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Abstract. Technological and scientific progress has considerably reduced the level of physical
effort, as a result of which, free time has been increased and access to food has been facilitated.
This, in turn, has led to obesity, hyperlipidemia, diabetes and other diseases. This article presents
the results of the research conducted on the basis of the SUPES gym on a group of women aged 20-
25 who practiced fitness for strength training. The purpose of the research consists in proving or
disproving the research hypothesis, which proposes that strength training contributes to the muscle
toning of the female body aged 20-25 years.
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Introducere. Actualitatea temei este reprezentata prin faptul ca progresul remarcat in toate
sferele activitdtii umane a finregistrat valori foarte inalte in sec. al XXI-lea. Acest fapt are
semnificatii pozitive, dar s-a micsorat efortul fizic, ceea ce reprezintd partea negativa a acestuia.
Prin urmare, s-a marit timpul liber si s-a simplificat accesul la produsele alimentare, care, impreuna
cu alti factori, au contribuit la aparitia obezitatii, a hiperlipidemiei, a diabetului si a altor boli. A
crescut numarul persoanelor cu un nivel scazut de activitate fizica si tulburdri ale regimului
alimentar [3, p.528].

Autorii Veskott V. si Ramsden S. [2, p.4] remarca faptul cd, la momentul actual, fitnessul a
devenit o parte componentd a unui stil de viatd sanatos si activ. lar potentialul asanativ al fitnessului
poate fi realizat doar atunci cand acesta cuprinde efectuarea atat a exercitiilor aerobe, cat si a celor
de forta, fapt ce constituie fundamentul pregatirii fizice.

Antrenamentele de fitness-fortd bine organizate au efecte pozitive asupra organismului
feminin [1, p.335]. Iar printre obiectivele femeilor ce frecventeaza sala de forta se regasesc:
diminuarea tesutului adipos; fortificarea musculaturii organismului fara modificarea masei
corporale; cresterea masei musculare si modificarea formelor corporale [1, p.341]. Ca rezultat al
antrenamentelor de fitness-forta femeile vor obtine o scadere a tesutului adipos si imbunatatirea
reliefului muscular [1, p.339].

Potrivit site-ului www. fitint.ro [4], tonifierea musculaturii nu este nimic altceva decat
»accentuarea” musculaturii combinatd cu ,,arderea” tesutului adipos, sau diminuarea stratului de
grasimi subcutanate, fapt ce face masa musculard mai vizibila.

Ipoteza: se presupune ca antrenamentele de fitness-fortd vor conduce la tonifierea
musculaturii corporale a femeilor de 20-25 ani incluse in experiment.

Scopul constd in aprecierea eficacitatii antrenamentelor de fitness-forta in vederea tonifierii
musculaturii corporale a femeilor ce participa la experimentul dat.

Obiectivele cercetirii: studierea teoriei si metodicii fitnessului de fortd pe marginea

problemei cercetate; aprecierea parametrilor constitutiei corporale la grupa experimentala;
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argumentarea teoreticd si experimentald a eficacitatii metodicii antrenamentelor de fitness-forta
asupra tonifiereii musculaturii corporale la femeile cu varsta cuprinsa intre 20-25 ani.

Metodele utilizate in cercetare includ: analiza teoreticd si rezumatul datelor din sursele
literaturii de specialitate; analiza procesului instructiv-educativ al antrenorilor de fitness-forta;
observatia pedagogica; metoda antropometricd; experimentul pedagogic; metoda testarii; metoda
matematico - statistica.

Metoda testarii: pentru determinarea indicilor antropometrici ai persoanelor incluse in
experiment, au fost efectuate urmatoarele teste:

1. Circumferinta taliei — se determina cu ajutorul metrului care se aplica Tmprejurul
taliei - cm;

2. Circumferinta coapselor — se determina cu ajutorul metrului prin aplicarea pe coapsa

in cel mai voluminos punct apoi se inregistreaza media dintre coapsa stanga si dreapta - cm;

3. Masa corporald — s-a determinat cu ajutorului cantarului electric — kg;
masa corp. (gr)
4, Indicele Quételet— care se determina prin formula: indltimea (cm)
5. Calcularea procentului de tesut adipos cu ajutorul dispozitivului ,,TANITA”. Cantar

electric care, pe langa determinarea masei corporale stabileste valori, precum: procentul de tesut
adipos, masa tesutului osos si altele. Valorile medii ale procentajului de grasimi subcutanate pentru
femeile cu varsta cuprinsa intre 20-25 ani constituie 11-22%.

Organizarea cercetarii s-a realizat in sala de forta U.S.E.F.S. La experiment au participat opt
femel, cu varsta cuprinsa intre 20-25 ani.

Lucrarea noastra a fost planificata in trei etape.

Prima etapa (mai-septembrie 2020) s-a realizat analiza literaturii de specialitate, studierea
procesului de antrenament la fitness-forta, precum si a documentatiei de lucru a instructorilor
acestui domeniu.

Etapa a doua (octombrie 2020 — martie 2021) este orientata spre determinarea continutului si
metodicii desfasurarii antrenamentelor de fitness-forta cu grupa experimentala. S-a efectuat testarea
initiald si finala a indicilor antropometrici la grupa de subiecti.

Etapa a treia (martie-aprilie 2021) reprezinta realizarea, sistematizarea si generalizarea
datelor experimentale cu ajutorul metodelor matematicii statistice. Pe baza datelor obtinute s-au
formulat concluziile cercetarii.

Metodica experimentald. Structura optimd a antrenamentelor de fitness-forta este formata
din trei parti: partea pregatitoare, de baza si de incheiere. Durata antrenamentului este de
aproximativ 60 min.

Partea pregatitoare a lectiei dureazd 10 minute si se divizeaza in partea de baza si cea
speciald. In partea de bazd se executa exercitii pentru grupele de muschi mari si articulatii. Partea
speciala este orientata la grupele de muschi si ligamente, la care se duce sarcina de baza in timpul

activitatii de antrenament.
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Sunt utilizate aparatele speciale din sala de fortd pentru un efort cardio, de exemplu: banda
rulantd, bicicleta, stepper si altele. Efortul cardio va fi de o intensitate joasa si o durata scurtd. De
asemenea, se vor executa exercitii circulare pentru toate articulatiile organismului. La finele partii
pregatitoare se vor executa exercitii de stretching cu un accent asupra grupelor musculare prelucrate
la antrenamentul dat.

Partea de baza a avut o duratd de aproximativ 40 min si a fost impartita in 3 subdiviziuni.

- Prima subdiviziune a fost destinatd exercitiilor complexe (genuflexiuni, impins din culcat si
indreptari cu haltera sau gantere), cu o durata de circa 20 min, cu 3 serii pentru fiecare exercitiu si
10 repetari pentru fiecare serie. Intensitatea efortului - aproximativ 60%. Odihna dintre seturi - 60
Sec.

- A doua subdiviziune a fost destinatd exercitiilor pentru grupele musculare medii din
domeniul fitnessului de forta cu o durata de 15 min, fiind utilizat tot spectrul de utilaje disponibile
din sala de fortd. Numarul de serii este de 3 a cate 12-15 repetari pentru fiecare serie. Intensitatea
efortului - aproximativ 50%. Odihna dintre seturi - 30-60 sec.

- In partea a treia, cu durata de aproximativ 5 min, s-au intrebuintat exercitii ajutitoare, in
special executate din culcat, cu masa corporala proprie. Numarul seriilor in partea a treia este de 2-
3, cate 20-25 repetari pentru fiecare serie. Intensitatea efortului - joasd. Odihna dintre seturi - 30
Sec.

Partea finala avea o duratd de 10 min, avind un caracter de restabilire si fiind orientatd spre
relaxarea muschilor antrenati in partea de baza, prin stretching si efort cardio moderat.

Rezultatele cercetarii. Analiza rezultatelor parametrilor de testare al indicilor antropometrici
ai femeilor care practica fitnessul de fortd a demonstrat eficacitatea metodicii elaborate la toti indicii
(Tabelul 1).

Din cinci parametri, trei (Circumferinta taliei, t = 3,91; masa corporala, t = 3,46; Indicile
Quetelet, t = 4,51) au demonstrat un nivel semnificativ la pragul P < 0,01. Dinamica parametrului
Circumferinta coapselor (2) unde t = 5,12, se caracterizeaza printr-un nivel de autenticitate
statistica P < 0,001 (Tabelul 1). Un singur parametru, ,,TANITA” (5), unde t = 3,06, a avut un nivel
al pragului de autenticitate statistica P < 0,05.

O astfel de diferenta intre parametri poate fi explicata prin faptul ca primul grup de parametri
(1,3,4) reprezinta testele antropometrice care au nevoie de ceva mai mult timp pentru a obtine valori
mai mari. In aceasti ordine de idei, putem mentiona si parametrul ,,TANITA”, ce reprezinti
procentul de ,,ardere” a grasimii subcutanate a organismului si care, de asemenea, are nevoie de mai
mult timp pentru un progres mai evidentiat. Dar putem sa remarcam faptul ca la testarea initiala
rezultatul a fost de 24,2% grasimi, ce corespunde cu limita de jos a starii de obezitate, iar la testarea
finala s-au obtinut 18,5% fapt ce deja se incadreaza in limitele starii normale.

Tabelul 1. Media indicilor de grup al dinamicii parametrilor indicilor grupului
experimental
| Nr. | Parametrii | X+ m t | P |
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crit. initiale finale
1 |Circumferinta taliei (cm) 98,4+0,7 94,8+0,6 | 3,91 | <0,01
2  |Circumferinta coapselor (cm) 60,9+0,6 56,9+0,5 | 5,12 | <0,001
3 [Masa corporala (kg) 73,6£1,2 68,2+1,0 | 3,46 | <0,01
4 |Indicele Quételet (unitati) 448,7+5,30 | 415,8+5,0 | 4,51 | <0,01
5 |, TANITA” (%) 24,2+1,5 18,5+1,1 | 3,06 | <0,05

Astfel, putem sa constataim cd metodica aplicata are efecte pozitive. Ea contribuie la
modificarea indicilor antropometrici, dar si la ,,arderea” tesutului adipos al persoanelor ce practica
fitnessul de forta.

Concluzii

1. In urma analizei literaturii de specialitate din domeniul fitnessului de forti, am
observat ca domeniul de cercetare nu este studiat destul de bine si material stiintific este extrem de
putin, mai ales in limba romina.

2. A fost determinata dinamica pozitiva a modificarii indicilor antropometrici ai
femeilor care au participat in experimentul pedagogic.

3. Rezultatele cercetdrii au demonstrat eficacitatea metodicii  desfasurarii
antrenamentelor de fitness-forta cu femeile de 20-25 ani, avand ca scop tonifierea musculaturii
corporale. Toti indicii au demonstrat o valoare pozitiva, dintre care indicele TANITA — P<0,05,
circumferinta taliei, masa corpului, indicile Quételet au prezentat o autenticitate statistica inaltd —

P<0,01, iar Circumferinta coapselor a avut valori si mai mari — P<0,001.
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