIT) cpeau cnopTcMEHOB pa3iIMYHbBIX BO3PACTHBIX
rpyrmn [6, 7, 15]. DTu TeHAGHIMHM OTpakaloT Tepexox K Oolee
T depeHIIMPOBAaHHBIM W MHOTOKOMIIOHEHTHBIM TMOJXOAaM B OpraHU3aluu
TPEHUPOBOYHOro Impouecca. CylIeCTBEHHYI0 poJib IPU  3TOM  HMIPaeT
UCIOJIb30BaHUE LU(QPOBBIX  TEXHOJOIMH, TO3BOJSIOUIMX  OCYIIECTBIAThH
OOBEKTUBHBI MOHUTOPUHT (PU3MUECKOTO COCTOSIHHSI CIIOPTCMEHOB M 0oJiee
TOYHO PETYJIHPOBATh TPEHUPOBOYHBIE HATPY3KHU.

CoBpeMeHHas CHOPTUBHAS HAyKa AKTUBHO PACCMATPUBAET PA3JINUUS MEXTY
BHYTPEHHHMHU U BHEIIIHUMU NTapaMeTpaMu Harpy3kH [9], a Takke UCIoJIb30BaHHE
BapuabENbHOCTH CEPACYHOIO0 pUTMA KaK HWHIUMKATOpa aJanTallMOHHBIX
BO3MOXKHOCTEN opranu3ma [11]. B 3TUX yCHOBUSIX TpEHEpP MOIKEH HE TOJBKO
IPaMOTHO ITUIAHUPOBATh TPEHUPOBOYHBIA MPOLECC, HO M BIAJETh METOJaMU
aHanM3a JAHHBIX, YTO IMO3BOJISIET CBOEBPEMEHHO KOPPEKTUPOBATH MPOrPAMMBbI
MOJATOTOBKH C YYETOM UHAMBUAYAIBHBIX OCOOEHHOCTEN CIIOPTCMEHOB.

Ocoboe 3HaueHue gaHHas rpobieMa MpuodpeTaeT B MOATOTOBKE OOKCEPOB
14-15 net, MOCKOJIBKY 3TOT BO3PACT XapaKTEPU3YETCS BHICOKON IJIACTUYHOCTHIO
(GYHKIMOHAIBHBIX ~ CHUCTEM M TOBBIIIEHHOM  YyBCTBUTEJIBHOCTBIO K
TPEHUPOBOYHBIM  BO3AecTBUSM. mMenno Ha  orame  yriayOn€HHOM
crenuanu3auud  (QOPMHUPYIOTCS  OCHOBBI  CIIELIMAJIBHOW  BBIHOCIHMBOCTH,
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o0ecIeunBaoIIe CroCOOHOCTh CIOPTCMEHA MOAJIEPKUBATh BBHICOKUN TEMII
COpPEBHOBATENILHON JIEATEILHOCTH B YCIOBHUSX HapacTalollero yromieHus [4,
14]. Ilpu »oTromM HecOanaHCUpOBAHHAas TPEHUPOBOYHASI HArpy3ka MOXKET
MPUBOANUTH K (YYHKIIMOHATLHOMY TEPEHANPSOKCHUIO U CHIDKCHUIO MOTHBAITHH,
YTO MOBBIIIAET TPEOOBAHUSI K METOJUYECKON KOMIIETEHTHOCTH TPEHEpa.

B orToit cBs3M mMHTErparus TPaaUIIMOHHBIX W WHHOBAITMOHHBIX METOIOB
pa3BUTUSL  BBIHOCIMBOCTH  MOXET  pacCMaTpUBaThCS  Kak  IOKa3aTelb
npodeccuoHanpHOM  3penoctu  crnenuanucta.  CHocoOHOCTh — coueTaTh
KJIACCMUECKHE TMPUHIUIBI TEPUOIU3AINA C COBPEMEHHBIMU CpEACTBAMHU
noAroToBku, Takumu kak HIIT-TpennpoBku, 1u@poBoit MOHUTOPUHT U UTPOBBIC
MOJIEJIM TPEHUPOBOYHOIO Ipoliecca, OTpaxkaeT O0oJjiee BBICOKHI YpPOBEHb
npodecCHOoHaNbHON KOMIIETEHTHOCTH TPEHEpPa B aKMEOJOTUYECKOM MMOHUMAaHUU
— KaK JIOCTHKEHUE ONTUMYMa MPOPECCUOHAIBHOTO Pa3BUTHSL.

Takum  oOpaszom, aKTyaJdbHOCTh  HCCJIEIOBaHHUS  OOYyCIJIOBJIEHA
HEOOXOJMMOCTBbIO HAy4YHOI'O aHajln3a WHTETPATHBHBIX MOJENCH pa3BUTHS
BBIHOCIIUBOCTH Y OOKCEPOB 14-15 €T W BBISBICHUS HX B3aUMOCBSI3H C
MoKa3aTesIMH MPo(ecCHOHANBHOM 3peNoCTH TPEHepa.

Heab uccaenoBaHusi — ONPEACTUTH MEIArOTHIYECKUE U OpraHU3alMOHHO-
METOJMYCCKUE YCIOBUS WHTETPAllMA TPATUIIMOHHBIX W HWHHOBAIIMOHHBIX
TEXHOJIOTUA PAa3BUTHUS BBIHOCIHUBOCTU y OOKCEpOB 14—15 5ner m ycTaHOBUT,
MOCPEACTBOM aHKETHUPOBAHUS CIEIHMATUCTOB, WX POJb Kak WHAMKATOpa
po(hecCHOHATBFHOM 3pEIOCTH TPEHEpPA.

Metoasl M MaTepuajibl ucciaenoBanus. lccienoBaHne OCHOBAaHO Ha
MEXIUCITUTUIMHAPHOM  TMOAXOJE, OOBEIUHSIONIEM TOJOKEHHUSI CIOPTUBHOU
dbu3noNoruy, TEJaroriKu W BO3PACTHOM TICUXOJOTUM, YTO TO3BOJIUJIO
KOMITJIEKCHO PaCCMOTPETh ITPOOIeMy pa3BUTHS BEIHOCIUBOCTH Y O0KcEpPOB 14-15
aet. B paboTe ObuIM MCIIOJIB30BAHBI CAEAYIOLIUE METObI UCCIEIOBAHMS. AHAIU3
HAy4YHOU Jumepamypsi O BOMPOCAM CIOPTHUBHOW TOJTOTOBKH C aKIIEHTOM Ha
pa3BuTHE OOIIEH W CIEUaNTbHON BBIHOCIMBOCTU Y TMOAPOCTKOB, a TaKXe Ha
COBpEMEHHBIE MOXO0/bI K ((OPMUPOBAHHIO TPO(HECCHOHATEHON KOMIETEHTHOCTH
TpEeHepa; aHKemuposanue mpeHepos 6blCOKOU Keanugurayuu, MMEIOIUX OIBIT
paboThl ¢ 6okcépamu 14-15 ner, HanpaBICHHOE HA BBISIBJICHUE UCIOJIb3YEMBIX
UMH METOJIOB Pa3BUTHS BBIHOCIWUBOCTH M OTMpEICICHUE CTENICHU WHTErPAIhA
TPaJAWIIMOHHBIX ¥ WHHOBAIMOHHBIX CPEICTB TOJTOTOBKM KaK WHIUKATOPA
npodeccuoHanbHOM 3penocTd  creruanucta. Ompoc  TPOBOAMICS — Cpeau
cneruanuctoB u3 Pecryonukun Monnoa, Kyosr, CIIIA u Mekcuku. AHkeTa
BKJIFOYAJIa 3aKPBIThIE U OTKPBITBIE BOMPOCHI, YTO TIO3BOJIMJIO BBHISBUTH
MIpUMEHSIEMbIE Ha TTPAKTUKE METOJIbI TPEHUPOBKH, CPEJICTBA KOHTPOJIS HATPYy3KU
U BoccTaHOBieHUA. Cmamucmuueckas oopabomka OanHbIX BKIOYAlla PacuéT
OMMCATENIbHBIX TOKa3zarenel (CpeaHue 3HAYEHHs, 4acTOThI), CPaBHUTEIHHBIN
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aHaJIu3 MOJYYEHHBIX JAHHBIX, 4 TAKKE KaY€CTBEHHBIN aHAJIN3 OTKPBITHIX OTBETOB
METO/JIOM  KOHTeHT-aHanu3a. Jlig cbopa W BU3yalu3alMM  JIaHHBIX
UCIOJB30BaINCh HHUdpoBbie MHCTpyMeHThl Google Forms u Google Sheets.
Bri6opka Hocuia 1eneHanpaBieHHbIA XapakTep U yUUThIBala reorpaduueckoe
pazHooOpasue TPEHEPOB, a TaKKe WX MPodhecCHOHATBHBIN CTaX. Bece yaacTHUKH
MCCIIeIOBaHMsI OBLITM TPOMH(POPMHUPOBAHBI O MENAX U 3a7a4ax padoTHl. YdacTue
B OITpoce ObLIO TOOPOBOJIBHBIM U AHOHUMHBIM, YTO COOTBETCTBYET COBPEMEHHBIM
TpeOOBaHUSIM HCCIEA0BATEIHCKON STHKH.

Pesyabtarel m guckyccun. C  [enbl0  BBISIBICHUS — HauOoJjee
pacpoCTpaHEHHBIX TMOJXOJOB K PAa3BUTHUIO BBIHOCIHUBOCTH Yy OOKCEPOB
HOJIPOCTKOBOTO BO3pacTa ObLI MpoBeAEH aHKETHBIM ompoc 114 Tpenepon
BbICOKOM kBanmmdukanuu u3 PecnyOmuku Momnnosa, Kyosr, CIIIA u Mekcuku.
Bce pecioHeHThl UMENN MPaKTUUYECKHUM OIBIT MOATOTOBKHU O0KCEPOB 14-15 net
IPOAOIKUTEIBHOCTBIO OT 3 0o 15 1em, 4To O3BOJIIET pacCMaTPUBATh UX OTBETHI
KaK OTpa)K€HUE YCTOMYMBOM NMpodeccCuOHaNIbHON NPAKTUKH.

B uccrnenoBanuu ObLTM MPEACTABICHBI TPEHEPHI PA3JIMYHBIX BO3PACTHBIX
rpynm: 28,6% —no 35 net, 50% — B Bozpacte 36-45 net u 21,4% — crapiie 45 ner.
BONbIIMHCTBO yYaCTHUKOB 00JaJajii BBHICOKOW CHOPTHUBHONM M TPEHEPCKOM
KB (PUKALUEH («MacTep CopTa», «<MacTep CIOPTa MEXITYHAPOIHOTO KIIaccay,
«3aCITYKEHHBII TPEHEP») U OMBITOM IMOATOTOBKH CIOPTCMEHOB K HAllMOHAIbHBIM
U MEKyHapOIHBIM copeBHOBaHMM (puc. 1). Takoe pacnpenenenune odecrneunso
npo¢eCCUOHATIBHOE U TTOKOJEHYECKOE pa3HOoOpa3ue BHIOOPKU, UYTO MOBBIIIAET
JIOCTOBEPHOCTh MHTEPIIPETALMH NTOJIYUCHHBIX TaHHBIX.

AHaM3 pe3ylbTaTOB BBISIBUI BO3PACTHBIC PA3Wyusi B NPEANOYTECHUSIX
METOOUYECKUX CTpaTeruid TMOAroToBKU. TpeHepel 10 35 ner yaiie
OpUEHTUPOBAHbI HA BHEJIPEHUE NHHOBALIMOHHBIX CPEACTB MOATOTOBKH, BKIHOYAs
BBHICOKOMHTEHCUBHBIE MHTEepBasibHbIe TpeHUpoBkU (HIIT), urpoBsie mMeToanpl u
IU(HPOBON MOHUTOPUHT (PYHKIIMOHAIHHOTO COCTOSIHHS CIOpTCMEHOB [1, 6].
Cneunanuctsl ctapiie 45 jgeT B 00JbIIe CTENEHN COXPAaHSIOT IPUBEPKEHHOCTD
KJIACCUYECKUM METOJlaM TpPEHHUPOBKH (paBHOMEpPHbIE U HWHTEpBaJbHBIC
Harpy3ku), 4To cooTBeTcTByeT mnonoxeHusMm B.H. IlnatonoBa o
MIPEEMCTBEHHOCTH  TPAAUIMOHHOW WIKOJBI CHOPTUBHOM TMOJITOTOBKH H
YCTOMUYMBOCTU €€ MeToaudeckux npuHIunoB [3, 4]. Haubosiee BbIpakeHHYIO
TEHJEHUWI0O K MHTErpaluyd TPaJULMOHHBIX M WHHOBAIMOHHBIX CPEJICTB
MIPOJICMOHCTPUPOBAIY TPEHEphl cpeaHero Bo3pacta (36-45 ner). OOnanas
JIOCTaTOYHBIM MPO(ECCHOHATBHBIM ONBITOM U OJHOBPEMEHHO METOIAMYECKOM
rMOKOCTBIO, TPEHEpPHl 4Yalle HCIOJIb3YIOT KOMOWHHUPOBAHHYIO  MOJEIb
IIOATOTOBKM, COYETAIOIIMMN Kiaccuyeckue nukiauyeckue Harpys3ku ¢ HIIT wu
cpenctBamu uppoBoro KOHTPoJis [15]. Takoii moaxoa MOKET pacCMaTPUBATHCS
KaK MposiBICHHE MPO(HEeCCHOHATBHOM 3pesoCTH, BhIpaXKaroelcs B CIOCOOHOCTH
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HHTCTPUPOBATh TPAAUITUOHHBIC 1 NHHOBAIIMOHHBIC MCTOAbI B CANHYIO CUCTCMY
Pa3BUTHA BBIHOCIIMBOCTH Y ITIOAPOCTKOB.

Tpenepbi

COCTaBJIAJIM CIICIUAJIMCTBI B BO3PACTE 10 35 JICT,

TpeHepsl 36-45 ner
ctapuie 45 et

Puc. 1. Bo3pacmnoe u npogpeccuonansvnoe pacnpeoenenue mpeHepos,
YUaAcmeo8asuiux 6 ucc1e006anuu

[TogoOHasi TEHIEHIMSA COrjiacyeTrcs C MEXIYHAapOJHBIMU JlaHHbIMU. B
uccienoanun Seiler & Teonnessen [12], mOCBAMIEHHOM CTpaTeTUsIM TPEHEPOB B
BHUJIAX CIIOPTa Ha BBIHOCIHMBOCTH, OTMEYAETCS, UYTO CIEHHAIUCTBI CPEAHETO
MOKOJICHHSI 4Yalle JIEMOHCTPUPYIOT MHTETPATUBHBIM CTWUIL paboTel. OHuU
COXpaHsoT (yHIaMEHTAIbHbIE MPUHIUIBI KJIACCUYECKOW NEPUOIU3AINN U
OJIHOBPEMEHHO aKTHUBHO BHEJIPSIOT COBPEMEHHBIE METO/Ibl KOHTPOJISI HATPY3KH U
BAPUATUBHBIE TPEHUPOBOYHBIE MOJEIH. DTO MOATBEPKAAET, YTO COUYETAHHE
TPaJAMLIMOHHBIX U MHHOBALIMOHHBIX CPEJCTB OTPAXKAET ONPEAEIEHHbIA YPOBEHb
METOAMYECKON 3BOTIOLUHN CIIEHUATUCTA.

OMIOUpPUYECKHE JaHHbIE HACTOSAILIEr0 MCCIEHOBAaHUS MOJATBEPKAAIOT
JaHHylo TeHnaeHuuto. Tak, oauH u3 TpeHepoB (38 ner, Kyba) ormerun
UCITIOJIb30BAHUE JUIUTEIbHBIX a3pOOHBIX HATPY30K B COUETAHUM C UHTEPBAIbHOU
paboroit mo cucreme HIIT u UrpoBsIMH ynpakHEHHSIMHU, HANPABICHHBIMU Ha
noJiiepKaHiue MOTUBaUHU noApocTKoB. [logo0Has cTpykTypa TPEHUPOBOUYHOTO
mpoiiecca  JAEMOHCTpUpYeT (YHKIHUOHATHHO OOOCHOBAaHHYIO HHTETPAIUIO
CPEICTB  TOATOTOBKM:  KJIACCHYECKHME MeToJbl  (HOpMUPYIOT  0a30BYIO
BBIHOCJIMBOCTb, TOT/Ia KaK BBICOKOMHTCHCUBHBIE W UIPOBBIE YIPAKHEHUS
YCUJIMBAIOT CIIEU(PUUECKYIO alalTallui0 K COPEBHOBATEIILHON JESTEIHHOCTH.

[TonydeHnHble TaHHBIE MO3BOJISIIOT YTOUHUTH TPUOPUTETHBIE HAMPABICHUS
MOJTOTOBKM U CBUACTEIBCTBYIOT O (OPMHPOBAHUU THOPUIHON MOJEIH
TPEHEPCKOW  NIeATETbHOCTH, OCHOBAaHHOM HAa MHTErpaluy  Pa3jIUdHbIX
METOAMYECKHUX MOAXO0B.

WuTtepnperanysi pe3yJbTaTOB TaKXKE COMVIACYETCS C  MOJOKEHUSAMHU
criopTuBHOU negaroruku. [1o muennto B.H. [Tnatonosa [3], onbIT TpeHepa BO
MHOTOM OITpEENsieT BHIOOpP CTpATEeruu MOATOTOBKU: CHELUATUCTBI CTapIIEro
MOKOJICHHSI 4Yalle MPUAEPKUBAIOTCA TPAJULUMUOHHBIX METOJIOB TPEHUPOBKU
(paBHOMEpHBIE W HMHTEPBAJbHBIE HArpy3KH), TOT/a KaK MOJIOAbIE TpPEHEPHI
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aKTHBHEE BHEJPSAIOT MHHOBaIMOHHBIC cpenicTBa — HIIT, mudpoBoit MOHUTOpUHT
u urposbie ¢opmbl moarotoBku [1, 5]. Bmecre ¢ TeM MMEHHO CHOCOOHOCTH
WHTErPUPOBATh ATU MOAXOJbI, & HE MPOTHBOMOCTABIATh MX, OTpaxkaeT Oosee
BBICOKHI ypOBEHb MPO(ECCUOHATHLHON 3PENOCTH CIIEHUAIHCTA.

Takum o6paszomMm, mpeobiiaaHle TPEHEPOB CPETHEH BO3PACTHOM TPYIIIbI
(36-45 mer, 50%) MOXHO paccMaTpuBaTh Kak IIOKa3aTellb  JTara
npo(ecCHOHANBPHOTO  Pa3BUTHUS,  XAPaKTEPU3YIOLIETOCsS  METOAUYECKOM
THOKOCTBIO M TOTOBHOCTBIO K HWHTETpAllMM Pa3UYHBIX CPEJICTB Pa3BUTHUS
BBIHOCJIUBOCTU. MIMEHHO 3Ta Kareropus CeluaJucTOB B HAMOOJIBIIEH CTENEHH
NOAJICP)KUBAECT KOMOWMHUPOBAHHBIA CTWJIb TMOJATOTOBKH, 4YTO IO3BOJISET
paccMaTpuBaTh MHTETPALMIO TPAJAUIMOHHBIX U MHHOBAIMOHHBIX METOJOB Kak
OJIMH U3 UHIUKATOPOB Mpo(dhecCHnoHaIbHOM 3penocTu TpeHepa (puc. 2).

oL 40% TpeHepsbl
—I KOMOMHUPOBAHHBIH
cOBpeMeHHbIil
21.40% ' 57.20% KJIACCHYeCKUIH

Puc. 2. Pacnpedenenue npeonoumenuii mpeHepos no CIUIAM H0020Mmo8Ku 00Kcépos

Takum o6pa3zoM, nmpeodiiajanie CMEIIAHHOTO TOIX0/1a CBUJETEIBCTBYET O
CTPEMJIEHUM TPEHEPOB COYETaTh TPAJUWLHMOHHBIE M COBPEMEHHBIE CPEACTBa
MOATOTOBKK. OJTO yKa3blBaeT Ha (POpMUpOBaHHE aAJaNTUBHON MOJEIH
TPEHUPOBOYHOIO TpOLecca, OPUEHTHPOBAHHON Ha 3((PEKTUBHOE pa3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTHU Y TMOJPOCTKOB.

[TonydeHHble AaHHBIE MO3BOJISIIOT YTOUYHUTH MPUOPUTETHBIC HAMPABICHUS
MOJITOTOBKM OHBIX OOKCEPOB. Pacmpesnenenrne 0OTBETOB TPEHEPOB IO OCHOBHBIM
KOMITOHEHTaM TPEHHUPOBOYHOIO IMpoliecca MPEACTaBICHO Ha PUCYHKE 3.

Tpenepsbl

BBICOKOMHTCHCHUBHbLIX HHTEPBAJbHBIX

I 5
TpenupoBok (HIIT) 6%

COpPEeBHOBATELHOI AesiTe/bHOCTHI0 I —— 78%

urposbie MeTonbl  IEEEEEEE——— 350
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Puc. 3. Ilpuopumemnoie HAnpagsieHUs NOO2OMOBKU IOHBIX DOKCEPOB,
no MHEHUI0 mpenepos
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AHanu3 pe3yJbTaTOB MOKa3blBaeT, 4TO 78% PECIOHACHTOB CUUTAIOT
pa3BUTHE CIIELUATBHON BBIHOCIMBOCTH KJIIOYEBBIM HAIpPaBICHUEM MOJITOTOBKHY,
HENOCPEICTBEHHO  CBSI3aHHBIM €  COPEBHOBATEIBHOW  JAESTEIBHOCTHIO
noApPOCTKOB. OZHOBPEMEHHO OTMEYAETCS IIMPOKOE HCIIOIb30BAHUE HIPOBBIX
MeT0/10B (85%) 1 BPICOKOMHTEHCUBHBIX MHTEPBAIBHBIX TPEHUPOBOK (65%), uTO
OTpPaXKaeT KOMIUIEKCHBIM XapakTep COBPEMEHHOI'O TPEHHPOBOYHOI'O IpoLecca.
Takoe coueTanue CpefCTB CIOCOOCTBYET HE TOJIBKO PA3BUTHIO (DyHKIIMOHATBHBIX
BO3MOYKHOCTEN CHOPTCMEHOB, HO M MOJJEPKAHUIO0 MOTHBAlMU W AKTHBHOCTHU
MOJIPOCTKOB B TPEHUPOBOYHOM JI€ATEIbHOCTH. JJaHHBII pe3yabpTaT COrIacyeTcs C
BBIBOJIAaMU  OTEYECTBEHHBIX aBTOPOB O HEOOXOJMMOCTH KOMILJIEKCHOTO
IPUMEHEHHSI PA3IIUYHBIX CPEACTB CIIOPTHBHOM MOArOTOBKH [1].

Takum oOpa3om, crenuagbHas BBIHOCIMBOCTh BBICTYHAaeT LEHTPaJIbHBIM
KOMITIOHEHTOM IOJATOTOBKH, TOTJla KaK MHHOBAllMOHHBIE M UIPOBBIE CPEICTBA
HOBBIIIAIOT  3(P(PEKTUBHOCTb TPEHUPOBOUHOTO mponecca. [lomydeHnnsle
pe3yapTaThl MOATBEPKAAIOT, YTO HCIIOJIB30BAHUE PA3JIMYHBIX METOIUYECKUX
HOJIXOJJ0B CrOCOOCTBYeT Oosiee TMOKONW OpraHu3alMi MOJATOTOBKH OOKCEPOB
MOJIPOCTKOBOTO BO3pAcCTa.

BeiBoabl. AHanu3 Hay4YHOW JMTEPATYPbl M SMIUPHUYECKHX JTAHHBIX
NOATBEPINI, YTO PA3BUTHE BHIHOCIMBOCTH Y OOKCEPOB MOJIPOCTKOBOTO BO3pACTA
TpeOyeT KOMILJIEKCHOTO IMOAXO0/Ada, OCHOBAaHHOTO Ha pallMOHAJIBHOM COYETaHUH
CPEACTB 00IIEH U crieUaIbHOM (PU3UYECKOM MOATOTOBKHU C YYETOM BO3PACTHBIX
ocobeHHocTel crnopTcMeHOB. (COBpeMEHHas MNpPaKTHUKa TMOATOTOBKH FOHBIX
OOKCEPOB  XapakTepusyercss TEeHACHLUMEW K MHTErpalud TpaJuLUOHHBIX
METOJMYECKUX IPUHLIUIIOB CIOPTUBHOM TPEHUPOBKH C HWHHOBALMOHHBIMU
CpEICTBAaMHU OpraHU3aluu TPEHUPOBOYHOrO Impouecca. IPPEKTUBHOCTD
TPEHUPOBOYHOIO  IIpollecca B 3HAYUTEIBHOM  CTENEHU  OIpPEACIAeTCs
CIIOCOOHOCTBIO TpEeHEepa TMOKO KOMOMHHMPOBATH PAa3IMYHbIC METOJbI Pa3BUTHUSA
BBIHOCIIUBOCTH, OOecrieunBas OanmaHc MEXIy (PYHKIIMOHAIBHOW MOJITOTOBKOM
CIIOPTCMEHOB M MOAACPKAHUEM UX MOTHBALIMU K TPEHUPOBOYHOM JIEATETbHOCTH.
WNHuTerpanusi KJIaCCUYECKUX M COBPEMEHHBIX TEXHOJOTHMH MOATOTOBKH MOXET
paccMaTpUBaThCA Kak OJIMH M3 TMOKa3areneil MpoQecCHOHATbHON 3peoCcTH
TpeHEpa, OTpPaXalOUMHd YPOBEHb €ro METOAMYECKON KOMIIETEHTHOCTH H
TOTOBHOCTh  aJaNTUPOBAaTh TPEHUPOBOUHBIA TMPOLECC K COBPEMEHHBIM
TpeOOBAHMSIM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU. [lomyueHHbIe pe3ynbTaThl JTOMOJHSIIOT
COBPEMEHHbIE MPEJCTABICHUS O METOJUYECKUX TMOAXO0AaX K Ppa3BUTHUIO
BBIHOCIIUBOCTH Yy OOKCEPOB 14-15 neT m MOryT OBITH HCMOJIB30BAHBI TIPH
COBEPILIEHCTBOBAHUM CHCTEMbl IOJATOTOBKM TPEHEPOB M  OpraHU3aluu
TPEHUPOBOYHOTO MPOLIEcca B IETCKO-IOHOIIIECKOM OOKCE.
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[lepcrieKTHBBI JTAJIbHEMINIMX MCCJICAOBAaHUN CBsI3aHBI C pa3pabOTKOU
METOOUYECKUX MOJIENIEd HHTETPAlUM TPAJULHOHHBIX W HWHHOBAIMOHHBIX
CPEJICTB MOATOTOBKHA B TPEHUPOBOYHOM MPOIECCEe IOHBIX OOKCEPOB.
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METOINYECKHE ACIIEKTbBI HPOd)ECCHOHAJIBHpﬂ
MNOATOTOBKHU ®UTHEC-TPEHEPOB J1JIs1 3BAHATHUU C
KKEHIINHAMM 60+

IHoasikoBa Bapsapa

Abstract. The article examines the methodological aspects of professional
training of fitness trainers for working with women aged 60 and older in the
context of group fitness sessions. The relevance of the study is determined by the
global population aging and the growing need to maintain physical and psycho-
emotional health of older women through health-oriented fitness programs. Based
on the analysis of scientific and methodological literature and the generalization
of practical experience, the physiological and psycho-emotional characteristics
of women aged 60+ that influence the organization of the training process are
identified. Key professional competencies of fitness trainers ensuring safety,
individualization, and motivational support for participants are defined. The
methodological principles of organizing group fitness sessions for older women
are substantiated, including gradual load progression, prioritization of safety,
emotional support, and social orientation of training. The results of the study can
be used in the system of professional training of fitness trainers and in the
development of health-oriented fitness programs for women of older age groups.

Keywords: fitness, women aged 60+, group fitness sessions, professional
training of fitness trainers, methodological principles, health-oriented physical
activity.

AKTyaJIbHOCTD. B yClOBHSX r100anbHOTO CTapeHUsl HaceJaeHus mpodaema
COXpPaHEHUS 3/I0POBBS M PYHKIIMOHAITBHON aKTUBHOCTH JIHII TTOKUJIOTO BO3pacTa
npruoOpeTaeT 0CoOYIO COIMANIBHYIO U MEIarornuecKyro 3HaUuMOCTh. [1o JaHHBIM
BcemupHOl — opraHW3aliu  3[paBOOXpaHCHHS, peryisapHas  (u3udeckas
aKTUBHOCTHh SIBJIICTCS OJHUM U3 KIIOUEBBIX (DAKTOPOB MPOPHIAKTHKH
XPOHUYECKHX HEMHPEKITMOHHBIX 3a00JICBaHHIA U MOJIICPKAHUS KaueCTBA YKU3HH
y JIMII CTapIIuX Bo3pacTHbIX rpym [10].

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
232




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

Oco0oe BHUMaHHE B CHCTEME O30POBUTEIBHON (PM3MUECKON KyIbTYpPbI
yAenseTcsl JKeHIMHaM B Bo3pacte 60 ner u crapiie, 4To OOYCIIOBJIEHO
BO3pDacCTHBIMU H3MEHEHUSMU OINOPHO-IBUTATEILHOIO amnmnapara, CepJedHoO-
COCYIUCTOM M HEPBHOM CHCTEM, a TaK)KE€ CHM)KEHHUEM YpPOBHS JBUTATEIbHOU
AKTUBHOCTH U MOTHBAIIUH K 3aHATHIM (QU3NIECKUMU yrpaxxHeHussMu [8]. B atoit
CBSI3M BO3pacTaeT posib (UTHEC-TPEHEpa Kak CHEIHalIUCTa, CIIOCOOHOrO He
TOJILKO TPAaMOTHO JIO3UPOBaTh (PHU3UYECKYIO Harpy3Ky, HO U 0O0eCIeyuTh
0€30MacHOCTh, TICUXOJOTMYECKUH KOMGPOPT U YCTOWYMBYIO MOTHBAIUIO
3aHMMaromuxcs [7].

OpHako aHaJU3 HAyYHO-METOAMYECKON JUTEpaTyphbl MOKA3bIBAET, YTO B
cucreMe npo(eCcCUOHATBHOW MOJATOTOBKU (PUTHEC-TPEHEPOB HETOCTATOUYHO
BHUMAaHUS yAENAETCs METOAMYECKUM acleKTaM padOoThl € )KEHUIMHAMU CTapLIEro
BO3pacTa. JTO ONpEeleNsieT aKTyalbHOCTh MCCIEJI0BaHUS, HAIPABICHHOIO Ha
O00OCHOBAaHME METOJMYECKUX MPHUHLMIIOB TOATOTOBKM CHEIHUAIUCTOB K
IPOBEJCHUIO (PUTHEC-3aHITUN C JAHHOM KaTeropuel HaceJeHusl.

Heap m opranmszanms ucciaegoBanms. Llenp uccienoBaHus cocrosuia B
00OCHOBaHMM METOJUYECKHX aCMEKTOB MPOPECCUOHAIBHON IMOATOTOBKU
(duTHEC-TPEHEPOB K paboTe C KeHIMHaMu B Bo3pacte 60 yer u crapue. Js
pa3penieHus NOCTABICHHON LEIN UCHOIb30BAIMCH CIEAYIOIINE METObI: AaHAIN3
u 0000IIeHHEe HAYYHOM M Yy4EeOHO-METOAMYECKOW JIMTEepaTyphl MO BOIPOCAM
($U3MYECKOro BOCIIUTAHUS U (PUTHECA JIUI] MMOKHUIOTO BO3PACTa; CPAaBHUTEIBHO-
MeJarornuecKuii aHaau3; MEeTo/ 00O0OIIEeHHST TPAKTUUECKOTO OMbITa PadOThI C
KEHIIMHAMU CTaplUIero BO3pacTa B CUCTEME 03J0POBUTEIBHOTO (pUTHECA.

OcHoBHOI MaTepuaJ U 00cy:KaeHue pe3yabraroB. [Iponecc crapenus y
KEHIIUH XapakTepu3yeTrcss psaaoM MOpPO(yHKIHOHAIBHBIX W3MEHEHUH,
KOTOpbIE HEOOXOAMMO YUUTHIBATh MPU OpraHu3anuu putHec-3anatuil. K yuciy
HauOosiee 3HAYMMBIX OTHOCSTCS CHUIKEHHE MBIIIEYHOW MAacChl U CHJIBI
(capkoneHusi), yMEHbILICHHE MJIOTHOCTH KOCTHOM TKaHH, BO3PACTHBIE U3MEHEHMUSI
CYCTaBHO-CBSI304HOIO ammapara, a TaKKe CHUXKEHUE adpOOHBIX BO3MOKHOCTEU
oprannsMa [5]. Yka3aHHbIE HM3MEHEHHMS IIOBBIIIAIOT PHUCK TpPaBMAaTU3Ma H
TpeOyIOT 0c000ro MoAaxoAa K BbIOOPY yNpa)XHEHUH, 00bEMY U MHTEHCUBHOCTH
(bu3nYecKol Harpy3KH.

He MeHee BaXXHbIMHM SBJISIOTCS IICHUXO3MOLIMOHAJIbHBIE OCOOEHHOCTH
YKEHUIUH CTapuiero Bo3pacta. J{Jisi JaHHOW KaTeropuu XapakTEepHbI MOBBIILICHHAS
TPEBOXKHOCTb, HEYBEPEHHOCTh B COOCTBEHHBIX (DU3HUYECKUX BO3MOKHOCTSIX,
CTpax MOJIyYEHHUs] TPAaBMbI, a TAK)K€ BBICOKAsi 3aBUCUMOCTb OT 3MOIMOHAILHOTO
dona 3anatus. B 1o ke Bpemsi rpynmoBbie (OpPMBI 3aHSATHUN CIOCOOCTBYIOT
COLIMAJIbHON aKTUBHOCTH, (POPMUPOBAHUIO UYBCTBA MPHUHAJICKHOCTU K TPYIIIE
¥ TIOBBIIICHHUIO MOTUBAIUH K PETYJISIPHBIM TPEHUPOBKAM.
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Takum oOpazom, npu padote ¢ xeHmuHamMu 60+ QuTHEC-TpeHep NOKEH
YUUTBHIBaTh COBOKYNMHOCTh (PU3UOJOTMYECKUX U IICUXOJOTMYECKUX (PaKTOPOB,
obecnieunBasi 0€30MaCHOCTh, JOCTYMHOCTh M MOJOKUTEIBHOE 3MOLMOHAIBHOE
BOCIIPUATUE TPEHUPOBOYHOIO MpoOIiECca.

OddexTrBHAsT OpraHU3aIUs TPYNIOBBIX (UTHEC-3aHATHI C KEHIIMHAMU
60+ TpedyeT OT TpeHepa He TOJIbKO BJIaJieHUs] 0a30BbIMHU 3HAHUSIMUA aHATOMUU U
¢buznonornu [6], HO ¥ HATMYKSA CTIELUATBHBIX TPO(HECCHOHATEHBIX KOMITETEHITHIA
[2].

K kI1t0ueBbIM KOMIIETEHIIUSAM OTHOCSITCSI:

e YMEHHE MPOBOJUTH IPEABAPUTENBHYIO OLEHKY (YHKIMOHAIBHOIO
COCTOSIHUSI 3aHUMAIOIINXCS;

¢ CHOCOOHOCTh aJIaliTUPOBATh YINPaXKHEHUS C YYETOM BO3PACTHBIX U
VH/IMBU1yaJIbHBIX OTPaHUYEHUH;

e BJIQJICHUE METOJaMH JIO3UPOBAHMS (PU3NUECKOW HArpy3KH B YCIOBHAX
I'PYNIOBBIX 3aHSTHIA;

e HAaBBIKH M1€JJarOrMYECKOro OOIIEHHS ¥ YMOLIMOHAIBHOM MOAIEPIKKH;

¢ CIIOCOOHOCTh  (POPMHUPOBATH YCTOMYMBYIO MOTHUBAIMIO K 3aHITUSIM
(U3MYECKO aKTUBHOCTBIO.

B ycioBusix TrpynmoBbIX 3aHATHA 0co00€ 3HAYEHUE MPUOOpETaeT
Nearornyeckas KOMIIETEHTHOCTh TpPEHEpa, BBIPAXKAIOMIAsCS B YMEHUH
YOPaBIATh TPYNIIOBOM TUHAMHUKOM, MOAIEPKUBATH AUCHUIUIMHY 0€3 JKeCTKHUX
METO/IOB BO3JICMCTBUS, a TaKXKe CO3JaBaTh aTMoc(epy MCHUXOIOTHYECKOM
0€301acHOCTH U B3aMMHOM TOIIepKKH [3].

AHanu3 u 00001IeHHEe TMPAKTUYECKOTO OIbITAa MPOBEACHHUS TPYNIOBBIX
dbuTHEC-3aHITHI C KEHIIMHAMU cTapIiero Bospacra [1, 4, 9 u ap.] mo3Bonwiu
BBIIETIUTH PAJl METOJUYECKUX MPUHIIMIIOB, 00ecneunBarouX 3pGEeKTUBHOCTD U
0€3011acHOCTh TPEHUPOBOYHOTO MTpOLIEcca.

Ilpunyun unougudyanuzayuu @ ycio6uax Zpynnpl pPeannu3yercs 3a CyeT
BapUATUBHOCTU YNPAKHEHHA, MCIIONB30BAHUS OOJETYCHHBIX M YCIOKHEHHBIX
BAPUMAHTOB, a TaKXKe BO3MOXHOCTH CAMOCTOSITEIBHOTO BbIOOpa TEMIIA
BBITIOJTHEHHSI. DTO TO3BOJISIET YYWUTHIBATh PAa3IMYHBIA YpOBEHb (U3UYECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH YYaCTHUI] TIPU COXPAHEHUN €AMHON CTPYKTYPHI 3aHATHUS.

Ilpunyun nocmenennocmu u 003upoBaAHHOCIMU HAZPY3KU TIPEANOIATAET
IUTABHOE YBEJHUYEHHE 00beMa M MHTEHCHBHOCTH YNPAXHEHUN, HCKIIOUEHHUE
PE3KHX JBIKEHWH H Ype3MEepHBIX CHIIOBBIX Yycwimid. Oco0oe BHHUMaHWE
yAETSeTCs] KAUeCTBY BBIMOTHEHUS YIPAXKHEHUH U KOHTPOJIIO JIbIXaHUSI.

Ilpunyun npuopumema de3onacrhocmu peanu3yeTcs yepes 0013aTeNIbHYI0
Pa3MHUHKY, WCIIOJIb30BAHUE YIPAKHEHUN C MUHUMAJIBHOW YIapHOM HArpy3Kow,
OTpaHWYEHUE aMIUIUTYAbl JABI)KEHUH B CyCTaBax, a TaKXe IOCTOSHHBIN
BU3YaJIbHBIN U BepOATBHBIN KOHTPOJIh CO CTOPOHBI TPEHEPA.

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
234




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

Ilpunyun ImoyuonanbHol NOOOEPIHCKU U MOmueayuu 0COOCHHO 3HAYUM
B TpynnoBbIxX 3aHATUsAX. [lonoxkuTenbHass oOpaTHasi CBsI3b, MOOIIPEHUE JAXKE
HE3HAUUTEIBHBIX  YCIEXOB, CO3JlaHue  J0OpoKeNnaTeabHOM  aTMochepsl
CHOCOOCTBYIOT TOBBIIICHHIO TMOCEIIAEMOCTH U (HOPMHUPOBAHHIO YCTOMYUBOM
MOTPEOHOCTH B ABUTATEILHON aKTUBHOCTHU.

Ilpunyun  couuanvHoil  HANPAGIEHHOCMU  TPYIIIOBBIX  3aHIATHU
BBIPDAXKAETCA B UCIOJB30BAaHUM TAPHBIX U CUHXPOHHBIX YIPaXXHECHUM,
COBMECTHBIX 3JIEMEHTOB PAacTsDKKM U peJakcaldH, 4YTO  YCHJIMBAET
KOMMYHUKATHBHBIN 3(P(HEKT 3aHATHIA ¥ TOBBIMIACT WX MPHUBJICKATCILHOCTD IS
KEHILWH CTapuIero BO3pacra.

BbIBoIbI M MepCeKTHBBI AaJbHEeHIINX UccaeaoBanuid. Pabora ¢putHec-
TpeHepa ¢ >KEHIIMHaAMu B Bo3pacte 60 JeTr u crapuie TpedyeT ydeTa
cnenupuyecknux (U3MOJOTUYECKUX M TCUXOIMOIMOHAIBHBIX OCOOCHHOCTEN
JTAHHOW BO3PACTHOM T'PYIIIHI.

['pynmoBeie  dopmbl  (uTHEC-3aHATUH  OOJAMAAIOT  BBIPAKEHHBIM
O3JIOPOBUTENBHBIM U COLUAIBHO-TIEJarOTUYECKUM MOTEHIUAIOM MPHU YCIOBUU
rPaMOTHOU METOAMYECKON OPTraHU3aLNH.

[IpodeccrnonanbHas NOATOTOBKA (PUTHEC-TPEHEPOB JOJDKHA BKIHOYATh
dbopMupoBaHUE CHEIUATBHBIX KOMIIETEHIIUM, HAIpaBJIECHHBIX Ha OOecreyeHue
0€30MacHOCTH,  MHAWBHUIyalU3alldd W  MOTHUBAIMOHHON  MOJJEPKKHU
3aHUMAIOUIUXCS.

OO06o0011eHNEe TPAKTUYECKOTO OMbITa TO3BOJSET BBIACIUTH KIIHOYEBbHIE
METOJMYECKHE TPHUHIMIBI OPTaHU3AIlMU TPYIIOBBIX (PUTHEC-3aHITHI C
xeHmHamMu 60+, odecrieunBaronme ux 3PpPEKTUBHOCTD U YCTONYHMBBIM HHTEPEC
K 3aHATHSIM.

[IpencraBiieHHbIE BBIBOJABI IMO3BOJISIIOT MPEANOJIAraTb HCCIECIOBAHUS B
OTHOIIEHUU TMOAOOpa WHHOBAIMOHHBIX CPEJACTB M METOJNOB (U3HUECKON
KYJIbTYPBI JIJIs1 dKEHILIWH aKTyaJlbHOTO JJIsl HAC BO3pacTa.
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®OPMUPOBAHUE BAJIEOJJIOIr MYECKON KOMIETEHIUHA Y
CHELUAJUCTOB B OBJIACTU ®U3UNYECKOU KYJIbTYPhI

lCamomok Oubra, “Ye6an Tarbsana, Illnmkany Anacracus

Annotation. The article raises the issues of improving the quality of
competencies of physical education specialists in the field of valeology. Based on
the analysis of the problem of health promotion through regular physical
exercises, the study of current curricula, as well as surveys, a professionogram
of physical education specialists was compiled, covering competencies in the
field of valeology.

Keywords: valeology, health, professionogram, medical knowledge, fitness,
coach, physical education teacher.

AkTyanbHOCTh. OHA U3 TVIABHBIX 3a/1a4, PEIIAEMbIX B paMKaxX 3aHATHI
bU3MYEeCKUMHU  YIIPaXKHEHUSIMH HA  ypokax (U3UYECKON  KyJIbTypbl B
0o0pa30oBaTeNbHBIX YUYPEKICHUAX, (PUTHEC-KIy0ax, a TakKe B CIIOPTHUBHBIX
IIKOJIAX Ha HAYaJIbHBIX JTarmax MOATOTOBKUA CIIOPTCMEHOB — 3TO YKPEIUICHUE
3JI0pPOBbsI 3aHUMAIOIUXCS. [ JIaBHBIM peanu3aTopoM BBICTYIAET CHEIHAIHUCT B
obmact  (pu3MUECKOW KyJNbTYphl, ocymecTBistonmi  QyHkiuu  health-
WHCTPYKTOpa. 32 PU3NUYECKUMH YNPAKHEHUSIMU JTABHO 3aKPEMHIOCHh CBOMCTBO
JIEKapCTBEHHOTO CPEJICTBA, MPABUIBHO HCIOJIb30BAHUE KOTOPOTO C HAYYHOU
TOYKHU 3PECHUSI MOXKET CYIIECTBEHHO M3MEHSTH COCTOSIHHE 3JI0POBbSI YEIIOBEKa,
Jale BCEro — B JIYUIIYIO CTOPOHY. TakuMm 00pa3oM CIIEHAIUCT, OTBEUAOIINN
32  OpraHM3aluilo  TOJOOHBIX  3aHATHH, JOJDKEH o0JagaTh  MPOYHO
c(hOpPMHPOBAHHBIMU KOMITETCHIIMSIMU B 00J1acTH Baseojorud. CTeKTp JaHHBIX
KOMITCTCHIIMA BEChbMa IMHPOK M HEOJHO3HAYEH, TIOCKOJBKY IOJBEPIKEH
U3MCHCHHUSM B PE3yJIbTaTe HOBBIX HAYYHBIX OTKPBITHH B 00JIaCTH OHMOJIOTHH,
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MEIWIIMHBI, TEXHWUKH, IICUXOJOTMM W T.JO. TeM He MeHee, MOATrOTOBKa
CHCIMAUCTa B 00JMacTH (PHU3UYECKOW KyJNBTYphl JOJDKHA ONUPAaThCs Ha
KOHKPETHBIC KOMIICTeHIINH [2, 4].

Heab u opranm3auusi ucciaenoBaHusi. [[envio ucciedosanus SIBISIETCA
U3y4YEeHHE KOMIICTEHIMI CHenuanucTa o (Qu3u4eckod KyJabType B 00JacTH
BaJICOJIOTMM.  3adayu  uccredoganus: 1.  ONPEAECNIUTh  AKTyaJbHBIE
npodecCHOHANbHBIE KOMIIETEHIIMM B OOJacTH BaJICOJIOTUM; 2. BBISIBUTH
3aKOHOMEPHOCTh ~MEXJy CHeIHalu3alueld TMejarora M pa3BUBAaEMbIMH
KOMIETEHIIMSIMA B 00JIaCTH BasieosioTud; 3. pa3paboTaTh BaJIEOJIOTHMUYECKYIO
npodeccuorpaMMmy  CrieHamkcTa 1O  (GU3HYECKOH  KyIbType. Memoouvl
UCCIe008aHuUsi:  aHANW3  aKTyallbHOW  JIUTEpaTyphl, CpaBHEHHE, OMPOC,
MaTeMaTHYECKUE METO]Ibl 00paOOTKU CTATUCTUYECKUX JTaHHBIX.

OcHoBHOI1 MaTepuaJ M o0cy:KIeHHe pe3yabTaToB. [IpenMerom Hayku
BaJICOJIOTUH SIBJIAETCSA 30POBBIA 00pa3 >KM3HU U WHAUBUAYaIbHBIE PE3EPBbI
3I0pOBbSl ue€JlOBEeKa. B /aHHOM KOHTEKCTE MNpOQecCHOHANbHbBIE IEHCTBUS
CIeUUaNIUCTa 1O (PU3UYECKON KyJIbType MHOJDKHBI OBITh HAaIlpaBlIeHbl Ha
dbopmupoBaHU€e 310pOBOTO o0Opasza >KU3HUW U PACIHIUPEHUE WHIAUBUIYATBHBIX
pEe3epBOB  37IOPOBBSI  YEJNOBEKAa. AHAINW3 COBPEMEHHBIX JIHUTEPATYPHBIX
MCTOYHHUKOB, a TAKXKe MPOPECCHOHATBHBIX CAUTOB B 00JIaCTH (PUTHECA TIO3BOJIUIT
OTIPENCTUTh CIEAYIOINe MPOPECCHOHANBHBIE KOMIETECHIIMM B 00OJacTH
BaJICOJIOTHH:

— JMarHOCTHYEeCKas KOMIICTEHIMS, 3aK/IOYarolasicsi B YMEHUH Ha
OCHOBAaHUM AHKETHPOBAHMS, BHEIIHEr0 OCMOTpa, TECTUPOBAHMs, CKPUHHUHIA
OLIEHUBATh (PU3UUECKOE COCTOSHUE, PUCKH U NIEPCIIEKTUBBI IPOTrpecca;

— KOHCYJIbTaTUBHAsI KOMITETEHIIHS, 3aKTFOUAIONIAsICS B YMEHUU COCTaBIISTh
WHIMBUyalIbHbIE TIUIAHBI TPEHUPOBOK, pEXHMa CHAa W OOJPCTBOBAHWA,
3aKaJIMBAHUS Y TTUTAHHUS,

— oOpa3oBaTenpHasi KOMIETEHIIMS, 3aK/II0YaloIascsi B IPOBEICHUH,
TPEHMHIOB ¥ JIGKIMH 1O BOMpPOCAaM TUTHUEHBI M 370POBBS, a TaKKe
MOTHUBUPOBAHHBIX Oece;

— TICUXOJIOTHYECKass KOMIIETEHIUS, 3aKII0YaloNascs B YMEHUU 00ydaTh
MeToaaM 00pbObI CO CTPECCOM, MICUXOJIOTMYECKUMU CPBIBAMHU, JIEHBIO U T.1.;

— METOJWYECKass KOMIIETEHIUS, 3aKJIIOYaromasicsi B CIOCOOHOCTH
opopMIIATh MHIWBHIyaTbHBIE PEKOMEHIAIMN B (GOpMe MaMSTOK, Pa3TUYHBIX
porpaMM 1o o3aoposiienuto [1, 3].

B pamkax wuccienoBaHusi ObUI TMPOBEIEH OINPOC CTYJIEHTOB 4 Kypca
OakanaBpuata gakynprera pusndeckoit KynbTypsl B [II'Y um. T.I'. [lleBuenko, a
Tak)K€ BBIITYCKHHKOB IO MPOTpaMMe MarucTparypbl. Bcero B onmpoce mpuHsIu
ydactue 65 obyuaromuxcs. Lleas onpoca — BBISIBUTH 10 MHEHUIO CTYJIEHTOB T€
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HaIpaBJIEHUs! B OOYYEHHM, KOTOpPbIE HEOOXOAUMO YCWINUTH (JOIOJIHUTB)
BaJICOJIOTUUECKUMHU 3HAHUSIMU. BbIIM 3a/1aHbl CIIEAYIOIUE BOIIPOCHIL:

— «KaxoBbl akTyanpHble IpOo(decCHOHANBHBIE KOMIETEHIIMM B 00JacTu
BaJICOJIOTUM TIPU TOJATOTOBKE YUHMTENs (PU3NUECKOW KyJIbTYphl B paMKax
JEHCTBYIOLIEH IPOrPaMMBI?»;

— «KaxoBpsl akTyanpHbie TpodecCHOHANbHBIE KOMIETEHIIMM B 00JacTu
BaJICOJIOTUM TPHU TOATOTOBKE (PUTHEC-TpeHepa B paMKax JAecCTBYIOIEH
POrpamMMBbI?»;

— «KaxoBpsl akTyanpHbie Tpo(decCHOHANbHBIE KOMIETEHIIMM B 00JacTu
BaJICOJOTUU IpPU MOJATOTOBKE TPEHEpa MO CIOPTY B paMKax AeicCTBYOLIEH
MIPOTPaAMMBI?».

Jlns BbIOOpa BapuUaHTOB OTBETOB ObUIM JaHbl CIEIYIOIIME 3HAHUA,
COYETaroIINe B ceOe BaJICOJIOTUIO U MPOPHIbHBIE KOMIIETEHIIUH CIIEUAINCTa IO
(bu3nYeCcKOil KyJabType: aHATOMUS U OLIOPHO-JBUTATEIbHBIN annapar, MHOJIOTHS,
¢u3noNorus CHCTEM OpraHu3Ma, OHOXMMHUS MBIIIEYHOW JI€ATEIbHOCTH,
OMOMEeXaHHWKa JBHUraTelIbHOM aKTUBHOCTH, IIepBas J0BpadyeOHas MOMOIb,
HYTPULIMOJIOTUSL ¥ CIOPTUBHOE MHUTaHWE, MUO(DACIHAIIbHBIE LIeNH, (PUTHEC U

cTapeHue, padboTa ¢ KIMeHTaMHi, IMEIOIIMMU U30BITOYHYIO Maccy Tena (PucyHok
1).
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O Yuutenb GU3MUECKOM KyNbTYpbI @ TpeHep no ¢puTHecy TpeHep no cnopty

Puc. 1. Hanpaenenusn 6 o0yuenuu, Komopule He00X00UMO0 YCUTUMD 8 PAMKAX
6aJ1€07102UYECKOTl KOMNEemeH YUl
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Taxke pecroHgeHTaM ObLIO MPEI0KEHO 0003HAUYUTh T€ KOMIIETEHIIUU B
00JIaCTH BaJIEOJIOTUH, KOTOPbIE, 10 KX MHEHUIO, HEJIOCTATOYHO CPOPMUPOBAHBI B
npoiiecce y4yeObl. Ha mepBoM MecTe oOKa3ajauch KOMIIETEHIIMM Ha CTBIKE
MEIArOTUKU U BAJICOJIOTUU. Y YaCTHUKU OMPOCAa OTMETUIIM, YTO JIJIA TPEHEpPA MO
buTHECY CII0)KHEE BCEr0 OCYIIECTBIISATH MOTUBHPYIONIYI0 W 00pa30BaTEIbHYIO
(GYHKIUIO, TOCKOJBKY OOJBIIMHCTBO JIOJEH JIMOO YK€ HMMEIOT HEKOTOphIe
KOMITETCHIINA B O00JIACTH 370pOBOTO 00pas3a XWU3HU M YacTO HE TPHEMITIOT
HAayYHBIH TOAX0M, JHOO omHMparTcs Ha MHUQBI, TpPaHCIUPYEMbIE Yepes
COLMAJIBHBIE CETH. TakKe OTMEYEHO, YTO MHOTHE 3aHMMArOIIMecsi BOBCE HE
OecroKoATCsI O 370POBBE, a KENAIOT MOJYYEHHUS! 3CTETUYECKOro OBICTPOro M
3aMETHOr0 pe3yJibTaTa OT 3aHATHH (U3MUECKUMHU YyHpaKHEHUAMH. Taxxe
OTMEUEHO, YTO CJIOKHO YOETUTh MOAOINEYHBIX MPOSBISATH BOJEBBIC YCUIUSA U
MPUAECPKUBATHCS 3J0POBOTO 00pa3a KU3HU CUCTEMHO.

Onpoc moKazai, 9YTO JUIsl Y4YUTelns (QU3NYECKOW KyJIbTYphl Ba)XHO
NPUAEPKUBATHCS TPUHIIMIA «HE HABPEIW», IOCKOJIBbKY O310POBUTEIIbHBIN
s dexT oT 3aHATUH B IIIKOJIE BEChMa HEBENIMK. TeM He MeHee, paboTas B CEKIIUU
MpA  IIKOJIE€ BAXHO 3HATh OCHOBHBIE METOJIWKH  O3J0POBUTEIBLHOU
HaMpaBJICHHOCTH, YMETh HUX IUIAHUPOBATh 4Yepe3  CPOpMHUPOBAHHYIO
METOJIMYECKYI) KOMIIETEHTHOCTb.

Tpenepy 1o crnopTy BakKHO 00J1alaTh JUArHOCTUYECKOM KOMIIETEHIIMEH,
MMOCKOJIbKY BaXHO ONPEACIUTh JCHUCTBUTEIBHBIM YpOBEHb 3I0POBbS U
MEPCIEeKTUBBl 3J0POBbsI Yy CHOPTCMEHOB. Takke HeoOXoauMo 00J1a1aTh
COOTBETCTBYIOLIEM  KOMMYHHKAIIMEH, KOTOpas MOMOTaeT  HaCTpauBaTh
CIIOPTCMEHOB Ha YKPEIUICHHE 3JI0POBbS, 3aKaJKy U 30pOBbEeCOCpEKCHHE B
MPOIIECCE BCET0 YUeOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa.

HaubGonee BbIpaXEeHHOW BaJCOJIOTMUECKOW KOMIETEHIIMEH, COTJIACHO
opocy, JOJDKHBI 005amaTh TpeHepa mo ¢dutHecy. Onupasch Ha 3HAHUSA O
3I0pPOBbE, COBPEMEHHBIE TEXHOJIOTHH O3J0OPOBIICHHS U HAYYHBIE TAHHBIE TPEHEP
MOXET HE TOJLKO 3aMHTEPECOBATh U MOTUBUPOBATH K PETYIISIPHBIM 3aHATUSIM, HO
Y HAJEAThCA HA MPOYHBIA MOJOKUTEIbHBIA Pe3yJbTaT. B oTIMune oT 3aHATHI B
IIKOJIE W CIIOPTUBHOM CEKIMHU, TJI€ TPUMEHSIIOTCS CTaHAApTHBIE METOIbI
JIMAarHOCTUKH, TPEHEP MO (UTHECY MOXKET UCIIOIb30BaTh HOBATOPCKUE METOIUKH
JUI. OLIEHKU COCTOSIHHSI M TIporpecca 3aHUMarommxcs. Takke BeCcbMa BEJIMKA
KOMMYHHUKAIIMOHHAs ~ COCTaBJisIfoIlasi, KoTopas OyJaeT HampaBjieHa Ha
3aKperyieHue JOCTUTHYTHIX PE3yIbTaTOB B 0370poBieHuu (Tabnuna 1).

BbiBOABI U NEPCIIEKTUBBI AAJIbHEHIIUX UCCIIeI0BAHUM

1. VI3ydeHue BajieoIOTHYECKON KOMIETEHIINU CIEIMATTUCTa 0 (PU3UYECKOM
KYJIbTYP€ ITO3BOJIUIIO ONPEAECIUTD CIEAYIOIINE €€ COCTABISIONIME: JUAarHOCTUKA
3I0pOBBsI, 00pa3oBaHWE W MpoIlaraHjga B 00JacTH 370pOBOro oOpasa >KH3HH,
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BOCIIMTAHUC MOTHBAIIUU K 310pPOBOMY 06p33y JKU3HHU, YMCHHC ILUIAHUPOBATH U
IIPOBOJAUTL O3JOPOBUTCIILHBIC 3aHATHA.

Taoauna 1. Baseosornueckas npogeccuorpamma creuuaanucTa mno
pusunveckoit KyJbType

DOYyHKIUH BAJI€0JIOTHYeCKOI

HANPABJECHHOCTH CIIEUAINCTA Heo0xoanMple KOMIIEeTEHIMHU

10 (PM3NYECKOHl KYJIbType

1 | JuarHocTuka ypoBHs 3J0pPOBbS 3Hanuss B o0OnacTM aHAaTOMHH, (U3HOJIOTHH,
TUTHEHbl, MUOJIOTHH, MEIULIMHBI.

2 | OGpa3oBaHue U IpoMaraiaa B 3HaHMUS COBPEMEHHBIX HAyYHBIX MJAaHHBIX U
obmactu 30K aKTyaJIbHbIX UCCIIEIOBaHUM, yMEHHE
UCIIOJIb30BaTh MICUXOJIOTHYECKHE MIPUEMBbI
yOKICHHSI
3 | Bociuranue MoTHBaNuY BeACHMSI | 3HAHUE U YMEHHUE UCIIOB30BaTh MEarornIecKue
30K METOJIbI u MPUEMBI s OpHUEHTALINHN
00y4aIUXCsl U UX OPTaHU3aluu
4 | O310pOBIIEHUE U KOPPEKIIUS Bnanenue COBPEMEHHBIMHU METOAUKAMHU
COCTOSTHUI O37I0POBIICHUSI, YMEHHE OCYIIECTBISATh TIOKa3

VOpOKHEHUH, 00JIagaTh  JIMYHBIM  OIBITOM
NPUMEHEHHS YIIPAXKHEHHH, 3J0POBOTO MIUTAHUS U
paliOHaIPHOTO  PEKMMa  JIHA, OTCYTCTBHE
BPCAHBIX TPHBBIYCK H  (u3udeckas (opma,
OaM3Kas K uaeanbHOMI

5 | Meronnueckas pa3paboTka YMenue paspabaTeiBaTh MEPCHEKTUBHBIE TJIAHBI
TUTAaHOB 3aHATUHN TPEHUPOBOUHBIX ~ 3aHATUH, 0340POBUTEIBHBIX
NPaKTUK, TUTHEHUYECKUX W  3aKAIMBAIOLINX

MEpONPHUATHHA,  ONMUPAsACh  Ha  MPHUHLUIBI

bu3IeCcKOro BOCITUTAHUS u

06menenar0mqec1<ne ITPUHIMIIBI

2. Onpoc  CTYAEHTOB, OOyYaIOIMMXCS 110 CHENHUAJIBHOCTH IIeIaror I10
buznyecKoil KyJIbType U TpEeHep Mo CHOPTY, oKa3ai, YyTo B Ipolecce 00ydyeHus
HEOOXOJMMO YCJIOXHATh AUCLUUILINHBI, CBA3aHHBIE CO 370POBHEM YEJIOBEKA,
HaNpaBJisisl 3HAHUS HA METOJMKY OpTaHU3allMUd O3J0POBUTEIbHBIX 3aHITUN C
pa3iMYHBIMM TPYNINAMHU 3aHUMAIOLIUXCS: Yy4alluecs IIKOJ, CIOPTCMEHBbI U
NOKJIOHHUKM ~ 3JI0pOBOrO  00pa3a JKM3HM, 3aHUMaromumecs (U3HYECKOM
peKpearuei.

3. BaxHo wW3yuyaTh W MOHHMTOPUTH TEPCIEKTHBBI TEX WM WHBIX
KOMIIETEHLIMA  CHEUUAaJIUCTOB B o0sacTh  (PU3MYECKON  KYJIBTYpHI.
Baneonorudeckass KOMIETEHLIUS HAXOJIUTCA HA 3Tarle aKTUBHOTO POCTa CBOEH
NOMyJIIpHOCTH. B 1aHHOM CBSI3M Ba)KHO, YTOOBI CIEUUATIUCTBI B 00JacTH
(bu3MUecKoi KyIbTYphl ObLIIM B YHCIIE MEPBHIX, KTO 00JIaaeT MOJIHBIM HA00OpOM
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3HaHHﬁ, YMeHI/Iﬁ N Ka4cCTB, HCO6XOI[I/IMBIX IJI IIPOBCOCHUA OBI[OpOBI/ITeJII)HOI?I
pa6OTI>I C HACCJICHHUCM.
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HETBOPKHUHI' KAK PECYPC PA3BBUTUS IIPOPECCHUOHAJIBHOT'O
MACTEPCTBA CIHEHHUAJIMCTA B ®U3KYJIbTYPHO-
CIIOPTUBHOM JEATEJbHOCTH

Cxyomii FOuus

Abstract. The article reveals the essence of the concept of «professional
networking» in relation to the field of physical culture, substantiates its difference
from spontaneous professional communication. The article analyzes modern
practices of network interaction between specialists: international virtual
exchanges, online «Talk Abouty sessions in England, regional associations and
online communities of physical education teachers in Russia. Special attention is
paid to the acmeological potential of networking: its role in overcoming
professional isolation, developing reflexive abilities, forming professional
identity and providing access to implicit knowledge.

Keywords: networking, professional skills, continuing education, physical
education, acmeological approach, networking, professional communities.

AkTyanbHocTh. COBpeMEHHas MapagurMa HEMpepbIBHOIO 00pa3oBaHHS
clenuanucTa 1Mo (U3HYECKOW KyJIbType MpETepreBaeT CYyIIECTBEHHYIO
tpanchopmarmo. OT Moznenn «o0pa3oBaHUE Ha BCIO KH3HBY» OCYIIECTBISECTCS
Hepexo/1 K MOJICH «00pa3oBaHKe Yepe3 BCIO )KU3HBY, IJI€ KIIFOYEBBIM (PaKTOPOM
CTAaHOBHUTCS HE CTOJIBKO HAKOIUICHUE 3HaHUH, CKOJBKO CHOCOOHOCTh K
MIOCTOSIHHOMY TPO(ECCHOHAILHOMY Pa3BUTHIO B JUHAMHYHO MEHSIOLIMXCS
YCIIOBHSIX.

B akMeoI0ruuecKoM IUCKypce TPAIUITMOHHO TOMHHUAPYIOT TaKue (PaKTOPhI
poECCHOHATTLHOTO Pa3BUTHS, KaK CaMOOOpa30BaHUE, MPAKTUUCCKUN OTBIT U
dopmanbHOe TmOBBINICHHE KBanubukanuu [3, 8]. OmHako CTpeMUTEIBHOE
pa3BuTHE HH(OPMAITMOHHO-KOMMYHHUKAIIMOHHBIX TEXHOJIOTHI U TPaHCHOpMAIIHS
npopECCHOHATBHBIX COOOIIECTB AKTYAIM3UPYIOT HUCCIEIOBAHHE HETBOPKUHTA
KaKk ocoboro pecypca wmactepctBa [3]. Kak otrmeuaer E.A. Kiumosa,
«po(heCCHOHANIBHBIE CETH CTAHOBSTCS HOBBIM COIMAIBHBIM  KaIlHTaJIOM

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
243



https://orcid.org/0000-0001-7817-7699
mailto:valerynka89@mail.ru

Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

CHenuaincTa, OOECNeYMBAIOIMIUM  JIOCTYI K  HESBHOMY 3HAHMIO U
WHHOBALIMOHHBIM MIpaKTUKaM» [S].

OcoOyro octpory mpoOnemMe mnpugaeT cnenuduka AesTEILHOCTU
CHELMAIUCTOB MO (U3UYECKON KyIbType, KOTOpas 4acTO HOCUT OTHOCHTEIHHO
aBTOHOMHBIA XapakTep. TpeHep paboTaeT cO CBOEM KOMaHAOH, Yy4YUTENb
busznyecKoil KyJabTypsl — C KJacCaMH B IIKOJIE, UHCTPYKTOp — C TpylmamM B
dbuTHec-1ieHTpe. Bhicokas cocTsI3aTeabHOCTh M CTPEMJIEHHE K COXPaHEHUIO
METOMUYECKUX «CEKPETOB» MOTYT MPEMSATCTBOBATh OTKPHITOMY OOMEHY ONBITOM.
[To naGmonenuro M.B. IIpoxopoBoii, «HW30JUPOBAHHOCTh IEAArOrH4ecKOr U
TPEHEPCKOU ACSITEIBHOCTH ABJISIETCS] OTHUM U3 CYIIECTBEHHBIX 0AphEPOB HA ITyTH
K npodeccuoHaIbHOMY MacTepcTBy» [10].

B 3apyOexkHBIX wHccnenoBaHusx mocnemaHux jer [1, 13] Bce wame
MOJIHUMAETCSI BOMPOC O HEOOXOJUMOCTH MEPECMOTpa TPAIULHUOHHBIX (OpM
MOBBIINIEHUA ~ KBaIU(UKAUM B CTOPOHY  CO3J@aHUS  yCTOMYMBBIX
pO(ECCUOHANIBHBIX COOOMIECTB, OOECIMEUMBAIOIINX HENPEPHIBHOE Pa3BUTHE
cnequanicToB. OJHAKO B OTEYECTBEHHOM HayKe MpoOJieMa HCIOJIb30BaHUS
HETBOPKMHIA KaK pecypca NpoeCcCHOHAIBHOTO PA3BUTHA CHEIUAIHMCTOB IO
¢u3nyecKkoil KyJnbType OCTaeTcs HEIOCTaTOYHO pa3paboTaHHOM, 4YTO H
ONpENIEIIAET AKTyaIbHOCTh HACTOSAIEr0 HccienoBanus [ 12].

Heap wuccieqoBaHus 3aKIOYaeTcss B TEOPETHUUECKOM OOOCHOBaHHUU
aKMEOJIOTMYECKOr0  IMOTEHIMala HETBOPKMHra KakKk pecypca pa3BUTHUS
npo(heCCHOHATILHOTO MAacTepCTBa CHELHUAINCTa MO (U3NYECKOM KyJIbTYpe B
CUCTEME HEIPEPHIBHOIO 00pa30BaHUsI.

Opranuszanus MccjeJ0BAHUS BKIIIOYAIA TEOPETUUECKAN aHAIN3 HAYYHOU
JUTEPATypbl N0 MpodieMe Npo(eCcCHOHATBLHOTO Pa3BUTUS M HENPEPHIBHOTO
oOpa3oBaHUsl CHEUUATUCTOB c(epbl (PHU3MYECKOH KYyJIbTypbl M  CIOpTa
(ananu3upoBaMCch UCTOYHUKM 3a mnepuon 2018-2025 rr.); usydeHue u
000011IeHrEe ONbITa OpraHu3aIuu MPOPECCUOHATIBHBIX COOOIIECTB U CETEBBIX
dbopm BzaumojeiicTBus crneruanuctoB B Poccuu, BenukoOpuranun, CIIA u
JIPYrUX CTpaHaxX; KOHTEHT-aHaJIN3 MaTepuasioB NpodheCcCHOHANTbHBIX UHTEPHET-
pPECYPCOB U TUIATPOPM IS CTICIIMATIMCTOB TI0 PU3UYECKON KYJIbTYpeE.

[Ton HETBOPKMHIOM B MPO(PECCHOHAIBHOM KOHTEKCTE MMOHHMAETCS
JEATEIIbHOCTh IO BBICTPAUBAHUIO W MOJJIEPHKAHUIO CHUCTEMBI JOJITOCPOUYHBIX
poeCCHOHANBHBIX CBS3€H, HAMPAaBIICHHBIX HA B3aMMHOE pa3BUTHE, OOMEH
ombITOM, WHpOpPMaIEl U pecypcamu. B oTinudme OT CTUXHIHOTO OOIIEHUs,
npodecCHOHaNbHBIN  HETBOPKUHT, Kak momuepkuBaeT O.A. Cuumopesko,
MpeanojaraeT eJIeHanpaBIeHHbIN XapakTep B3aUMOJICUCTBUS U OCO3HAHUE €0
Pa3BUBAIOIIETO MOTEHIIMANIA.

HccnenoBarenu OTMEYArOT, YTO CHELMAIMCTBI B cdepe oOpa3zoBaHUsA U
CIIOpPTa YaCTO OKa3bIBAXOTCS U30JIMPOBAHbI B CBOEH IIOBCEIHEBHOM IIPAKTUKE.
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[To wnabGmonenuto JI.B. MapnaxaeBa, «ydutenss W TpPEHEPHI YaCTO
M30JMPOBAHbl B CBOMX OPTraHM3AIUsAX, UMEsl OIPAaHUYEHHBIE BO3ZMOXHOCTH JJIs
B3aMMOJICUCTBUS C KOJJIETaMU JIJIs1 OOCYKJICHUS U PEIICHUs TPOOJIEM MTPAKTUKI)
[8]. Ora xapakrepucTuka MOATBEPKAAETCSA U 3apyOeKHbIMU aBTOopamu. Tak, K.
Apmop u P. YemOepc ykas3bIBaroT, 4TO «mpodeccruoHaibHas W30S SABISETCS
OJTHOM W3 KITFOYEBBIX MPOOJIEM pa3BUTHS CHEIUAIKCTOB B cepe Ppu3ndeckoit
KyJabTypb» [1].

BaxxHO pasrpaHuuMBaTh MNOHATHS «HIPO(ECCHOHATBHOE OOIIEHHUE» H
«mpodecCHoHaNBHBIA HETBOPKUHT». Eciu mepBoe MOXET ObITh CUTYaTUBHBIM U
HEPEryJSIpHBIM, TO BTOpPOE MpEIoJiaracT liejeHanpaBieHHoe (HOpPMUPOBAHKE
YCTOMYMBBIX CBS3€M, 00ECIEUMBAIOLIMX JOJIFOCPOUYHBIA MPO(ecCHOHAIbHBIHI
poct. Ilo ompenenenuto T.M. AnnpeeBoi, «HETBOPKUHT B MPO(PecCHOHATBEHOMN
Cpele — 3TO UHBECTUIMU B OTHOILECHHUS, KOTOPBIE MPUHOCIT JUBUACHABI B BUJIE
3HAHUU, OTIBITA U BO3MOYKHOCTEU Pa3BUTHUD.

AKMEOJIOTHUECKHU I MOIX0/I, pa3pab0TaHHBIM B OTEYECTBEHHOM MCUXOJIOTUI
b.I'. AmnanbeBbiM, A.A. bopaneBeiM, A.A. Jlepkauem, paccmaTpuBaeT
npo(ecCUOHANbHOE pa3BUTUE KAK JIBMOKCHHE JIMYHOCTH K  BEPIIMHAM
npodeccruoHanusma (akme).

BaxHBIM 1IOJIOKEHUEM aKMEOJIOTHH SIBISIETCS UAES O TOM, YTO TOCTHIKEHHE
MacTEepCTBa HEBO3MOXKHO B wu3oimsanuu. Kak ormeuaer A.A. [lepkau,
«MpoeCCUOHANBHOE Pa3BUTUE JIMYHOCTH BCEI/Ia OCYLIECTBISIETCS B CHUCTEME
COLIMAJIBHBIX CBSI3€l M OTHOUIEHWH, 4Yepe3 OUalor ¢ MNpoPecCHOHATbHBIM
coobdmectom» [3]. H.B. Ky3pMuHa mnomuepkuBaer, 4TO «CHOCOOHOCTH K
BBICTPAMBAHUIO TIPOJAYKTUBHBIX TPO(PECCHOHANBHBIX OTHOIICHUHN SBIIAETCS
OJTHMM U3 KPUTEPHEB aKMEOJIOTHYECKONH KOMITETCHTHOCTH crienuaiuctay [8].

B koHTekcTe HenpepbIBHOrO 0O0pa30BaHMs CHELMATUCTA MO (PU3NUECKON
KyJbType aKMEOJIOTHYECKUH TMOoaXoj MpuolOperaeT ocoboe 3HaueHue. M.A.
3uUMHSISL  YKa3bIBaeT, YTO «IMPO(PECcCCHOHATBbHOE MACTEPCTBO HE  SBISETCA
CTaTUYHBIM 00pa30BaHUEM, OHO TPEOYET MOCTOSSHHOTO Pa3BUTHUS U OOHOBIICHHUS
yepes B3auMoJIeUCTBUE ¢ TPOGECCUOHAIBHBIM COOOIIIECTBOMY [4].

[IpoBeneHHBI aHAINW3 MOKA3BIBAET AKTHMBHOE PAa3BUTHE PA3IUYHBIX
dbopmatoB npodheccuoHaTLHOrO HETBOPKUHTA B cpepe PU3nIecKoi KyJbTyphbl U
cropTa Kak 3a pyoexxom, Tak u B Poccun.

OcoOb1ii MHTEpeC MNPEACTaBISAECT OMNBIT OPraHU3aluu MEXITYHApPOIHbIX
BUPTYyalIbHBIX 0OMeHOB. B wuccnenoBanuu II. TpuHka ¥ cOaBTOPOB ONHUCaH
MPOCKT MEXITYHAPOIHOTO BHUPTYyaTbHOTO OOMEHa CIIOPTHUBHBIMH TpPEHEpaMU
Mexay yauBepcutetamu Benukooputanuu u CIIIA, B xone kotoporo 21 Tpenep
B TeueHHe 12 Hemenb oOCyknamu mpooOsieMbl MpodhecCUOHATBHOW MPAKTUKH C
ucrnosib3oBanueM Bujeoruiaropmser Flip [11].
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ABTOpBl ~ OTMEYAKOT, YTO KJKOUEBas TPYIHOCTb B  MOJJEPHKKE
po(EeCcCCUOHANILHOTO Pa3BUTHS CIEHUAIUCTOB 3aKIIOYAETCs B OTPaHUYCHHOM
3HAHUM HX pealbHbIX TMpobjieM U uHTepecoB. OpraHuzysi CeTeBOe
B3aUMOJICHCTBUE, HCCIIEIOBATEIM  TMOJIYYWIIM  BO3MOXKHOCTh  «BBIBENIAThH
VHUKAJIbHBIE HMHTEPECHI, BOCIPUSITUS W HWHTEPIPETAUA MPAKTUKYIOIIUX
CHEIUAINCTOBY, YTO CO3/IaeT OCHOBY I Oojiee aapecHod U d(PQexkTuBHOU
MOAJACPKKU UX PA3BUTHSL.

B Anrmuu, cormacuHo nanabeiM England Athletics, peanusyetcs cepus
OecraTHbIX oHNIaH-ceccuid « Talk Abouty, opueHTHPOBAaHHBIX Ha HAUWHAIOIIUX
Y pa3BUBAIOIINXCS TPEHEPOB. DTH CECCUU OXBATHIBAIOT PA3JIUYHBIE TUCIUILINHBI
u co3jgaroT 1nathopMmy Uil OOBEAWMHEHUS E€IMHOMBIIUICHHUKOB, OOMEHa
3HAHUSMHU U OTIBITOM.

B poccuiickoii npakTuke Takxke HaOII0Jal0TCs MO3UTUBHBIC TeHACHIINH. [10
nanHeiM  E.B.  DBBIUKOBOM, B psJ€e pPErMOHOB CO3JAKOTCSA  aCCOLMALMU
CHEIUATNCTOB MO (U3UUYECKOM KYJIbType W CIHOPTY, KOTOPbIE CTaHOBSTCSA
rIomaakaMu i npodeccuonanpHoro odmenus [2]. B Cankr-IletepOypre, 1o
uHpopmanuu B.H. KpbuioBa, pyHKIMOHHpPYET CETEBOE COOOILIECTBO YUUTENEH
dbuznyeckoil  KyJabTypbl, HacuuThiBatoniee Oonee 500 y4aCTHUKOB U
obOecrnieunBaroIiee peryJapHblii 0OMEH ONBITOM U METOJUYECKUMU pa3paboTkaMu
[6].

Kak ormeuanochk Bblillle, CHEIUATUCTBI B cdepe (Pu3nueckoil KyabTypbl
4acTo pabOTalOT B YCIOBUAX OTHOCUTEIBHOMN U301, HETBOPKUHT MO3BOJISIET
MPEOJOJETh 3Ty HW30JUPOBAHHOCTh, CO3JaBasl MPOCTPAHCTBO MJisi AWANOra o
«TPYIHBIX» TpobiemMax mpodeccuoHanbHON mnpakTuku. [lo ompenenenuio X.
Putrens u M. Bebepa, 3t npobiieMbl HE UMEIOT MPOCTHIX PEIICHHM, KaKI0e
pEIIeHNe YHUKAIBHO U CBSA3aHO ¢ KOHTEKCTOM. OOCYyXJIeHHE TaKHX MPOOJIEM C
KoJuleramu, kak ykaspiBaeT K. Kammon, no3BossieT B3MIsIHYTh Ha HUX C Pa3HbIX
CTOPOH 1 HaTH O0Jjiee ajeKBaTHbIE ClTOCOOBI pearupoBanus [12].

VYyactue B npodecCHOHANBHBIX CETSIX, 0COOCHHO BBIXOJAIIMX 32 MPEeb
HEMOCPEJACTBEHHOT0 MecTa paboThl WIM JlaXXe CTpaHbl, CIOCOOCTBYET
dbopmupoBaHuio 0ojiee MUPOKOTO B3TJIsLAa HA MPOodeccuto U CBoe MECTO B HEW.
[lo wHabmonenuto A.b. OprnoBa, «mnpodeccuoHalbHAs  WJIEHTUYHOCTD
dbopMuUpyeTCsT HE CTOJIbKO 4Yepe3 YCBOCHHE 3HAHUW, CKOJIbKO uepes
UJIeHTUPUKANIO C MPO(ECCHOHAIBHBIM COOOIIECTBOM U €ro IEHHOCTSIMM.
MexyHapoiHbIe BUPTyalbHbIE OOMEHBI TTO3BOJISIOT CIEIIUATUCTaM, IO IAHHBIM
[1. TpuHKka ¥ COAaBTOPOB, «HAYATh (DOPMHUPOBATH CETH TOIEPKKH, CTAHOBUTHCS
Bce 0oJiee CaMOCTOSITEIBHBIMH YYCHHMKAMH W Pa3BUBaTh Oojiee Trio0aabHOE
MUpOBO33peHue» [11].

ITo onpenenenuro M. Ilonanu, «Mbl 3HaEM OOJIBIIE, YEM MOXKEM CKa3aThy.
B3aumopeiicTBue ¢ 6osiee ONBITHRIMU KOJIJIETAMH B paMKax MPOQeCCUOHABHBIX
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cerer, kak ormevaet H.H. HuxkutmHa, naer BO3MOXXHOCTH TOHSTH JIOTHUKY
MacTepCcTBa U3HYTPH, yepe3 HaOII0IeHHEe U COBMECTHYIO pediekcuro [9].

[IpoBenEeHHBI  aHanW3 TMO3BOJISIET  YTBEPXKAAaTh, UYTO HETBOPKHUHT
MpEACTaBIAECT COOOM 3HAYMMBINA, HO HEJOCTATOYHO HCIIOIb3YEMBIA pPECYpC
pa3BUTHS TMPOQPECCHOHAIIBHOTO MAacTepCTBa CHEIUAINCTa 10  (PU3UIECKOM
KYJbTYpE.

[lepcriekTUBBI JABHEUIIMX KCCIEAOBAaHUN CBSI3aHBI C Pa3pabOTKOU
KpUTEpUeB U TokazaTeneid 3(PGEeKTUBHOCTH HETBOPKHHIa Kak pecypca
po(eCCHOHATEHOTO Pa3BUTHS; HM3y4YCHHEM (DAKTOPOB, CIIOCOOCTBYIOIIMX H
OPENATCTBYIOMUX (HOPMUPOBAHUIO YCTOMUUBBIX MPOGECCUOHANBHBIX CETEH;
CPaBHUTEJIBHBIM aHATU30M ((HEKTUBHOCTH PA3IMUHBIX (DOPMATOB HETBOPKUHTA
(OYHOTO, BHUPTYaJbHOr0, THOPUIAHOTO) JIS CIEHUATUCTOB PA3HOTO YPOBHSA
MacTepCTBa; CO3/JaHUeM U ampobaiueit nporpaMM (HOpMHUPOBAHUST HETBOPKUHT -
KOMIIETCHIIUM B CHCTEME HENpPEpPhIBHOTO OO0pa3oBaHUs CIEHUATUCTOB TIO
bu3HYeCcKOoi KyJIbType.
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COBEPIHEHCTBOBAHMUE ITPOIHECCA ITPOPECCHOHAJIBHO-
MNPUKJAJHOHU NOATOTOBKU CTYJEHTOB 110 HATIPABJIEHUIO
«PUBNIYECKASA KYJIBTYPA»

'Je6an TaTbana, 2Camouarok Oubra, *lllumkany Anacracus

Annotation. At present, the problem of compliance of physical training
means and educational activities of students in the field of training 49.03.01
"Physical Education™, profile "Physical Education™ is becoming increasingly
important, which involves the use of physical education in preparation for a
chosen professional activity. Improving the professional and applied physical
training of students in the field of "Physical Education” in the educational
environment of the university is a relevant and appropriate process of the
educational process.

Keywords: vocational training, circuit training, students, university,
physical exercise.

AKkTyanbHOCTh. COBPEMEHHBI TOAXOJ K TMOATOTOBKE OyIymIux
CHEIUAINCTOB B 00JacTH TeXHOC(PEpHOW Oe30macHOCTH 00yCIaBIUBAET
HEOOXOJIMMOCTh B COBEPIIEHCTBOBAHUM METOJAMK M CPEACTB Pa3BUTHUSA Y
CTYJICHTOB HEOOXOIUMBIX (U3MUECKUX KaveCTB, CHCIHAIbHBIX yMEHUU U
HABBIKOB, KOTOpbIE oOecmedaTr MpopecCHOHAIBHOE BBHIMIOJHEHUE TPYIOBBIX H
JIPYTUX 3aj1ad.

B ycioBusSix OrpaHMYeHHOTO BpPEMEHH, KOTOpPOE BBIJIEISACTCS Ha
(¢bU3MYeCKyI0 MOJArOTOBKY B 00pa3oBaTeIbHOM Cpele By3a U HEOOXOIUMOCTH
W3YUYUTh 3HAUUTEIIBHOE KOJIMYECTBO BOCHHBIX U TYMAHHUTAPHBIX JIUCLMIUIMH,
TpedyeTcst pazpadboTaTh d3P(YEKTUBHYIO CUCTEMY CIEIHATbHBIX YIPaXXHEHUU B
paMkax mnpodeccuoHaNbHO-NIPUKIAIHON (Qu3ndeckod mnoarotoBku. Hayunoe
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UCCJIEIOBAHUE SIBJISIETCA aKTyalbHBIM, IOTOMY YTO MOSIBJISIETCS HEOOXOAUMOCTD
U3YYEHUS CUCTEMBI (PU3UUECKOM MOATOTOBKU, T0100pa CIIEIUATbHBIX METOJIOB U
cpelnctB MpodhecCUuOHANBHO-TIPUKIAIHON TMOATOTOBKH, TOBBIIICHUS YpPOBHS
¢buznyecKkoil  MOATOTOBICHHOCTH OyIyImIMX  CHEHUAINCTOB B  0OJAcTH
(Gu3KyIBTYpHOTO 00pa30BaHUs B BHICIICH HIKOJIE.

Henp u opranu3aunusi HcCJeJ0BaHUSA. pa3paboTaTh, TEOPETHUECKU
O00OCHOBaTh W TPOBEPUTh Ha TMpakTHKEe 3(G(GEKTUBHOCTh CHEIHAIBHO
MOJTOOPAaHHBIX KOMIUICKCOB (PH3WYECKUX YHpPaKHEHUW, HAIMpaBICHHBIX Ha
COBEpPIICHCTBOBAaHNE MPO(PECCUOHANBHO BaKHBIX (PU3NUECKUX KAUECTB Oy TyIIUX
CHEIUAINCTOB B 001aCTH PU3NYECKON KYJIbTYPHI.

O0beKTOM HCCIeI0BAHMS: SIBIISIICS yUeOHO-BOCTIMTATENILHBIN MPOIIECC O
bu3nUeckoil KyJbType CTYACHTOB IO HampapieHuto mnoarotoBku 49.03.01
«Duznveckass  KyJabTypa», Npoduiab  MOATOTOBKM  «DU3KYJIBTYpHOE
oOpazoBanue» [IpumHECTPOBCKOrO TOCYAapCTBEHHOIO YHHBEPCUTETa WMEHU
T.I'. lleBuenko, ropona Tupacnos.

IIpeamer wucciaegoBaHusi: MNpodecCUOHATBHO-TIPUKIIAHBIE  YMEHUS
CTYZIEHTOB IO HampasieHH0 noarotoBku 49.03.01 «®wusnueckas KyapTypay,
npoduiib «PU3KYIbTypHOE 00Pa30BAHUE.

Jns mocTmKeHrs NaHHOM LENW HCMOJb30BAJIUCh CIEIYIOIHE METOAbI:
aHaIM3 HAayYHO-METOAMYECKOW JHMTEepaTypbl, MEJaroru4eckoe HaOIIoAeHHeE,
NeJaroruieckoe aHKEeTUPOBAHUE, TECTHPOBAHUE, MaTeMaTHdyeckoe o0paboTKa
MOJTYYEHHBIX JTAaHHBIX U 0000I11IeHHE Pe3yJIbTATOB.

HccnenoBanre MpoBOIUIIOCH B T€YEHUE OAHOTO yueOHoro cemectpa 2025 r.
(c mapta o urosb 2025 1.). Hamu 6bumn mojo0paHsl ABE OJHOPOIHBIC TPYTIIHL:
koHTposbHasA (40 crynenTta) u skcnepumenTanbHas (40 cTyneHTa).

KoHTponbHass rpymnma HCHBITYEeMBbIX 3aHMMallach 10 OOIIEMPUHSATOM
METOJMKE  COTJIACHO  TEMaTHYEeCKOMY IUIaHy  Y4eOHOW  MpOTrpaMMBl.
DKcnepuMeHTallbHAsl Tpynmna padoTrana Mo ChenuaibHO pa3paboTaHHON HaMu
METOJMKE Pa3BUTHS TPOPECCUOHATLHO-TIPUKIIAIHBIX (PU3UYECKUX KaueCTB.

OcHoBHOII MaTepuaj U 00Cy:KIeHHe pe3yiabTaToB. OCHOBHAs 3ajaua
AKCIEPUMEHTAIbHOM METOJUKH  SIBIISJIOCh  TOBBIIIEHUWE TIOKa3areled B
ynpaxkHeHnn «OOI1ee KOHTPOJIbHOE YINpa)XHEHWE Ha E€IWHOM IoJIoce
MPENATCTBUNY, a TAKXKE pa3BUTHE MPO(PECCUOHATBHO-TIPUKIIATHBIX (HU3NUECKUX
Ka4yeCTB, HEOOXOUMBIX JIJIsl YCIIEIIHOTO BBIMOJHEHUSI ATOTO YIPAKHECHHUS.

brnarogapst paspaboTaHHo#l TpodeccuorpamMMbl, HaMH OBLJIO BBIACICHBI
cienyrone nmpopecCHOHAIIBHO BaKHbIE (PU3MYECKHE KadecTBa IS OymyIumx
CHEUHUAIMCTOB MO HANpaBJICHUIO TOATOTOBKU «Du3nueckas KyJIabTypay:
CKOPOCTHBIE CIIOCOOHOCTH; 001I1ast U CIIEIUaTbHAs BEBIHOCIUBOCTh; KOOPIUHAITUS
JBUKEHHI; CKOPOCTHO-CUJIOBBIE CLIOCOOHOCTH; CUJIOBBIE CITIOCOOHOCTH.
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C CJIbIO COBCPIICHCTBOBAHUA OAHHBIX (1)PI3H‘IGCKI/IX KadCCTB HAMH TaKiKC

OBLIM CIIEUATILHO MO00PAHBI KOMIUIEKCHI (PM3HMYECKUX YIPAKHEHUN, KOTOPhIE
BBIMOJIHSJIMCH KPYTOBBIM MeTOIoM TpeHupoBku (Taoi. 1).

Ta6auua 1. IlpumepHbie KOMIUIEKCHI PU3MYECKUX YIIPAKHEHUI,
HANpaBJICHHbIE HA COBEPLICHCTBOBAHUE YPOBHS (PU3HYECKOH

HOoATrOTOBJICHHOCTH ﬁyllyHII/IX crienuaJiucroB B o0J1acTn (l)H3quCKOﬁ

KYJbTYPBI
PDusnyeckue "
Ne IIpumepHBIe KOMILTEKCHI YIIPasKHEHHI
KayecTBa
— ber Ha MaTax ¢ 3axJIeCThIBAHMEM TI'OJICHU Ha3al;
— IIPBDKKY HA CKAKaJIKE HA JBYX, IIPaBOM U JIEBOI HOTE;
Ha pasBuTHe — Oer ¢ BBICOKMM NOJHUMaHHEM Oellpa Ha MECTe C YIOpOM Ha
1 CKOPOCTHBIX N y
CHOCOBHOCTE THMHACTHYECKYIO CKAMEHKY;
— YEJIHOYHBIN O€r ¢ NePEeHOCOM MPEIMETOB;
— IPBDKKHU HA CKAKAJIKE C YTSHKEIUTESIMU.
— OZIHOBPEMEHHOE ITOJIHUMAHNE HOT U TYJIOBHILA U3 IIOJIOKEHUS
JIeKa Ha )KUBOTE;
— OIHOBPEMEHHOE [TOIHUMAHNE HOT U TYJIOBHILA U3 MIOJIOKEHUS
Ha pa3BUTHE JIeKa Ha CIIMHE;
2 o0meit u — IIOJJHUMaHME HOT B I10JIOKEHUE JIEKa Ha CIIUHE;
CHELMAIbHOM — HCXOJHOE TMIOJIOKEHHE — CTOMKa HOIM BpO3b, OpOCOK
BBIHOCJIMBOCTD HabuBHoro Mmsya (0,5 kr BBepx, ymop mnpuce, W.IL ¢
HaOMBHBIM MSYOM B PyKax;
— OTBE/ICHUE U IPUBEICHUE PYK BBEPX C HAOUBHBIM MsiuoM (0,5
KT') B [IOJIO’KCHHH JIe¥Ka Ha CIIMHE.
— YKOHIJIMPOBAHUE OJTHOM U IBYMsI pyKaMH, CO CMEHOU PYK;
— NIPBDKKH ¢ ToBOpoToM Ha 90 u 360 rpagycoB Ha OJHON U ABYX
Ha pa3BUTHE HOTax;
3 | KOOPAMHAIMOHHBIX | — MPBDKKH Yepe3 THMHACTHYECKYIO CKaMbIO;
JBUKECHUU — MaxOBbI€ JIBU)KEHUS PYK M HOT 6€3 OMOpbI;
— yZep>KaHH€e paBHOBECHS Ha OJTHOM HOT'€ C 3aKPBITHIMU I'J1a3aMU
U OTKPBITHIMU T'JIa3aMHU.
— IIPBDKKYU BBEPX C YIIOPOM Ha PEMKY TMMHACTUYECKON CTEHKH;
— MOAHUMAaHME HOT J10 yria 45 rpaiycoB B yIIope CUs c3a1 Ha
Ha pa3BUTHE TMMHAaCTUYECKON CKaMeUKe;
4 CKOPOCTHO- — TPOWHOW MPBDKOK C MECTa B CPEAHEM U OBICTPOM TEMIIE;
CHJIOBBIX KaUeCTB | — CHphITMBaHUE ¢ BO3BbIIeHUs (70 CM) Ha TOJYKOBYIO HOTY C
MOCJIEAYIOIUM IPBIKKOM B JUIMHY;
— CMEHa I0JIOKEHHE HOT C BBINAI0M BIIEPE.
— OTTAJIKUBAHUE PYKOU OT OIOPBHI;
Ha pa3BUTHE — 3arubaHue pyK B yHope jeka Ha THMHACTHYECKON CKaMbe;
5 CUJIOBBIX — IpucejaHie Ha OJIHOM HOTe;
CrIocoOHOCTEH — BBINPBITMBAaHNE U3 HU3KOTO IIPHUCENA;

— MeTaHne HaOMBHOTO Ms4a (1 KT) B MOJIOKEHHUE CTOS.
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Briciiee mnepeudncieHHblE CHEUAIBHO NOJ00paHHbIE YIpPaXHEHUsS B
DKCIIEPUMEHTAJIbHOM TPyNIE BBIIOJHUICh HA CTAHUUAX KPYTOBBIM METOIOM
TpeHupoBKUM. Ha Kkaxgol cTaHIMM BpeMs BBIIOJHEHUS (U3NYECKOTO
YOPAKHEHHUSI COCTaBISJI0O 2 MHUH, OTIOBIX MEXAY CTaHUUMAMH 1 MuH.
[IpennoxeHHass METOAMKA MPUMEHSIACh Ha KAKIOM Yy4eOHO-BOCIUTATEIILHOM
3aHATUHA B TE€YEHHWE OJHOro cemecrpa. Ha OTmenpHOM 3aHATHM 3aHUMAJUCH
CKOPOCTHBIMU M CKOPOCTHO-CHJIOBBIMU CHOCOOHOCTSIMH, CIEAYIOIIEM Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM 3aHSTUM CHJIOBBIMH CIOCOOHOCTSIMH W KOOpPJIWHAIUEH
JNBUKEHUU U OTAENBHO TPEHHPOBAIU OOLIYIO U CHELUUATbHYIO BBIHOCIUBOCTD.
Uro KkacaeTrcsi HCHOBITYEMBIX KOHTPOJIBHOW TIPYIIIBI, OHU 3aHUMAJIUCH 11O
obmenpunsTor mertoauke [1I'Y um. T.I'. [lleBuenko.

ITonydeHHbIe pe3ysIbTaThl B KOHLIE HALIETO [EAArOrn4ecKoro 3KCIepuMeHTa
NOKa3ajal, 4YTO B OHKCIEPUMEHTAJIbHOW rpymne B ynpaxHeHHH «OOiiee
KOHTPOJIBHOE YNPaXHEHHWE HA €IWHOM II0JIOCE MPENSATCTBHI» IOKA3aTeNN
3HAYUTENbHO NOBBICHIINCH (2 MuH 30 ¢ — cpeiHUI ypOBEHb IIOKa3aTeNel BpeMEHU
BBIIIOJIHEHHS YIPAKHEHUs TPyNIOW B Hadajle 3KCIepuMeHTa, 2 MuH 20 ¢ —
YPOBEHb NOKA3aTEJIEH BPEMEHH BBINIOJIHEHUs YIPaXHEHUs TIPYIIIOW B KOHIIE
JKCIIEpUMEHTa). B KOHTPONBHOW Tpynme pe3yJbTaTbl IMOBBICUINCH, HO HE
3HAUUTENbHO (2 MMH 27 C — CpeIHHA YpOBEHb IIOKA3aTelel BpPEMEHH
BBITIOJIHEHNSL YIPaXHEHWs TPYNIOW B Hadaje JKCIIEPUMEHTA, 2 MUH 25 ¢ —
CPEIHUM YpOBEHb ITOKA3aTEJIEH BPEMEHHU BBIITOJHEHUS YIIPAKHEHUS TPYIIION B
KOHLIE JKcrepuMmeHTa). PocT mokazareneil B HSKCIEPUMEHTAIbHON TpyIe
00yCIIaBIMBAET 11€I€CO00Pa3HOCTh MPUMEHEHHUSI Pa3BUTHUS B MPOhecCUOHATBHO-
MPUKIAAHON (U3UYECKON MOATOTOBKE OYIyIIUX CIEIHAIMCTOB B 00JacTH
(bu3nyecKoil KyJabTypbl METOJIa KPYTOBOM TPEHUPOBKH KaueCTB, HEOOXOAUMBIX B
BBIIIOJIHAEMOM YIPAKHEHUU.

BuIBOABI M IEPCHEKTUBLI JAJbHEHIINX HccaeloBaHuil. Vcnonb3oBanue
[IpeIaraéMoi HaMH METOJMKH, KOTOpasl MPEANoJaraeT IOCIeI0BaTEIbHOE
BBINIOJIHEHUW CIHEUUATbHBIX YNPAXXHEHUH B COOTBETCTBHM C IMOCTABJICHHBIMU
3ala4aMM, TO3BOJIIET CTPOr0 PErJaMEHTHPOBATh HArpy3Ky Ha CTaHUUAX H
b pexTUBHO WHIVBUIYAJIM3UPOBATH podecCuOHAIBHO-TTPUKIIAAHYIO
(GU3MYECKYI0 TOATOTOBKY OYIyIIMX CIHEUUATUCTOB B 00JACTH (PU3MYECKOU
KYJbTYpbI B 00pa3oBaTeIbHON cpelie By3a.

B pe3yJibTare NEJaroru4ecKoro DKCIIEPUMEHTA IoKa3areinu
po(ecCUOHANbHO BAKHBIX (DU3UYECKUX KAUECTB B AKCIIEPUMEHTAIBHOM IpymIie,
KOTOpasi 3aHMMaJjach Mo pa3paboTaHHON HAaMHU METOJUKE KPyTOBOM TPEHUPOBKH
110 CPAaBHEHUIO C KOHTPOJIBHOM TPYIIIOH, yIydInianuch Ha 58 %, 4To roBopuT 00
3¢ (HEeKTUBHOCTH MpeAsiaraeMoi HaMH 3KCIIEPUMEHTAIbHON METOAUKH.
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