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INTRODUCERE

Inca din epoca antici, oamenii au fost preocupati de propria
infatisare si au creat idealuri armonice si estetice si poate nici un
alt popor cum este cel grec, nu i-au dat atata consistenta si valoare.
Modelele proveneau din randul eroilor mitici care nu puteau fi
altfel decat frumosi si puternici si pe care mai apoi i-au
imortalizat in opere de arta.!

Ideea legaturii stranse dintre minte §i trup, ca idee
fundamentala a educatiei elene, a devenit un ideal cultural -
educativ al majoritatii scolilor pedagogice clasice si moderne.
Remodelarea corporala este o actiune de sculptare a siluetei
umane prin actiuni specifice.

Din punct de vedere al practicii activitatilor motrice,
individul uman 1si modeleaza permanent corpul. Caracteristica
autoplastica deriva din insasi dorinta individului de a-si dezvolta
corpul intr-un mod cat mai armonios, fapt ce se rasfrange si
asupra propriei perceptii, cat si a celor din jur, prin crearea unei
imagini despre sine superioare.

Aceastd modelare a corpului este foarte bine reprezentata in
sporturile si activitatile gimnastice si in special in culturism si
fitness. Totodata, printr-o remodelare corporala favorabila
indeplinirii anumitor obiective se dezvolta capacitatea de face fata
unor situatii adaptive noi.

Aspectul corporal, alaturi de o executie armonioasd a
miscdrilor, au reprezentat din totdeauna o aspiratie pentru toti
indivizii, fiind o valoare premiatd si laudatd inca din cele mai
vechi timpuri.

Conceptul de kalos kagathos, derivat din kalos kai agathos
si folosit Incd din Grecia Antica, desemna combinatii de virtuti
distincte ce pot fi traduse prin ,,frumos si curajos” sau ,,bun si
vanjos”. Acest termen a devenit o expresie fixa in care aristrocatii

! Boeriu C., Daniel P., (2006), Culturism si kinetoterapie, Editura Fundatiei
Romania de Maine, Bucuresti, p.5.



faceau referire la sine, ajungand apoi in filosofiile grece sa faca
referire la barbatul ideal sau perfect.?

Asadar, kalos kai agathos a infatisat conceptul estetic din
filosofia grecilor prin care frumosul (kalos) se regaseste in stransa
legatura cu binele (agathos), cu virtuti etice. Conceptul a fost
promovat de catre Platon si Socrate prin care frumosul era
manifestarea si a partii morale.

Se intelege faptul ca una din modalitatile prin care corpul
uman poate fi remodelat catre o imagine fizica ideala, ce trebuie
sa corespunda normelor si regulilor sociale, este exercitiul fizic.

,Exercitiul fizic este o activitate motricdi cu valoare
instrumentala, conceput si programat in vederea realizarii
obiectivelor proprii educatiei fizice si antrenamentului sportiv —
dezvoltarea tonicitatii si a troficitatii musculare, insusirea si
perfectionarea deprinderilor si a priceperilor motrice, dezvoltarea
calititilor motrice si a capacititii de efort etc.”

Culturismul si fitnessul dispun de exercitii fizice specifice a
caror actiune este segmentara si localizata strict asupra grupelor
sau muschiului interesat, actiunea acestora fiind in special asupra
fortei musculare.

Forta este consideratd ca una din cele mai importante
capacitdfi care influenteazd in mare masurd manifestarea
tuturor componente motrice. Se exprima la nivelul
organismului prin capacitatea acestuia de a realiza eforturi
bazate pe contractia musculard.*

Ea reprezintd capacitatea de a invinge o rezisten{d
exterioari sau de a i se opune cu ajutorul contractiei musculare.®

In Enciclopedia educatiei fizice si sportului®, forta este
definita ca fiind “ calitatea motrica prin care se poate schimba

2 http://en.wikipedia.org.

3 Popescu S., (2009), Cai si mijloace atractive pentru promovarea in randul
studentelor a principiului vietii active, Teza de doctorat, UNEFS, Bucuresti, p.S8.

4 Macovei, S., (2011), Kinantropologie — Particularititi si capacitditi motrice in
ontogeneza. Note de curs, UNEFS Bucuresti.

5 Rati, G. Ratd, (2006), Aptitudinile in activitatea motricd, editura EduSoft, Baciu, p.183.

6 Enciclopedia educatiei fizice si sportului, (2002), Editura Aramis, Bucuresti, p.176.
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inertia de repaus sau de miscare a unor segmente ale corpului sau
a acestuia in intregime”.

Dragnea A.,” considera ca forta este in esentd capacitatea de
a realiza eforturi de Tnvingere, mentinere sau cedare in raport cu o
rezistentd externd sau internd, prin contractia uneia sau mai multor
grupe musculare.

Manno R.2(1996), considerd forta musculard ca fiind o
aptitudine ce permite omului sd invingd o rezistentd sau sa se
opuna acesteia printr-un efort muscular intens.

Aproximativ toti parametrii pot fi influentati pozitiv prin
antrenamentul muscular, cu conditia sa fie practicate exercitii
specifice create in acest sens. Rezulta faptul ca acest tip de
dezvoltare implica o mare varietate de metode ce trebuie integrate
in procesul de antrenament cu riscul de a vedea evolutia generala
stopatd prin stagnarea unui anumit parametru.

La aceasta varietate de metode se adauga o varietate de
regimuri de contractie musculara:

- regimul izometric, in momentul in care contractia nu
determina deplasarea osaturii;

- regimul concentric, iIn momentul in care muschiul se
scurteaza pe durata contractiei;

- regimul excentric, atunci cand muschiul se lungeste pe
parcursul contractiei (insertiile musculare se indeparteaza, una
de cealaltd);

- regimul pliometric, combinatia dintre cele doua regimuri
precedente, care se exercitd in momentul in care o intindere a
muschiului in regim excentric este urmatd de o contractie
concentricd, fard pauza de recuperare.

De aceasta combinatie structuratd a tuturor elementelor
depinde eficienta antrenamentului de fortd, element determinant al
reusitei sportive.

Forta are un rol important in dezvoltarea capacitatii de
performantd si in stimularea proceselor de crestere si dezvoltare

" Dragnea A., (1996), Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogicd, R.A.,
Bucuresti, p.201.
8 Manno R., (1996), Bazele antrenamentului sportiv, SDP nr.371-374, Bucuresti, p.85.
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fizicd. Aparatul de sustinere pasiv nu trebuie sa suporte
interactiuni si presiuni ridicate, dar in acelasi timp stimulii
administrati duc treptat la adaptari n structura insasi a oaselor, si
deci antrenarea se face in toate etapele vietii, dar cu atentie.

Studiile recente confirmd 1nsd avantajele folosirii
exercitiilor de fortd pentru prevenirea accidentelor, imbunatatirea
procesului de osificare, intarirea ligamentelor si tendoanelor,
imbunatatirea functiilor legate de contractie.

Dezvoltarea fortei musculare se poate realiza 1n toate
etapele cresterii, numai ca trebuie evitatd specializarea prea
timpurie si antrenamentul pe o singura directie, aspect care, prin
suprasolicitarea aparatului osteoligamentar, ar putea perturba
armonia cresterii.
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CAPITOLUL 1:

DESIGNUL OPERATIONAL
AL CERCETARII PRELIMINARE

1.1. Scopul cercetarii

Cercetarea a plecat de la considerentul conform caruia
tinerii trebuie sd acorde atentie propriului corp, dezvoltarii sale
armonioase, formarii $i menginerii unei t{inute corecte pe toata
durata vietii, culturismul fiind una dintre disciplinele pe care le
predau in cadrul Universitatii din Targu Jiu.

Culturismul este o disciplina ce isi defineste bine domeniul
de activitate, prin utilizarea unor mijloace specifice — exercitii
libere, cu greutati sau la aparate, dar include si o serie de mijloace
asociate, Tmprumutate din alte discipline sportive, cum ar fi, de
exemplu, gimnastica.

Culturismul dispune de o varietate larga de exercitii fizice
specifice ce pot fi efectuate cu greutati (haltere, gantere) sau la
aparate (banci, helcometre, etc.) si pot avea o dozare precisa a
exercitiilor. Aceastd variabilitate largd permite practicarea
disciplinei de catre un segment larg de populatie (barbati, femei,
tineri, varstnici).

Dintre obiectivele disciplinei, cele mai importante sunt:

- cresterea masei musculare si  dezvoltarea fortei

musculare;

- scdaderea tesutului adipos;

- dobandirea si/sau mentinerea tonusului muscular ridicat;

- recuperarea in urma unor traumatisme.

Indiferent de multitudinea si complexitatea problemelor
cotidiene, o buna conditie fizicd oferd posibilitatea de a efectua
activitafi cu eficientd din punct de vedere fizic, iar forta musculara
poate influenta pozitiv atdt aspectul estetic al tinerilor cat si cel

11



functional, multi specialisti afirmand faptul ca cele mai mari cresteri
de dezvoltare a fortei se inregistreaza la varsta de 20-30 ani.

Educatia fizica si sportul sunt identificate de catre multi
specialistii, indispensabile pentru afirmarea personalitatii
individului. Dezvoltarea aptitudinilor motrice, intelectuale si
morale prin educatie fizica si sport, constituie un drept si trebuie
sa fie obligatoriu in cadrul sistemelor educative.

Obiectivul general al disciplinei educatie fizica consta in
dezvoltarea aptitudinilor biopsihomotrice si formarea capacitatii
studentilor de a actiona independent, in vederea mentinerii
permanente a starii optime de sanatate, asigurarii unei dezvoltari
fizice armonioase §i manifestdrii unei capacitdfi motrice
favorabile insertiei si sustinerii activitatilor profesionale si sociale.

Examinand situatia invatamantului superior romanesc,
Staicovici A.° conchide ci acesta se afli intr-un moment de
rascruce, dupd o perioada indelunga de stagnare structurala, dar si
de acumulare a unor idei novatoare. Dupa 1990, s-au inregistrat
explozii cantitative prin multiplicarea necontrolabila a unor
institutii de invatamant dar si prin cresterea efectivelor studentesti
si, implicit, a numadarului de posturi didactice superioare, a
numarului de programe si de discipline noi introduse in planurile
de Invatamant.

Din pacate insa, disciplina educatie fizicd si sport in
invatamantul superior a suferit o decadere in ultima perioada,
nemaicontdnd foarte mult la calcularea mediei generale de
promovare a unui student, fiind de cele mai multe ori notata prin
admis/respins.

Situatia nou creatd demotiveaza studentii, asa incat cel putin
cei din cadrul Universitatii Brancusi din Targu-Jiu, se multumesc
cu rezultate slabe la probele de control.

Identificind in mare parte o serie dintre cauzabilitatile
decaderii disciplinei educatie fizicd si sport din Invatamantul
universitar, putem afirma cd la baza lor stau nerespectarea

9 Staicovici A., (2009), Probleme actuale ale activitatii de educatie fizica
in invatamantul superior de neprofil, Editura Universitatii din Bucuresti, p.16.
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legislatiei, includerea unui numar foarte mare de studenti in grupa,
notarea necorespunzatoare a studentilor si rigiditatea programelor.

De asemenea, majoritatea studiilor ce privesc remodelarea
corporala a oamenilor prin mijloacele educatiei fizice si a
sportului fac referire cu precadere la persoanele de sex feminin.

Contrar a ceea ce se presupune ca numai sexul frumos este
interesat de un aspect fizic placut, practica sociala reliefeaza o
mare atractie catre un corp frumos si sanatos in special in randul
persoanelor de sex masculin care populeaza din ce In ce mai mult
salile si cluburile de intretinere corporala.

1.2. Ipotezele cercetarii preliminare

1. Identificarea caracteristicilor somatice a grupului inclus
in cercetare confera date necesare structurdrii programelor de
lucru ce au ca obiectiv remodelarea corporala.

2. Introducerea in cadrul lectiilor de educatie fizica a unor
mijloace specifice culturismului poate fi in acord cu preferintele
studentilor din facultatile de neprofil.

1.3. Metode de cercetare utilizate in cadrul cercetérii

» Studierea literaturii de specialitate i interdisciplinard

Documentarea bibliograficd a vizat o permanenta cautare a
surselor de informatie ce fac referire la cercetarea noastrd. In
aceasta directie au fost identificate principalele studii efectuate ce
fac referire la mijloacele utilizate in lectia de educatie fizica, la
motivatia de a face miscare si la particularitatile lectiei de
educatiei fizica in invatamantul universitar, la particularitatile de
varstd ale studentilor, la notiunile legate de culturism si fitness si
de implicatiile acestora asupra organismului. Sursele de informare
utilizate au avut in vedere documente scrise (teze de doctorat,
carti, lucrari si articole de cercetare) si accesarea de pagini web,
sintetizdnd parcurgerea urmatoarelor materiale:
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- lucrari si articole de specialitate din aria teoretica abordata
pe plan national dar si international, in limba romanad dar si
traduceri;

- lucrari de specialitate din medicina sportiva si a celor ce
au facut referire la modelare corporald prin exercitii de tip
culturism;

- reviste si jurnale de specialitate in limba romana si
traduceri;

- articole stiintifice accesate prin platforme de cercetare
(ANELIS)

Aceasta metoda a fost utild in fundamentarea metodico-
stiintificd a cartii prin cunoasterea tratdrii temei abordate in
literatura de specialitate, a analizei critice a mijloacelor utilizate in
lectia de educatie fizica sau a sintetizarii anumitor concepte.

» Metoda convorbirii

Ca si metodd de cercetare, utilizarea convorbirii a fost
utilizatd atit pentru a investiga stilul de viatd al subiectilor,
satisfactia fatd de orele de educatie fizica, la accesibilitatea
programelor elaborate dar si pentru o cunoastere corectd a
realitatii prin discutii cu specialisti ai domeniului.

Convorbirile cu studentii au fost libere, concentrandu-se pe
o anumita tema, discutiile fiind spontane In acord cu raspunsurile
subiectilor.

» Metoda observatiei

,»Observatia este comtemplarea intentionatd a unui obiect,
document, fenomen sau proces.”*

Scopul si sarcinile observatiei sunt de a recolta date
concrete, care printr-o analiza stiintifica sa permitd generalizarea
acestora. In cadrul demersului nostru am utilizat metoda
observatiei asupra comportamentului studentilor, prin care am
obtinut informatiile necesare indeplinirii scopului acestei cercetari.
Metoda a fost utilizatd in toate etapele cercetarii prin observatia

10 Epuran M., (2005), Metodologia cercetdrii activitdtilor corporale, Editura FEST,
Bucuresti, p.204.
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directa a subiectilor cercetarii dar si o observatie longitudinala ce
a presupus urmarirea comportamentelor si evolutiei subiectilor
de-a lungul experimentului.

Scopul si sarcinile observatiei au fost de a culege date
concrete, care printr-o analiza stiintifica sa permitd generalizarea
acestora. Observarea diferitelor aspecte de manifestare a
subiectilor a fost una dintre sursele de intelegere a nevoilor si
particularitatilor studentilor.

In cadrul demersului nostru am utilizat metoda observatiei
directe si indirecte prin care am obtinut informatiile necesare
indeplinirii scopului acestei cercetdri. Observatia indirecta s-a
realizat prin elaborarea unor fise de lucru pentru fiecare subiect in
parte, pe care le-am analizat la sfarsitul fiecarei lectii, identificand
punctele slabe si punctele forte ale fiecaruia.

» Metoda anchetei

Este o metoda de cercetare directa, care implica aplicarea
unor formulare speciale denumite chestionare care contin o serie
de intrebari, asa numitele itemuri, formulate in scris.

,»Chestionarul de cercetare reprezinta o tehnicd si un
instrument de investigare constand dintr-un ansamblu de intrebari
scrise si, eventual, imagini grafice, ordonate logic si psihologic,
care, prin administrarea de catre operatorii de anchetd sau prin
autoadministrare, determind din partea persoanelor anchetate
raspunsuri ce urmeaza a fi inregistrate in scris”11.

In cercetarea preliminari, am elaborat un chestionar cu
intrebari ce fac referire la stilul actual de viata al studentilor
facultatilor de neprofil, la preferintele acestora in legatura cu
anumite discipline sportive si la posibilitatea introducerii
mijloacelor specifice culturismului in cadrul orelor de
educatie fizica.

11 Chelcea S., (2004), Inifiere in cercetarea sociologicd, Editura Comunicare.ro,
Bucuresti, p.105.
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» Metoda testelor

Metoda testelor este una specifica educatiei fizice si
sportului, fiind utilizata pentru a determina parametrii somatici ai
subiectilor. Din dorinta de a avea o grupa de experiment ale caror
necesitati sa se plieze pe sarcinile si particularitatile culturismului,
au fost efectuate urmatoarele masuratori:

- talia;

- greutatea;

- indicele de masa corporala;

- raportul talie-sold (a carei valoare se coreleaza cu
sanatatea organismului).

- metoda grafica si tabelara.

» Metoda grafica

Metoda grafica a fost aplicatd pentru a putea observa mai
bine legatura dintre variabilele supuse cercetarii si pentru a studia
dinamica fenomenelor cercetate. Graficele reprezintd mijloace
ilustrative de prezentare obiectivi a datelor numerice dintr-0
situatie sau anumit stadiu al cercetarii. Grafica a fost utilizate, prin
realizarea unor sinteze atdt in partea teoretica dar si in cea a
cercetarii, acestea fiind intabelate.

1.4. Desfasurarea cercetarii preliminare

In vederea justificarii introducerii mijloacelor specifice
culturismului in cadrul lectiei de educatie fizicd a studentilor
facultatilor de neprofil din Targu-Jiu, am considerat oportuna
realizarea unei anchete prin intermediul convorbirii §i a
chestionarului, modalitate ce ne-a oferit informatii utile unei bune
desfasurari a cercetarii ulterioare.

Astfel, in perioada mai-iunie 2013 au fost intervievati si
inclusi in ancheta sociologica 50 de studenti de gen masculin din
cadrul facultdtilor de neprofil, ce au fost instruiti in prealabil
pentru completarea chestionarului. Chestionarul a urmarit
depistarea interesului studentilor pentru activitatile motrice,
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pentru ora de educatie fizica sau la expectantele acestora in urma
practicarii diferitelor exercitii fizice.

Scopul principal al anchetei a fost acela de a determina
gradul de popularizare a culturismului in randul studentilor si a
educatie fizica.

Intr-o etapa ulterioard a cercetarii preliminare, acesti 50 de
subiecti, cu varste cuprinse intre 18-22 de ani au fost evaluati din
punct de vedere antropometric, in vederea includerii acestora in
cercetarea propriu-zisa. Criterii de includere in grupa de
experiment au fost stabilite si in concordanta cu raspunsurile si
preferintele subiectilor reiesite din cadrul anchetei sociologice.

Evaluarea din cadrul studiului preliminar a constat in
masurarea greutatii si a taliei in functie de care s-a realizat
indicele de masa corporald si s-a calculat raportul talie-sold.
Raportul talie-sold este utilizat din ce in ce mai mult in special in
domeniul sanatatii, pentru estimarea riscului de boli
cardiovasculare sau metabolice.

Criterii  de includere stabilite  pentru  cercetarea
experimentala:

- varsta 18-20 de ani,

- IMC < 30,

- TA si FC in limite corespunzatoare varstei,

- fara tulburari neuromotorii,

- participanti la program de exercitii fizice,

- participanti care respecta regulile impuse de desfasurarea
in conditii corespunzatoare limitandu-se astfel erorile.

Criterii  de excludere stabilite pentru cercetarea
experimentala:

- sindrom metabolic,

- diabet,

- patologie neuromotorie,

- hipertensiune arteriala,

- afectiuni ortopedice,

- subiecti care participa la programe de antrenament sportiv
specific.
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= Date experiment preliminar
Nr. GREUTATE IMC RAPORT TALIE-
crt. SOLD

2. 63.9 22.1 80.1

6. 61.6 21.9 84.2

12. 82.2 25.7 94.2

20. 63.7 22.3 82




