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The aerobic gymnastics, due to tis content is and efficient means of physical training aiming at prophylaxis and
fortification of health, improvement of driving qualities, in order to maintain a good state of the organic and psychic functions.

The comparative analysis reflected in the work is a characteristic of the general physical training of students and for
the process of their education it is necessary to use new strategies and technologies.

Obiectivul general al disciplinei Educatie fizica in institutiile de Invatamant superior din Republica Moldova
constd 1n dezvoltarea aptitudinilor bio-, psihomotrice si in formarea capacitatilor studentilor de a actiona
asupra acestora, in vederea mentinerii permanente a stérii optime de sénatate, asigurarii unei dezvoltari fizice
armonioase §i manifestarii unei capacitati motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.

Disciplina Educatie fizica este prevazuta in aria curriculara a planului de invatdmant si are menirea sa-si
aducd contributia specifica la pregatirea si realizarea dezvoltarii complexe a viitorilor specialisti in diverse
domenii ale vietii.

Educatia fizica isi manifestd bogatele resurse instructiv-educative valorificand prin intermediul metodo-
logiei proprii potentialul formativ al continutului, 1n sprijinul realizarii modelului prospectiv_al studentului.
In acest context, educatia fizica poate si trebuie si-si aduca aportul la formarea unui tineret sanitos, dinamic,
cu spirit practic intreprinzator, capabil de activitati creative individuale sau de grup, posesor de cunostinte,
priceperi si deprinderi cu aplicativitate practica.

Materializarea potentialului si obiectivelor expuse mai sus se rezolva in general in cadrul orelor (lectiilor)
de educatie fizica planificate conform programelor curriculare si, in particular, in cadrul grupelor speciali-
zate, sectiilor sportive si al competitiilor sportive.

Unul dintre mijloacele importante ale educatiei fizice in rezolvarea obiectivelor principale 1l constituie
gimnastica aerobica, care este practicatd la USM mai bine de 18 ani. Gimnastica aerobica, ca componenta a
fitnessului, este agreatd de aproximativ 70 - 75% din numarul total de studente la anul I.

Gimnastica aerobica utilizeazd exercitiile in regim preponderent aerob, exercitii care se adreseaza att
intregului organism, cat si anumitor zone ale corpului. Prezenta obligatorie a acompaniamentului muzical
regleaza tempoul si ritmul, conferind atractivitate si buna dispozitie, ceea ce asigurd o stare psihicad favora-
bild activitatii. Totodata, introducerea ritmului intr-o activitate cineticd faciliteaza executia acesteia si, pe
termen lung, determina mai putina oboseald: muzica sustindnd in mod veritabil efortul care trebuie depus.

Nominalizam citeva obiective ale gimnasticii aerobice: ameliorarea functiei cardiovasculare, respiratorii,
a echilibrului, a schemei corporale, a coordonarii si memoriei. Practicarea aerobicului la parametrii optimi de
intensitate-durata-frecventa creste capacitatea de concentrare §i memorare, regleaza echilibrul metabolic, dez-
volta capacitatea de autocunoastere si de relaxare a unor grupe musculare, mentine greutatea in limite normale,
dezvolta simtul estetic si de creatie, asigura placerea miscarii ritmate si a dansului, asigura relaxarea psihica.

Aerobica are la baza elemente din multe genuri de sport, exercitii cu si fara obiecte, plus elemente de

Criteriile de evaluare la disciplina Educatie fizica este o parte componentd a procesului de studii, avand un
rol reglator atat pentru activitatea de instruire a studentilor, cat si pentru Tmbunétatirea strategiilor didactice.

La USM au fost elaborate unele criterii de evaluare pentru studentele care practica aerobica, deoarece
pana in prezent nu exista un sistem national unic 1n acest sens.

Criteriile de evaluare prevazute in sistemul elaborat vizeaza nivelul realizdrii obiectivelor de referinta
stabilite Tn domeniul dezvoltarii competentelor motrice generale si specifice practicarii genului de sport
prevazute in programa de studii la Educatia fizica.

Criteriile de evaluare sunt corelate cu prevederile actuale ale planurilor de studii si cu continuturile curriculare,
fiind aplicabile la toate facultatile.

Calificativele (notele) se acordd pe baza rezultatelor obtinute la sustinerea testelor, tinindu-se seama, dupa
caz, de starea de sanatate a fiecarui student.

Baremul de notare, de apreciere a rezultatelor obtinute prevede note de la ,,1” la ,,10”".
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Evaluarea sau colocviul include 3 cerinte de baza:

+ frecventarea sistematica a orelor de educatie fizica si atitudinea fata de lectie;

+ aprecierea cunostintelor teoretice 1n limita programei de instruire;

* sustinerea normativelor (testelor) practice.

Evaluarea se efectueaza la finele fiecarui semestru si se apreciaza cu calificativele ,,admis”, ,,respins”,
..U s-a prezentat”, atat in catalogul profesorului, cat si in listele de examinare ale facultitii. In carnetele de
note ale studentilor se inscrie calificativul ,,admis”.

Criteriile de evaluare sunt afisate la un loc vizibil, pentru a informa studentii de la inceputul anului de studii.

Pe parcursul anului de studii studentele care practica aerobica sustin la sfarsitul semestrelor I si II 3 teste
motrice care reflecta partial conditia fizicd a acestora la momentul testarii:

1. Ridicarea trunchiului (pentru aprecierea fortei), din culcat dorsal. Pozitia initiala: culcat pe spate, ge-
nunchii indoiti, talpile fixate pe sol de catre un partener, mainile incrucisate pe umeri. La semnalul profe-
sorului studenta executa ridicari de trunchi la verticala cu coatele la nivelul genunchilor. Se inregistreaza
numarul de repetari efectuate corect, fard pauza, in ritm moderat.

Evaluarea (numaérul de repetari) Nota
65 10
60 9
55 8
50 7
45 6
40 5
35 4
30 3
25 2
20 1

2. Sarituri cu coarda (aprecierea detentei si rezistentei). Se executd sarituri cu desprindere de pe ambele
picioare pe loc cu invartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului. Durata executarii se inregistreaza
in minute si secunde.

(min., sec.) Nota
2 min. 00 sec.
1 min. 50 sec.
1 min. 40 sec.
1 min. 30 sec.
1 min. 25 sec.
1 min. 20 sec.
1 min. 15 sec.
1 min. 10 sec.
1 min. 05 sec.
1 min. 00 sec.
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3. Indoirea trunchiului inainte din agezat, picioarele intinse si fixate de cdtre un partener — aprecierea
elasticitatii musculare si a mobilitatii articulare. Se mésoara, in cm, de la cdlcai Tnainte.

(cm) Nota
23 10
20 9
18 8
16 7
14 6
12 5
10 4
8 3
6 2
4 1

Pe parcursul a 5 ani de studii consecutivi (2007-2011) am analizat rezultatele studentelor anului I la gimnas-
tica aerobica.

Rezultatele cercetarilor intreprinse cu studentele din 15 grupe de la diferite facultati sunt prezentate in
Tabel si in Figurile 1 si 2.
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Tabel

Rezultatele testelor si notele medii obtinute de studente pe parcursul a 5 ani
Anii de studii 2006 2007 2007 2008 2008 2009 2009 2010 2010 2011 I?;ifll;
nr. de studenti 305 308 264 300 258
denumirea Rez. Nota Rez. Nota Rez. Nota Rez. Nota Rez. Nota
testului mediu | medie | mediu | medie | mediu | medie | mediu | medie | mediu | medie
sariturt cu 133 | 73 | 129 | 69 | 134 | 74 | 136 | 76 | 134 | 74 73
coarda (min.)
Ridicarea
trunchiului 60 9 61 9,2 60 9 58 8,8 58 8,8 8,9
(ori)
test la
elasticitate +15 6,5 +16,2 7,1 +15 6.5 +15 6,5 +16.,4 7,4 6,8
(cm)
Media notei 7.6 7,7 7.6 76 7.9 7,7
anuale
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Fig.1. Nivelul dezvoltarii fizice generale a studentelor (nota medie « se vedea Tabelul)
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Fig.2. Dinamica notei medii (a se vedea Tabelul) la sustinerea testelor motrice.
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In planul aptitudinilor motrice s-a observat Iimbunatatirea rezistentei, cresterea fortei musculare, amelio-

rarea supletei musculare si a mobilitatii articulare, o mai bund adaptare la efort.

Analiza comparativa a gradului de pregétire fizica si motrica a studentelor denota ca fetele au o pregatire

fizica si motrica suficienta.

A e e

Concluzii

v" Rezultatele cercetarilor intreprinse demonstreaza existentd rezervelor in problema abordata, a caror
realizare solicita in primul rand marirea numarului de ore la educatia fizica in institutiile de Tnvatamant
superior pana la 4 ore (2 perechi) pe saptdmana fatd de cele 2 ore pe care le avem in prezent.

v" Utilizarea noilor mijloace in instruire cu scopul dezvoltarii armonioase a organismului, precum si a
combaterii deficientelor fizice. De exemplu, folosirea exercitiilor de stretching mareste limitele de
intindere a muschilor, ligamentelor si tendoanelor, dezvolta forta si rezistenta lor si-i ajutd sd rdmana
flexibili timp mai indelungat.

v" Evidentierea performantelor atinse de fiecare studenta la sfarsitul semestrelor 1 si 2 le da posibilitate
de a face comparatie intre rezultatele obtinute §i le motiveaza sa practice si pe viitor o activitate fizica
pentru a se simti bine si a se bucura din plin de viata.

v" Evaluarea succeselor studentelor este si o atragere a tinerei generatii in grupele specializate si in sectiile
sportive pentru urmatorii ani de studii.
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