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Introducere

Tehnologia moderna a transformat in mod semnificativ
fiecare aspect al vietii noastre, iar industria culturismului si
fitnessului nu face exceptie. Salile de culturism si fitness au
evoluat de la simple spatii dotate cu greutdti si echipamente
mecanice la centre care imbind miscarea cu tehnologia, oferind
experiente personalizate si solutii eficiente pentru toti
utilizatorii. In aceasti carte, ne propunem sa exploram modul in
care informatizarea salilor de culturism-fitness, prin utilizarea
aplicatiei eFit, poate redefini antrenamentele si managementul
acestor spatii, aducand beneficii atat clientilor, cat si
antreprenorilor.

Timp de decenii, salile de fitness au fost percepute ca
locuri in care indivizii veneau sa isi Tmbunatdteasca forta,
rezistenta sau aspectul fizic, avand la dispozitie echipamente
standard si programe generale de antrenament. In ultimii ani,
insd, a devenit evidenta necesitatea personalizarii serviciilor g1 a
integrarii unor solutii tehnologice care sda raspunda nevoilor
diverse ale utilizatorilor. Digitalizarea salilor de fitness
reprezintd un pas natural in aceasta directie, iar aplicatii precum
eFit joaca un rol crucial in acest proces.

eFit este o aplicatie inovatoare care integreaza tehnologii
avansate pentru a facilita accesul la antrenamente personalizate
eficiente, monitorizarea progresului si gestionarea resurselor
salilor de fitness. Aceasta permite utilizatorilor sa isi planifice si
sd 1isi personalizeze antrenamentele, sa 1is1 monitorizeze
performantele in timp real si sa primeasca feedback detaliat. in
acelasi timp, managerii salilor pot folosi aplicatia pentru a
optimiza operatiunile, a analiza preferintele clientilor si a creste
retentia acestora.

Informatizarea prin intermediul aplicatiei eFit aduce o
serie de beneficii majore, atit pentru utilizatori, cat si pentru
proprietarii si antrenorii din sdlile de fitness. Printre acestea,
putem enumera:



1. Personalizarea experientei utilizatorului in sensul ca
fiecare persoand are nevoi si obiective unice in ceea ce
priveste fitnessul. eFit permite crearea unor programe de
antrenament individualizate, adaptate nivelului de
pregatire, preferintelor si scopurilor fiecarui client.

2. Monitorizarea progresului. Aplicatia integreaza functio-
nalitati de urmarire a performantelor fizice pe o durata de
6-12 luni. Acest lucru motiveaza utilizatorii sa ramana
consecventi si sd isi atingd obiectivele.

3. Cresterea eficientei operationale: Pentru manageri, eFit
ofera un instrument de gestionare a resurselor salii —
monitorizarea utilizarii acestora pe intervale orare si
administrarea abonamentelor.

Prin intermediul acestei carti, ne propunem sa evidentiem
importanta integrarii tehnologiei informatiei in salile de
culturism si fitness si sa oferim un ghid practic pentru
implementarea aplicatiei eFit. Vom analiza in detaliu
functionalitatile acesteia, beneficiille aduse, precum si
provocarile ce pot aparea in procesul de digitalizare.

Fiind parte a unei cercetari stiinfifice de absolvire a
studiilor de doctorat, aceasta carte isi propune nu doar si
informeze, ci si sd inspire managerii de sali de fitness, antrenorii
precum si simpli practicanti sa exploreze noi moduri de a face
sport si de a se conecta cu o comunitate mai larga. Intr-o lume
in continua schimbare, informatizarea nu este doar o optiune, ci
0 necesitate pentru a raimane competitiv si relevant.

Aceastd cdlatorie catre un fitness mai inteligent incepe
aici, iar eFit este cheia spre un viitor in care performanta,
sanatatea si tehnologia merg mand in mana. Va invitam sa
descoperiti cum aceastd aplicatie poate revolutiona salile de
culturism-fitness si sa redefineasca standardele in domeniu.

Autorul,
Lector univ. dr. HERLO JULIEN NARCIS
Universitatea ,,Aurel Vlaicu” din Arad



CAPITOLUL I.
DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII

1.1 PREMISELE CERCETARII

O prima premisa este aceea ca, atat pe plan international
cat si pe plan national, exista preocupari serioase referitor la
informatizarea salilor de sport. Acest aspect este bine evidentiat
n literatura de specialitate.

Pe plan mondial am identificat mai multe software-uri de
monitorizare a antrenamentului sportiv, dietei, programelor de
antrenament etc.

Bodyfitdb analizeaza dieta; necesarul caloric; greutatea si
compozitia corporalda (nivelul de masd musculard si tesut
adipos); tensiunea arteriala, frecventa cardiaca si nivelul de
colesterol; capacitatea de efort aerob.

Crosstrainer ajuta la crearea unor jurnale alimentare,
jurnale de antrenament s1 de management al wellness-ului; ajuta
instructorii de fitness sd-si monitorizeze clientii permanent;
poate crea profiluri de client si planuri de nutritie in functie de
obiectivele clientului; monitorizeaza progresul inregistrat de
client si ajusteaza programul de antrenament in functie de
necesitati; elaboreaza programe de nutrifie, programe de
antrenament detaliate pe zile, sdptdmani sau chiar luni. Ofera
clientilor rapoarte si diagrame prin e-mail, privind jurnalul de
antrenament si planul de nutritie.

Fitness Assistant 3.0 monitorizeaza atat dieta individului,
cat si programul personal de fitness; inregistreaza oscilatiile
greutdtii corporale; recomandd o dieta flexibild in functie de
necesitatile individuale si scop (cresterea sau scaderea greutatii
corporale); poate memora un jurnal de antrenament de fitness,
dietd, antrenament cardio si activitati de recuperare post-efort.

In tara noastra am identificat urmatoarele software-uri
care monitorizeaza activitatea desfasuratd in salile de sport.
Software-urile respective sunt: BrilSports ID si Wellness Gate.
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BrilSports ID

Acest software permite controlul intregului flux de
persoane din cadrul unui centru sportiv, prin intermediul
cardurilor sau bratarilor de identificare.

Principalele caracteristici ale acestui program sunt:

- limitarea accesului clientilor in centru, prin sisteme de
identificare RFID, sisteme de tip turnichet sau usi cu yale
electromagnetice;

- oferirea de bratari de identificare, cu drepturi de acces la
diferite facilitati din cadrul centrului sportiv, in functie de tipul
abonamentulut;

- inlocuirea cheii standard de la vestiar cu bratara de
identificare;

- identificarea clientului la punctele de vanzare si
posibilitatea incasarii consumatiei la plecare;

- contorizarea numarului de persoane prezente in diverse
arii ale centrului sportiv pentru evitarea aglomeratiei, calcularea
perioadei petrecute in diverse arii §i posibilitatea taxarii
diferentiate.

Wellness Gate

Wellness Gate, originar din Ungaria, a fost implementat
si 1n tara noastrd in Oradea de catre clubul sportiv Ars Nova.
Acest program informatic, ofera control complet al operarii
clubului sportiv, administreaza clientela salilor de fitness, avand
ca scop accelerarea deservirii acesteia.

In forma sa de bazi sistemul cuprinde urmitoarele
module: identificare membru prin cartele cu cod de bare,
magnetice si de proximitate; identificare produs prin cod de
bare, text; semnatura digitald; facturare, tiparire facturd; tiparire
bilet de intrare, tichet de acces orar, cartela magnetica, cod de
bare; identificare cu fotografie; configurarea arbitrard a
nivelurilor de utilizator; comanda acces cu turnichet, porti
electronice si dispozitive de inchidere magnetice; administrare
parcare.



Dupa cum se poate observa din descrierea acestor aplicatii
software, se observa ca acestea nu se adreseaza efectiv
procesului de antrenament si/sau monitorizarea sportivilor
(clientilor) sub aspectul indicilor morfologici si functionali.
Unele software-uri chiar daca incearca o monitorizare a
antrenamentelor sau a programelor de nutritie, nu realizeaza
aceasta monitorizare in timp real, cu posibilitatea unui feed-back
din partea utilizatorului.

Pornind de la acest aspect, am considerat necesara
elaborarea si dezvoltarea unei solutii de natura software, care sa
satisfaca aceste necesitati, aceasta numindu-se eFit.

O alta premisa, este faptul cd, referitor la procesul de
antrenament, acesta se bazeaza pe elaborarea unor strategii de
antrenament cu un grad Tnalt de individualizare, existand
posibilitatea adaptarii dinamice a intensitatii efortului.

Facilitarea ~ muncii  antrenorului  in  elaborarea
documentelor de proiectare, planificare, programare si evidenta
specifice antrenamentului sportiv, prin determinarile obiective
realizate prin monitorizare, constituie o premisd importantd in
demersul acestei cercetari.

Reducerea resurselor (costurilor) financiare si temporale
in sdlile de culturism-fitness reprezinta o premisa importanta in
aceasta cercetare.

1.2. IPOTEZELE CERCETARII

Utilizarea aplicatiei eFIT in salile de culturism-fitness
permite realizarea obiectiva a diagnozei si prognozei, ca
activitati preliminare proiectarii antrenamentului.

Utilizarea  aplicatiei  eFIT  faciliteaza  aplicarea
principiului individualizarii in antrenamentul persoa-nelor care
lucreaza in salile de culturism-fitness si monitorizarea
informatizata permanenta a indicilor morfologici si functionali
ai persoanei, in scopul realizarii obiectivelor fiecaruia.



Informatizarea salilor de culturism-fitness cu aplicatia
eFIT determina cresterea calitatii antrenamen-tului prin
adaptarea permanenta a programului individual, la necesitatile
de moment ale individului.

Utilizarea aplicatiei eFIT in sadlile de fitness permite o
flexibilitate crescuta a orarului de antrenament.

1.3. METODE DE CERCETARE

Pentru realizarea obiectivului cercetarii am folosit
urmatoarele metode de cercetare: studiului bibliografic / metoda
documentarii | metoda istorica, experimentul, studiul de caz,
metoda testelor si masuratorilor, metoda statistico-matematica,
metoda observatiei, anamneza (metoda biografica).

Anamneza vizeazd in aceastd cercetare, strangerea de
informatii despre individ privind antecedentele sale in plan
sportiv, dacd a practicat sau nu un sport si la ce nivel de
performanti. Incearci s identifice nivelul de pregitire fizica al
individului Tn vederea incadrarii acestuia intr-0 categorie dintre
cele predefinite Tn eFit.

1.4. SUBIECTII CERCETARII

Grupul tinta studiat este alcatuit din clienti ai complexului
sportiv ,,Panoramic Gym”, aflati in diferite stadii de pregatire
(indivizi aflati in stadiu inifial de pregatire, subiecti aflati in
stadiu mediu de pregdtire si respectiv subiecti avansati). Ca
pondere, dintre toate aceste stadii, subiectii aflati in stadiu mediu
de pregatire au fost cei mai numerosi.

Cercetarea preliminara a fost realizata pe un numar de 50
de subiecti, acestia constituind baza de selectie a subiectilor din
cercetarea experimentald. Cei 50 de subiecti au fost selectati
dintre cei care au depus o cerere de aderare la programul eFIT,
conditia fiind aceea ca individul sa posede un abonament la sala
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de culturism-fitness de cel putin trei luni. Dintre acesti subiecti,
au fost selectati pe baza unor criterii precum seriozitate in
pregatire, frecventa si continuitate Tn antrenament 24 de subiecti,
acestia constituind grupul tinta al cercetarii experimentale.

Cei 24 de subiecti au fost impartiti in doua grupe. Astfel,
s-au constituit doud grupe mixte: o grupa al cérei obiectiv in
cadrul antrenamentului este hipertrofia masei musculare, fiind
codificata HMM si o grupa avand ca scop definirea musculaturii
somatice, codificata DM. Fiecare grupd cuprinde cate 12
subiecti.

Grupa HMM este alcatuitd din 6 subiecti de sex feminin
si respectiv 6 subiecti de sex masculin. Varsta medie a acestei
grupe este de 32 ani.

De asemenea, referitor la grupa DM, aceasta are in
componenta un numar de 5 subiecti de sex feminin si respectiv
7 subiecti de sex masculin. Varsta medie la nivelul acestei grupe
este de 31,25 ani.

1.5. LOGISTICA NECESARA DESFASURARII
CERCETARII

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Complexului sportiv
Panoramyc Gym din Arad, acesta fiind deservit de urmatoarele
anexe: sali de Incalzire, sali de masaj, centru spa, vestiare,
dusuri, grupuri sanitare, bazine cu apa, saund, cabinet medico-
sportiv, cabinet pentru antrenori, magazie pentru depozitarea
materialelor sportive, cai de acces si evacuare a vizitatorilor,
zona verde din interiorul bazei, puncte cu apa potabild si locuri
rezervate pentru parcarea vehiculelor.

Locatia in care s-a desfasurat cercetarea a fost sala de
culturism si fitness a clubului ,,Panoramic Gym”, avand o
suprafatd totald de cca. 290 m?, fiind deservitd de un numar de
58 de posturi de lucru multifunctionale.



Pentru rularea in conditii optime din punct de vedere
tehnic, a aplicatiei eFit am utilizat un calculator de tip desktop
la care am conectat urmatoarele dispozitive:

- un monitor sensibil la atingere prin intermediul caruia
sportivul, care va avea posibilitatea sa-si ajusteze
programul de antrenament zilnic prin intermediul unor
butoane de tip ,,touch” generate de catre software;

- unscaner de coduri de bare, care va fi conectat printr-
un port USB la unitatea PC, pentru a permite scanarea
cardurilor cu coduri de bare, identificarea si logarea
subiectilor in sistem;

- 0 platforma de cdntarire, conectata prinitr-un port RS
232 care va permite cantdrirea automata a subiectului,
prin logarea acestuia in aplicatie si plasarea sa pe
platanul platformei de cantarire;

- untensiometru, conectat printr-un port USB la unitatea
PC, care va inregistra tensiunea arteriald si frecventa
cardiaca a subiectilor;

- un stick wireless pentru a permite accesarea sistemului
informatic si a bazei de date de la distanta, folosind
internetul;

Am utilizat cardurile de acces existente ale clientilor,
emise de catre Panoramic Gym, acestora alocandu-le un cont
unic de utilizator in eFIT.

Masuratorile antropometrice s-au efectuat cu ajutorul
taliometrului ergonomic, perimetrele interesate fiind masurate
inainte de inceperea antrenamentului ,,la rece”.

Pentru o masurare cidt mai exactd a perimetrelor
segmentare vizate, banda metricd a taliometrului a fost
pozitionatd perpendicular pe dimensiunea longitudinald a
segmentului corporal.

Determinarea indicatorilor functionali, TA si FC s-a
realizat cu ajutorul unui tensiometru electronic marca Microlife.

Talia (indl{imea) s-a determinat cu un taliometru, iar masa
corporald a fost Tnregistratd automatizat cu ajutorul unei
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platforme de cantarire, marca Dibal, conectata la sistemul
informatic.

Pe statia de lucru a rulat aplicatia eFIT, alcatuita din doua
module: modulul FrontOffice care permite captarea datelor
despre persoanele care acceseaza serviciile salii de fitness (prin
scanarea codurilor de bare) si respectiv modulul Back Office care
permite administrarea bazei de date.



CAPITOLUL II.
EFIT — CONCEPT SI APLICATIE

2.1. CONCEPTUL DE REALIZARE A APLICATIEI
EFIT

Aplicatia eFit a fost dezvoltata pornind de la conceptul de
monitorizare a antrenamentului sportiv cu ajutorul unor mijloace
informatizate. Monitorizarea are ca scop eficientizarea
procesului de antrenament, printr-o ajustare dinamica a efortului
in cadrul unitatii de antrenament precum si prin individualizarea
antrenamentului in functie de necesitatile individului la un
anume moment.

Dezvoltarea acestui software s-a realizat in doua directii:
monitorizarea  antrenamentului  specific  fitnessului  si
culturismului noncompetitional $i respectiv. monitorizarea
indicilor morfologici si functionali.

Mijloacele IT in general contribuie in mod semnificativ la
facilitarea actiunilor de diagnoza, prognoza si proiectare in
cadrul antrenamentului sportiv. In mod particular, aplicatia eFit
contribuie in mod evident la monitorizarea si implicit
eficientizarea procesului de antrenament specific fitnessului si
culturismului noncompetitional.

Aplicatia eFit permite fiecarui utilizator sa poatd opta
pentru un anumit tip de antrenament, functie de nivelul personal
de pregatire fizica. Au fost dezvoltate trei categorii principale de
antrenamente: antrenamente destinate subiectilor Tncepatori,
antrenamente destinate subiectilor aflati in stadiu mediu de
pregatire si antrenamente pentru subiectii avansati. Un aspect
important in cadrul elaborarii planului de antrenament este acela
ca fiecare utilizator poate beneficia de un plan de antrenament
personalizat. (Exemplu: chiar daca un utilizator a ales un plan de
antrenament destinat subiectilor aflati in stadiu mediu de
pregatire, acesta va fi modificat conform particularitatilor
individuale ale subiectului si va fi codificat ,,Plan de
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antrenament nivel mediu 2673, cifrele reprezentand ultima
secventd din codul de bare unic alocat.) Toate variantele
individualizate de programe de antrenament sunt stocate intr-o
baza de date, care poate fi accesatd in orice moment, pe baza
unei parole de acces.

Din analiza planurilor de antrenament existente in baza de
date, coroborate cu dinamica indicilor somatici si functionali la
nivelul fiecarui sportiv, se pot desprinde anumite concluzii utile
in activitdtile de diagnoza prognoza si planificare a
antrenamentului.

Din perspectiva monitorizdrii indicilor morfologici si
functionali, aplicatia eFIT a fost dezvoltatd in vederea
inregistrarii §1 determindrii unor indici morfologici precum
indicele de masa corporald uscata, perimetrele diferitelor
segmente corporale si indici functionali (T.A. si F.C), in
dinamica acestora, fiind determinati atat inaintea inceperii
sesiunii de antrenament, cat si in timpul acesteia si dupa
Tncetarea efortului.

In cadrul monitorizarii si dirijarii efortului in activitatea
sportiva este important raspunsul individului la stimulul
administrat. In acest sens, considerdm ci este imperativ sa putem
obtine un feed-back n timp real. Pentru rezolvare acestei sarcini
vom apela la aplicatia eFIT, aplicatie de natura software,
dezvoltata exact In acest sens. Aceastd aplicatie permite ca
utilizatorul sd interactioneze cu sistemul informatic, putand
diminua sau creste intensitatea efortului in cadrul
antrenamentului zilnic, printr-o simpla atingere a unui ecran
tactil. Se observa ca aceasta functie a aplicatiei este utila, avand
un caracter deosebit de practic, deoarece permite dozarea
imediata a efortului, in functie de necesitatea de moment a
utilizatorului.

in dezvoltarea eFIT, am gandit si un feed-back secundar,
concretizat prin informarea utilizatorului prin intermediul postei
electronice asupra programului de antrenament desfasurat in
ziua curentd. In urma analizei de citre subiect a continutului
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antrenamentului din ziua curentd, acesta poate solicita
administratorului  sistemului, modificarea  structurii  si
continutului unor unitati de antrenament.

2.2. STRUCTURA SI DESCRIEREA COMPONETEI
HARDWARE

Componenta hardware necesara rularii aplicatiei eFit este
alcatuita dintr-o suita de dispozitive care au fost selectate si
testate pentru a exista un grad maxim de compatibilitate intre
acestea, eliminandu-se riscul aparitiei unor erori datorate
drivere-lor care le deservesc.

Structura componentei hardware este redata in figura nr. 1.

MONITOR
| ToucH

_ ||IPLATFORMA DE
CANTARIRE

SCANER
CODURI DE BARE
WIRELEESS

UNITATE PC\%

TENSIOMETRU

Figura nr. 1 Structura componentei hardware
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2.2.1 Unitatea PC

Pentru rularea in conditii optime din punct de vedere
tehnic, a aplicatiei eFit am ales un calculator de tip desktop
avand urmatoarea configuratie:
Procesor: Intel Celeron 2200 Mhz
Placa video: nVidia GeForce FX5500, 256MB, GDDR, 128bit,
DVI-1, AGP 8x
Unitate de memorie externa: HDD 500 GB
Unitate de memorie interna: 2 GB
Placa retea: PCI Gigabit, 10/100/1000 Mbps
Dispozitiv wireless: Edison

2.2.2 Monitorul de tip touch

Touchscreen Lg L1730SF-BV

Acest tip de monitor poate fi configurat astfel incat sa
interactioneze cu sportivul, care va avea posibilitatea sa-si
ajusteze programul de antrenament zilnic prin intermediul unor
butoane de tip ,,touch” generate de catre software.

De asemenea monitorul va fi conectat la o unitate PC cu
acces direct la reteaua LAN ceea ce va permite accesarea directa
a bazei de date a sistemului, asigurand rapiditate si usurinta in
utilizare.

Pe statia de lucru va rula aplicatia FrontOffice care
permite captarea datelor despre persoanele care acceseaza
serviciile sdlii de fitness (prin scanarea codurilor de bare).

Caracteristici tehnice

Diagonala:17 inch

Dimensiune punct: 0.264 mm

Contrast: 500:1

Timp de raspuns :16 ms

Rezolutie optima: 1280 x 1024 pixeli

Reproducere culori: 16.2 milioane

Intensitate luminoasa: 300 cd/mp

Unghi maxim vizibilitate orizontald/verticald: 160 / 160
grade

13


http://www.emag.ro/placi_retea/placa-de-retea-ip-time-pci-gigabit-10-100-1000-mbps--pZC-LG0103

Rata de refresh orizontala: 30 - 83 kHz

Rata de refresh verticala: 56 - 75 Hz

Conectori: VGA (Analog)

Putere consumata: 40 W

Dimensiuni: (I x L x A) 398 x 402 x 228 mm
Greutate: 6.7 kg

Culoare: Negru

Posibilitate de montare pe perete: VESA 75 X 75 mm

2.2.3 Scanerul pentru codurile de bare

Scanner coduri de bare Motorola Symbol LS2208

Acest dispozitiv va fi conectat printr-un port USB la
unitatea PC, pentru a permite scanarea cardurilor cu coduri de
bare, identificarea si logarea individului la sistem.

Caracteristici tehnice

Tip Scaner: Bi-directional

Sursa de lumind: 650 nm dioda laser

Frecventa elementului de scanare: 50Hz

Rata de scanare: 100 scanari pe secunda

Interfete suportate: RS232, Keyboard Wedge, Wand,
IBM 468X/9X, USB, Synapse si Undecoded

Constructia scanerului este una de tip “single board”, fiind
un dispozitiv deosebit de fiabil. Scanerul liniar 1D este
performant realizdind o scanare exactd de la prima citire.
Distanta de citire este de la contact pana la 43 cm pe un cod de
bare UPC/EAN.,

2.2.4 Cardul de acces

Este un card din plastic rezistent pe care a fost imprimat
un cod de bare de tip Code 128. Acest card cu cod de bare este
scanat initial de cdtre administrator, pentru a putea aloca fiecarui
utilizator un cont unic in cadrul sistemului. Tot n aceasta etapa,
se introduc datele necesare crearii contului.
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2.2.5 Platforma de cantarire

Platforma de cantarire Dibal VD 310

Acest dispozitiv permite cantdrirea automata a
subiectului, prin logarea acestuia in aplicatie si plasarea sa pe
platanul platformei de cantarire. Valoarea Inregistrata de aparat,
impreund cu data efectuarii masuratorii, va fi exportata in baza
de date a aplicatiei, in contul subiectului respectiv.

Dimensiune platan: 420 x 520 mm

Platan si brat din inox.

Capacitate maxima de cantarire - 150 kg, cu diviziunea
de 50 g

Alimentare - la priza sau cu acumulator.

Functie de comutare kg/Ibs

Dotat cu functie de numarare.

Memorie articole: 200.

Comunicatie cu PC prin mufa seriald RS 232.

Afisaj: leduri rosii; 7 caractere.

Conditii de operare: -10°C - +40°C.

2.2.6 Tensiometrul

Recorder WatchBP O3 holter TA

Este un sistem initiat de medici pentru monitorizarea si
urmarirea pe termen lung, la domiciliu, a tensiunii arteriale a
indivizilor; este un dispozitiv medical validat clinic.

Functioneaza ca un tensiometru electronic obisnuit, dar
nu trebuie neglijat faptul ca se deosebeste de tensiometrele
gasite in farmacii prin validarea clinica de catre Societatea
Europeana pentru Hipertensiune si faptul ca softul a fost creat cu
ajutorul medicilor, urmarind exact rezultatele dorite de catre
specialisti; se pot stoca 250 de valori, salvand in calculator un
fisier de tip .xIs sau .csv cu numele subiectului.

Se conecteaza la PC printr-un cablu USB n vederea
transmiterii inregistrarilor salvate; este validat de catre Asociatia
Europeand pentru Hipertensiune (ESH) si Asociatia Americana
pentru Bolile de Inima (AHA).
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Caracteristici tehnice

Temperatura de operare: 10 -40°C /50 - 104°F

Temperatura de depozitare:

-20 - +50°C /-4 - +122°F

15 - 90% umiditate relativa maxima

Greutate: 385 g (inclusiv baterii)

Dimensiuni: 150 x 100 x 50 mm

Procedeu masurare: oscilometric, conform metodei
Korotkoff

Metoda: faza I sistolica, faza V diastolica

Aria de masurare: 30 - 280 mmHg — tensiune arterialg;
40 - 200 batai pe minut — pentru puls

Afigarea presiunii mansetei: intre: 0 - 299 mmHg

Precizia: 1 mmHg

Precizie statica: tensiune intre + 3 mmHg

Precizia pulsului: + 5% din valoarea inregistrata

Tensiunea de alimentare: 4 x 1,5 V baterii; marime AA

Adaptor de alimentare de la retea DC 6 V, 600 mA
(optional)

Cerinte de sistem: Procesor 550 MHz. Memorie 256
MB; Rezolutie 1024x768 pixeli; 256 culori, CD-ROM drive;
1 port USB liber; 40 MB spatiu liber pe hard disk; Microsoft
Windows 2000 / XP / Vista

2.2.7 Taliometrul ergonomic

Este realizat dintr-o panglica textila plastificata,
prezentand gradatii din mm in mm si respectiv din cm in cm. Pe
partea opusa are inscriptionat sistemul anglo-saxon de masura

(inch).
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CAPITOLUL I11.
CERCETARI PRELIMINARE - IDENTIFICAREA SI
CORECTAREA EVENTUALELOR ERORI TN
UTILIZAREA APLICATIEI eFIT

3.1 METODOLOGIA UTILIZARII APLICATIEI eFIT

Specificitatea aplicatiei eFit este redata de faptul ca acest
software are utilitate in domeniul sportului, realizand pe de-o
parte o monitorizare si planificare a programelor specifice de
antrenament in cadrul fitnessului s1  culturismului
noncompetitional si pe de altd parte o determinare si inregistrare
periodica a unor indici morfologici si functionali ai organismului
in dinamica pregatirii fizice.

Comunicarea dintre subiect si sistemul informatic, in
cadrul software-ului se realizeaza avind la baza un feed-back
permanent si cel mai important este faptul cd se deruleaza in
timp real.

Inregistrarea informatizati a T.A. si a F.C. pre-efort, in
timpul efortului si post-efort are ca scop stabilirea gradului de
adaptare al individului la efortul de tip anaerob lactacid precum
si nivelul de revenire al organismului dupa efortul fizic. In acest
sens un rol important il detine momentul cand au loc
determinarile si anume: masuratorile initiale se efectueaza in
stare de repaus, Tnaintea inceperii antrenamenului; urménd apoi
masuratorile realizate in efort si respectiv masuratorile realizate
dupa cinci minute dupa finalizarea efortului.

Dezvoltarea fizica a subiectilor este evidentiatd prin
valorile inregistrate la masuratorile antropometrice privind
diferite perimetre ale corpului sau segmente ale acestuia.

In cadrul domeniului educatiei fizice si sportului,
importanta utilizarii aplicatiei eFit rezida din faptul ca datele
antropomentrice ale indivizilor, precum si indicatorii functionali
determinati in diferite faze ale antrenamentului, pot fi stocate
intr-o baza de date, comparate, analizate, intrepretate, toate
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aceste demersuri avand ca si finalitate optimizarea procesului de
antrenament si ameliorarea conditiei fizice a subiectilor.

3.2 STUDIU PRELIMINAR DE VERIFICARE A
METODOLOGIEI APLICATIEI

3.2.1 Verificarea software-ului din perspectiva
metodologiei de antrenament

Aplicatia software a fost verificata din punctul de vedere
al metodologiei de antrenament fiind alocate antrenamente
specifice subiectilor incepatori, cu nivel de pregatire fizica
mediu i avansat.

In conceperea si elaborarea unui plan de antrenament, eFit
permite selectarea unei grupe musculare sau mijloc specific
(exercitiu) dintre cele predefinte de catre administrator si
posibilitatea editdrii acestora (stergere, adaugare, modificare).

Aspecte precum durata estimata a unitdtii de antrenament,
numarul de repetari, numarul de serii, pauza de odihna, numarul
aparatului la care se efectueaza exercitiul respectiv, sunt editate
manual si salvate in baza de date a aplicatiei.

Un alt aspect important in metodologia antrenamentului
se referd la alocarea dinamicd a sesiunilor de antrenament.
Fiecare unitate de antrenament este programata si memorata de
catre aplicatie sub forma: ziua 1, ziua 2, ziua 3 etc si nu luni,
marti miercuri etc. Astfel, am prevenit aparitia unor eventuale
decalaje datorate “saririi peste un antrenament”, fiecare
utilizator fiind identificat de eFit prin simpla logare a acestuia in
sistem.

Consideram oportund urmadtoarea exemplificare: Sa
presupunem cd individul “X” efectueaza astdazi un antrenament;
sistemul va afisa antrenamentul alocat zilei 1. Daca urmatorul
antrenament este efectuat peste 4 zile de exemplu, sistemul va
afisa antrenamentul alocat zilei 2 si asa mai departe.

O facilitate speciala a software-ului eFit este posibilitatea
alegerii la inceputul fiecarei sesiuni de antrenament a unei stari

18



predefinite: obosit, meteosensibil, extrafit, alegere care va
efectua o suprascriere a antrenamentului din ziua curenta,
tradusa prin diminuarea, respectiv cresterea intensitatii efortului,
procentual (15%, 20%) cu valorile stabilite si alocate starilor
anterior mentionate.

Referitor la contributiile in plan metodologic privind
antrenamentele de culturism si fitness, aplicatia eFIT a
evidentiat anumite “probleme” in ceea ce priveste procesul de
antrenament, in cazul unor subiecti din cadrul grupei de
incepatori si subiecti aflati in stadiu mediu de pregitire. In urma
analizei programelor de antrenament stocate in baza de date a
aplicatie1, analizdnd in prealabil dinamica dimensiunilor
antropometrice, precum i intensitatea s1  volumul
antrenamentului, s-au realizat corectari ale antrenamentului sub
aspectul continutului si al dozarii efortului. Unii subiecti din
categoria celor aflati in stadiu mediu de pregatire, iIn urma
vizualizarii confinutului antrenamentului zilnic, trimis prin posta
electronica, In mod automat de catre eFIT, au constientizat
anumite aspecte si au solicitat unele ajustari ale programului de
antrenament.

La nivelul grupei de subiecti avansati, s-au facut
recomandari asupra frecventei cu care trebuie sa se antreneze o
grupa musculard, deoarece masuratorile antropometrice nu au
evidentiat cresteri spectaculoase. Eroarea pe care au comis-0 cel
mai des subiectii avansati, este frecventa prea ridicata cu care 1si
antreneaza o grupa sau zond musculard, acestia avand nevoie de
un timp sporit de odihnd, datorita capacitatii ridicate de efort pe
care o poseda.

3.2.2 Verificarea software-ului din perspectiva
determinarii indicilor somatici si functionali

Determinarea si monitorizarea indicilor somatici, se
realizeazd cu ajutorul unor formule matematico-statistice
implementate n cadrul software-ului. Astfel este calculat
indicele de masa corporald uscata. Stocarea tuturor valorilor
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obtinute la masurdtorile antropometrice privind perimetrul
bratului, al toracelui, al abdomenului, perimetrul coapsei, al
gambei, precum si in ceea ce priveste masa corporald a
individului, permit comparari ulterioare ale acestor valori si
calcularea de catre aplicatia eFit a dinamicii dezvoltarii indicilor
respectivi.

Masurdtorile antropometrice se realizeaza manual, cu
ajutorul taliometrului ergonomic, iar valorile obtinute se
introduc in eFit in campurile aferente.

Masa corporala este determinata si introdusa in software
in mod automatizat, prin simpla asezare a individului pe
platforma de cantarire.

Sub aspectul determinarii indicilor functionali, software
eFIT determina si monitorizeaza frecventa cardiaca si tensiunea
arteriala sistolica s1 diastolica Tnaintea antrenamentului, in
timpul efortului si dupa finalizarea acestuia.

Determinarea acestor indici se realizeaza cu ajutorul unui
holter. Acest dispozitiv poate memora 250 de valori ale F.C. si
T.A. si le poate exporta in mod automatizat cétre sistemul
informatic printr-un cablu USB, in format .xIs sau .csv. de unde
pot fi importate in eFit. De asemenea, eFit ofera si posibilitatea
introducerii manuale a valorilor F.C. si T.A. in campurile
definite.

3.3 IDENTIFICAREA ERORILOR N
UTILIZAREA EFIT

Este cunoscut faptul cd orice software, din momentul
dezvoltarii sale si pand la utilizarea sa pe scara larga trece printr-
o serie de etape. eFit nu face exceptie, in acest sens existand mai
multe erori care au aparut si care au fost corectate.

Referindu-ne la erori, acestea sunt de mai multe tipuri:
erori de programare, erori datorate incompatibi-litatii software
dintre dispozitive, erori aparute ca urmare a lipsei existentei unor
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drivere corespunzatoare a dispozitivelor (exceptie facand asa-
numitele dispozitive plug and play).

O problema aparuta a fost legatd de comunicarea dintre
calculator si platforma de cantarire Dibal, la achizitionare,
aceasta nefiind insotita de drivere specifice inscriptionate pe un
suport de memorie.

O eroare de programare identificata a facut imposibila
editarea a trei campuri, care necesitau introducerea valorilor T.A
pre-efort, in timpul efortului si post-efort.

Dupa o anumita perioada de utilizare si testare a software-
ului, am observat o eroare privind afisarea necorespunzatoare a
planului de antrenament in cazul unui antrenament care se
desfasura pe mai mult de un ecran, in sensul ca utilizatorul era
in imposibilitatea vizualizarii partii finale ale antrenamentului,
inclusiv a butoanelor virtuale “Cantarire” si “Ok”. Acest fapt se
datora lipsei unui instrument de natura software de tip scroll.

3.4 CORECTAREA ERORILOR 1IN UTILIZAREA
eFIT

In ceea ce priveste eroarea de comunicare dintre
calculator si platforma de cantarire Dibal, s-a efectuat testarea
manuala a tuturor protocoalelor implementate in memoria de tip
flash a platformei de cantarire, identificandu-se protocolul 17,
care permitea realizarea unui flux de date numerice spre
calculator, prin intermediul aplicatiei utilitare Microsoft Hyper
Terminal.

O alta eroare de programare corectatd a fost cea
referitoare la imposibilitatea de editare a trei cAmpuri din cadrul
modului de administrare BackOffice, care necesitau
introducerea valorilor T.A pre-efort, in timpul efortului si post-
efort. Corectarea efectiva s-a realizat prin reeditarea codului in
mediul de dezvoltare C# (C sharp).
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Eroarea privind afisarea incompletd a planului de
antrenament a fost rezolvata prin scrierea unui cod care sa
afigeze si s ruleze un element de derulare a paginii, de tip scroll.

3.5 LIMITE ALE SOFTWARE-ULUI

In urma testarii aplicatiei eFIT, in mod practic, la sald am
identificat urmatoarele limite ale software-ului precum:
intensitatea efortului (prin atingerea ecranului tactil)

- necesitatea scanarii cardului de fiecare datd cand
revenim la sistem (exceptie cand nu exista mai mulfi utilizatori
logati concomitent)

- mod de administrare si introducere a datelor nu foarte
comod, interfata de administrare fiind realizatd in C#, in raport
cu aplicatiile in care toate valorile sunt predefinite i care sunt
realizate Tn Java.

Studiul preliminar s-a desfasurat pe o perioada de 4 luni.

Determinarea §i monitorizarea indicilor somatici, s-a
realizat cu ajutorul unor formule matematico-statistice
implementate Tn cadrul software-ului. Toate acestea au fost
verificate 1n cercetarea preliminara.

Referitor la masa corporala, aceasta este determinatd si
introdusa in software Tn mod automatizat, prin simpla asezare a
individului pe platforma de cantarire. In cercetarea preliminara
am observat faptul ca anumiti subiecti au avut unele probleme
Tn acest demers, datorita faptului ca nu am inteles recomandarea
de a rdmane nemiscati pe platforma de cantdrire pana in
momentul in care sistemul preia valoarea afisata.

Cercetarea prealabila a reliefat o serie de limite ale
automatizat intensitatea efortului (prin atingerea ecranului tactil)
si respectiv necesitatea scandrii cardului de fiecare datd cand
revenim la sistem (exceptie cand nu existd mai multi utilizatori
logati concomitent).
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CAPITOLUL IV.
CONTRIBUTII ALE APLICATIEI eFIT
iN EFICIENTIZAREA PREGATIRII LA
CULTURISM-FITNESS

4.1. CARACTERISTICILE COMPONETEI SOFT-
WARE

Componenta software este alcatuita din doud module care
impreuna formeaza aplicatia eFit. Primul modul este un modul
de administrare a aplicatiei, fiind invizibil pentru utilizator, dar
prezentind o deosebitd utilitate pentru administrator.
(subsemnatul). Accesarea acestui modul este securizata printr-0
parold. Prin intermediul sau se introduc in sistem toate datele
care ulterior vor fi accesate de catre utilizator. Modulul de
utilizare, numit si FrontOffice prezintad o interfatd prin care
utilizatorul interactioneaza cu sistemul. Accesul la aplicatie se
face de catre fiecare utilizator pe baza unui card de acces avand
un cod de bare unic alocat. (Herlo J.N., Mihailescu L., 2011)

4.1.1 Caracteristicile modulului de administrare a
aplicatiei eFit (Back Office)

Modulul de administrare

Din modulul de administrare se va face administrarea
bazei de date. eFit va rula pe un server cu sistem de operare
Windows XP Professional folosind tehnologia ASP.NET cu o
baza de date Microsoft Sql Server 2005 Express.

1. Introducerea si modificarea utilizatorilor

2. Introducerea si modificarea programului de antre-nament

3. Introducerea si modificarea nivelului de pregatire

4. Introducerea si modificarea orarului de antre-nament

5. Introducerea si modificarea nivelului de acces la
aplicatie

6. Generarea de rapoarte
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Baza de date a aplicatiei, reprezinta nucleul software-ului
si stocheaza toate datele administrate si colectate prin
intermediul modulului FrontOffice.

Aplicatia BackOffice

Permite definirea si administrarea utilizatorilor si a
politicii de securitate. De asemenea permite definirea tipurilor
de abonamente, administrarea abonatilor, programelor
inividualizate de efort, vizualizarea si tiparirea rapoartelor.

Aplicatia BackOffice va permite administrarea sistemului
atat din punct de vedere tehnic — prin administrarea politicii de
securitate §i urmarirea log-urilor, cat si din punct de vedere
business — prin definirea si intretinerea nomenclatoarelor.

Nu in ultimul rand aici vor fi accesibile si functionalitatile
de raportare, care vor permite urmarirea datelor colectate prin
intermediul aplicatiei FrontOffice.

Permite captarea informatiilor referitoare la abonati prin
scanarea codurilor de bare de pe cardurile alocate acestora.
Ofera posibilitatea inregistrarii raspun-surilor la chestionarele
programelor individualizate de efort.

Gestiune grupuri utilizatori

Se vor putea crea oricate grupuri de utilizatori, pentru o
gestiune mai usoara a categoriilor de utilizatori. Drepturile de
acces vor putea fi alocate unui grup de utilizatori. Tn acest mod
toti utilizatorii asociati grupului vor prelua drepturile acestuia
(cu exceptia cazului 1n care anumite drepturi sunt
alocate/revocate direct utiliza-torului).

Coduri de identificare

Nomenclatorul de coduri de identificare va permite
administrarea listei codurilor existente n sistem. Pentru fiecare
cod de identificare se vor putea defini urmatoarele informatii:

- Descriere

- Cod unic de identificare

in functie de drepturile alocate utilizatorului logat, acesta
va avea posibilitatea sa vizualizeze lista.
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Adaugare cod identificare

Aceasta functionalitate permite addugarea unui nou cod
de identificare in sistem.

Modificare cod identificare

Aceasta functionalitate permite modificarea informatiilor
asociate unui cod de identificare.

Stergere cod identificare

Aceastd functionalitate permite stergerea unui cod de
identificare existent in sistem. Se va efectua o stergere logica,
prin marcarea codului de identificare ca fiind inactiv (nu se poate
utiliza in sistem).

Nota: Stergerea unui cod de identificare care este alocat
unui abonat va fi interzisa. Pentru realizarea acestui fapt este
nevoie de stergerea abonatului sau dezalocarea cardului cu cod
de bare.

Chestionare

Nomenclatorul de chestionare va permite definirea unui
set de intrebari care vor modifica programul zilnic alocat tipului
de abonament. (Herlo J.N., Mihailescu L., 2011)

In functie de drepturile alocate utilizatorului logat, acesta
va avea posibilitatea sd vizualizeze lista.

Adaugare chestionar

Aceastd functionalitate permite adaugarea unui nou
chestionar sub forma unui sir de intrebari cu doud raspunsuri
(DA/NU). Fiecare raspuns va modifica programul zilnic alocat
tipului de abonament.

Modificare chestionar

Aceasta functionalitate permite modificarea informatiilor
asociate unui chestionar (modificarea unui raspuns, eliminarea
unel intrebari, etc.).

Abonati

Nomenclatorul de abonat va permite definirea abonatilor
si asocierea unui tip de abonament si a unui cod pentru acestia.
Urmatoarele informatii vor fi disponibile pentru fiecare abonat:
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NUMC. .o e
Prenume........ ..o
Durata estimata a unitatii de antrenament...............

Fisa personala abonat

Aceastd fisa va cuprinde informatii personale despre
abonat, informatii care vor fi oferite lunar, acestuia prin
expediere automata folosind e-mailul.

Continut fisa personala abonat:.

Nivel de pregatire fizicd ...................coeeinnnee .

AN vt

Masa corporala............cceeeeiiiiiiiiieeeee e

Tensiune arteriald sistolica/diastolica...................

Frecventa cardiaca (pre-efort, intra-efort, post-efort)

Perimetre: torace (inspir/expir fortat) abdomen, brat,
coapsa

Indice de masa corporald uscata............cccceeeuveeenne

Adaugare abonat

Aceastd functionalitate permite adaugarea unui nou
abonat in sistem.

Modificare abonat

Aceasta functionalitate permite modificarea informatiilor
asociate unui abonat.

Stergere abonat

Aceastd functionalitate permite stergerea unui abonat
existent in sistem. Se va efectua o stergere logica, prin marcarea
abonatului ca fiind inactiv (nu se poate utiliza Tn sistem).
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Rapoarte

Software-ul va oferi rapoarte de activitate a abonatilor, cu
posibilitate de filtrare multipla (dupa abonat, data intrarii, data
iesirii, tipul abonamentului, etc.)

Rapoartele vor putea fi vizualizate sub forma unei liste sau
vor putea fi exportate in Microsoft Office Excel.

Rapoarte generate de catre eFIT

1. indicele de masa corporala uscata

2. nivelul de pregatire fizica (exemplu: 20% incepatori, 35
% avansati etc)

3. evolutia masei corporale pe individ

4. wvaloarea indicatorilor somatici si functionali
monitorizati

4.1.2 Caracteristicile modulului de utilizare a aplicatiei
eFit (Front Office)

Modulul de utilizare

Aplicatia FrontOffice

Aplicatia FrontOffice va permite inregistrarea abonatilor
si marcarea raspunsurilor la Intrebarile chestionarelor active. De
asemenea, prin intermediul acestui modul va fi afisat programul
zilnic personal al fiecarui utilizator, oferindu-se posibilitatea
determinarii masei corporale a sportivului in mod automat prin
simpla pozitionare a acestuia pe platforma de cantarire.

Tnregistrare abonat

Modulul de inregistrare abonat va permite abonatului sa
is1 scaneze codul de acces pentru inregistrarea in sistem. Daca la
tipul de abonament alocat abonatului este asociat un chestionar
acesta va trebui completat de catre abonat, inainte de a putea
accesa serviciile salii de culturism-fitness.

Inregistrarea unui abonat se va realiza dupa urmatorul
algoritm:

Pasul 1. Abonatul isi scaneaza codul de acces. Sistemul
identifica codul si abonatul si 1i prezintd datele necesare pe
ecranul tactil.
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Pasul 2. Sistemul identificd un chestionar asociat tipului
de abonament.

Pasul 3. Daca exista un chestionar activ asociat, abonatul
va raspunde la intrebarile chestionarului pentru a putea accesa
serviciile salii de culturism-fitness.

Pasul 4. La iesirea din sald de fitness abonatul va scana
codul unic de identificare pentru inregistrarea iesirii.

4.2. UTILITATEA APLICATIEI eFIT iN DIRECTIA
INFORMATIZARII ACTIVITATII INTR-O SALA DE
FITNESS-CULTURISM

4.2.1 Identificarea subiectilor pe baza codului de acces
unic alocat

Fiecarui subiect 1 se aloca un card cu un cod de bare unic,
CU ajutorul caruia se poate loga in orice moment pe sistem,
logare care 1i permite vizualizarea programului personal de
antrenament pentru ziua respectiva.

4.2.2 Tnregistarea in baza de date a tuturor programelor
de antrenament efectuate

Programele de antrenament elaborate individual, fiecarui
utilizator vor fi stocate Tntr-o baza de date, existand posibilitatea
consultdrii ulterioare a acestora de catre orice persoand careia
administratorul Ti permite drept de acces.

4.2.3 Expedierea automata si zilnica a programului de
antrenament personal, in format electronic, fiecdarui subiect,
prin posta electronica

Aceasta facilitate a aplicatiei eFit trimite Tn mod automat,
zilnic, un document prin posta electronica, fiecarui utilizator.
Astfel, utilizatorul isi poate vizualiza in format electronic,
intregul program de antrenament alocat zilei respective.
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4.2.4 Monitorizarea indicilor somatici si functionali §i
realizarea unor rapoarte privind dinamica acestora

La anumite intervale de timp, se inregistreaza, in urma
unor determindri mixte (automatizate si manuale), valorile
urmatorilor indici somatici: masa corporald, masa corporalad
uscata, perimetrul bratului, perimetrul abdominal, perimetrul
coapsei, perimetrul gambei.

Indicii functionali monitorizati sunt: tensiunea arteriala
sistolicd si diastolica si frecventa cardiaca, acestia fiind
determinati inaintea efortului, in timpul acestuia si dupa
incetarea efortului.

4.2.5 Posibilitatea incadrarii subiectilor intr-o anumita
categorie : subiecti incepatori, subiecti aflati in stadiu mediu
de pregatire si subiecti avansati

Aceastd optiune poate fi aleasa in momentul alocarii
tipului de antrenament. Astfel fiecare subiect poate opta pentru
un anumit tip de antrenament, functie de nivelul personal de
pregatire fizica. Existd trei categorii de antrenamente:
antrenamente destinate subiectilor incepatori, antrenamente
destinate subiectilor aflati in stadiu intermediar de pregatire si
antrenamente pentru subiectii avansati.

4.2.6 Posibilitatea alegerii unei stiri predefinite
»meteosensibil”, ,,obosit”, ,,extrafit”

La inceputul fiecarui antrenament, utilizatorul poate alege
o stare predefinita ,, meteosensibil ”, ,, obosit, ,, extrafit”. Fiecarei
stari 11 este alocata o diminuare / crestere procentuald
predeterminatd a intensitdfii antrenamentului. Selectarea uneia
dintre aceste optiuni determind diminuarea cu un procent
prestabilit a intensitatii antrenamentului, iar selectarea ambelor
optiuni va cumula diminuarea intensitatii antrena-mentului.
(exemplu: selectare stare ,meteosensibil” — diminuare
intensitate antrenament cu 15% selectare stare , obosit” —
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diminuare intensitate antrenament cu 20%, selectarea ambelor
stari — diminuare intensitate antrenament cu 35%).

4.2.7 Determinarea i inregistrarea automatizata intr-0
baza de date a masei corporale

Determinarea masei corporale in mod automatizat se
poate efectua in orice moment al zilei, chiar Tnainte sau dupa
finalizarea antrenamentului, singura conditie fiind aceea a
scanarii cardului personal pentru recunoasterea utilizatorului de
catre sistem. Acesta, dupd atingerea butonului virtual
,Cantarire” situat pe ecranul tactil, va fi atentionat de catre
sistem prin mesajul ,,Va rugam asezati-va pe cantar!”. Dupa
urcarea pe platforma de cantdrire, in cateva secunde sistemul va
determina masa corporald a utilizatorului. Dacd in ziua
respectiva este programata crearea unei fise personale periodice
a sportivului, valoarea afisata pe ecran, exprimata in kilograme
va f1 salvatd automat in baza de date, in contul utilizatorului,
mentionandu-se si data la care a fost inregistrata. Protocolul de
comunicare dintre platforma de cantarire §i sistem este
protocolul numarul 17, implementat in memoria platformei de
cantarire Dibal, aplicatia care face posibild comunicarea dintre
dispozitive fiind Microsoft Hyper Terminal.

4.2.8 Interactiunea directd a subiectului cu sistemul
informatic si obtinerea unui feed-back n timp real

Conform DEX, termenul feed-back este definit ca fiind o
,retroactiune care se manifesta la nivelul a diferite sisteme
(biologice, tehnice etc.) in scopul mentinerii stabilitdtii si
echilibrului lor fatd de influente exterioare; retroactiune inversa,
conexiune inversd, cauzalitate inelard, lant cauzal inchis”.
Respectivul termen aparfine domeniului ciberneticii  si
psihologiei.

Analizand comparativ software-urile identificate pe plan
mondial si national cu eFIT, observam o caracteristica a eFIT-
ului care nu se regaseste la celelalte software-uri. Asadar, cea
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mai importanta facilitate a software-ului eFit este reprezentatd
de posibilitatea interactiunii dintre utilizator §i sistemul
informatic si producerea unui efect in timp real. Subiectul are
posibilitatea la inceputul unei unitafi de antrenament, sa atinga
un buton virtual de pe ecranul tactil, acest fapt avand ca efect
diminuarea sau cresterea intensitatii efortului.

Tn cazul in care un utilizator este introdus in baza de date
a eFit dar dintr-o anumita cauza nu are alocat un antrenament
valid, dupa logare, sistemul il va identifica si va interactiona cu
acesta afisand mesajul ,,.Bine ai venit......”, va afisa durata
estimata a antrenamentului, transmitandu-i totodata urmatorul
mesaj ,,Nu aveti definit un antrenament !”

Pentru asigurarea confidentialitatii informatiilor cu
caracter personal, am prevazut ca dupa afisarea antrenamentului
planificat pentru ziua curentd, la atingerea butonului virtual
,,OK” sistemul va afisa ecranul principal, dar va memora pozitia
curentd a activitdtii subiectului. Acest lucru permite folosirea
sistemului informatic de catre mai multi utilizatori, practic in
acelasi timp, fiecare vizualizdnd doar datele sale personale.
Fiecare dintre subiecti poate observa exercitiul curent, inclusiv
numarul seriei care trebuie efectuata, prin marcarea cu culoarea
rosie de catre sistem a randului respectiv, pand la terminarea
antrenamentului, moment in care este afisat mesajul ,,Ati
terminat antrenamentul !” (Herlo J.N., Mihailescu L., 2011)
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CAPITOLUL V. )
UTILIZAREA APLICATIEI eFIT iIN ACTIVITATILE
DE DIAGNOZA SI PROGNOZA

51 IMPORTANTA UTILIZARII IT (N
MONITORIZAREA SI DIRIJAREA EFORTULUI iIN
ACTIVITATEA SPORTIVA

Instruirea reprezintd activitatea principala realizata in
cadrul procesului de invatdmant conform obiectivelor
pedagogice generale elaborate la nivel de sistem, in termenii de
politica a educatiei .

Instructorul proiecteazad o actiune bazata pe patru operatii
concrete :

* definirea obiectivelor pedagogice

* stabilirea continutului

* aplicarea metodologiei

 asigurarea evaludrii activitatii didactice / educative
respective .

Instruirea asistata de calculator (IAC) contribuie la
eficienta instruirii fiind un rezultat la introducerii treptate a
informaticii in invafdmant §i o etapd superioara a utilizarii
invatamantului programat. (Joita, E., 2003)

Ca mijlocitor 1intre software, educator si educat,
calculatorul este distinct fata de celelalte mijloace din procesul
de utilizare etc. Cu toate acestea, trebuie avut in vedere faptul ca
nu calculatorul in sine (componenta hardware) produce efecte
pedagogice benefice, ci calitatea programelor software si
vehicularea corespunzatoare a acestora. Asadar, tehnologia
informatiei devine un auxiliar, nu un scop.

Sinteza dintre resursele pedagogice ale instruirii
confera instruirii asistate de calculator, calitati privind :

- informatizarea activitatii de predare - invatare - evaluare;
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- imbunatatirea IAC prin intermediul unor actiuni de:
gestionare, documentare, interogare ;

- simulare automatizatd interactivd a cunostintelor si
capacitatilor angajate in procesul de antrenament, conform
documentelor planificare ale antrenamentului sportiv.

Cercetarea pedagogica asupra IAC se desfasoara pe mai
multe directii de abordare, experimentare, generalizare,
validare:

- dotarea unitatilor de Invatamant cu calculatoare si
software specific diferitelor arii de aplicabilitate;

- alcatuirea unei biblioteci de software si sisteme-expert,
pe discipline;

- inifierea de cercetari metodice privind utilizarea IAC

Proiectarea instruirii asistate de calculator poate fi
definitd ca fiind dezvoltarea sistematica a specificatiilor
procesului de instruire utilizand teoriile invatarii §i instruirii
pentru a asigura realizarea calitatii procesului de instruire.

Proiectarea instruirii este definitd de un intreg proces de
analiza a necesarului de deprinderi, cunostinte si a obiectivelor
invatarii, precum si de concepere a unui sistem de transfer si de
livrare care sa asigure satisfacerea acestor necesitati. Proiectarea
instruirii include dezvoltarea unor activitati si materiale de
instruire; testarea si evaluarea tuturor activitatilor de instruire si
invatare.

Cerinta praxiologica, 1in precizarea coordonatelor
proiectarii IAC si a utilizarii efective a tehnologie informatiei
este raportarea la toate elementele procesului instructiv-
educativ, antrenate in secventa proiectatd (continut, nivel de
pregatire metode, mijloace, forme de organizare).

Metoda instruirii asistata pe ordinator depinde nu numai
de potentialitatea tehnicd a calculatorului, c¢i si de conditia
pedagogica asumata la nivelul programelor elaborate special in
vederea constientizarii valorii interactive a informatiei alese;
sistematizarii rapide a unui volum mare de informatii; difuzarii
eficiente a unor informatii esentiale solicitate de un numar

33



ridicat de participanti; individualizarii reale si complete a
invatarii adaptabild la ritmul fiecarui individ prin "asistentd
pedagogica" imediatd realizatd/realizabila de/prin calculator,
etc.

Tehnologia informatiei prezintd o importanta ridicatd in
domeniul educatiei fizice si sportive, deoarece poate contribui la
imbunatatirea organizarii si desfasurarii activitatilor specifice
acestui domeniu, avand implicatii pe diverse planuri precum
sociale, economice, metodice, in planul cunoasterii etc.

Utilizarea metodelor si instrumentelor de calcul in
organizarea, desfasurarea si conducerea activitatii sportive
asigurd date 1mportante privind procesul de selectie,
programarea §i planificarea antrenamentului, stabilirea
volumului, duratei, intensitdtii si complexitatii efortului etc.

in ultima perioada, ponderea de utilizare a calculatorului
in activitatea sportiva este tot mai ridicata, datorita, pe de-0 parte
beneficiilor pe care le aduce procesului instructiv-educativ si pe
de alta parte, dezvoltarii extrem de rapide a aplicatiilor software,
care pot fi utilizate in toate ramurile sportive.

Referitor la directiile de elaborare si utilizare a software-
ului, acestea faciliteaza cu precadere rezolvarea urmatoarelor
situatii:

- stocarea informatiilor si a valorilor indicatorilor
antrenamentului;

- planificarea unitatilor de antenament;

- elaborarea unor modele biologice si psihomotrice;

- analiza si prognoza rezultatelor sportive;

- analiza rezultatelor unor probe de control;

- analiza unor elemente si procedee tehnice;

- stabilirea unor parametri biomecanici;

- planificari si analize ale datelor metodice , medico-
sportive, etc.

Alte aplicatii in care tehnologia informatiei prezintd o
importanta ridicata sunt: elaborarea fisei antrenorului, realizarea
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unui studiu al potentialului biomotric al populatiei scolare,
redactarea de clasamente etc.

Monitorizarea efortului reprezinta o activitate de colectare
sistematica de informatii privind modul de desfasurare si
rezultatele anumitor activitati. Constituie o etapa indispensabila
pentru evaluarea activitdtilor respective (glosar de termeni
specifici ai Uniunii Europene) (Mihailescu, L., 2011)

Aceastd activitate este mult facilitatd de utilizarea
calculatorului in procesul de colectare a datelor. Tehnologia
informatiei, prin mijloacele specifice de care dispune ajutd la
optimizarea monitorizarii efortului, valorile unor indicatori
functionali putand fi stocate automat intr-o baza de date.

[n altd ordine de idei, monitorizarea activitatii sportive cu
ajutorul IAC are o importanta deosebitd, permitand inregistrarea
completd a antrenamentelor si analiza ulterioard a acestora sub
aspectul continutului, intensitatii, volumului si a mijloacelor
utilizate.

Un aspect important in cadrul monitorizarii si dirijarii
efortului in activitatea sportivd 1l constituie raspunsul
individului la stimulul administrat. In acest sens, consideram ca
este imperativ sd putem obtine un feed-back in timp real. Tn
absenta acestui feed-back, procesul de antrenament va avea de
suferit, din punct de vedere al eficientei sale.

O modalitate de a distinge reactia organismului la
diferitele solicitari din cadrul efortului din wunitatea de
antrenament, este determinarea F.C. Dinamica acesteia este
variabild, in functie de intensitatea, durata si natura efortului.

In partea pregititoare a antrenamentului, functiile
circulatorii cresc in mod progresiv. In partea fundamentald a
unitatii de antrenament, curba fiziologica a efortului variaza —
existand sinusoide, in concordanta cu frecventa, intensitatea si
durata stimulilor administrati, precum si cu intervalele de odihna
aplicate. In partea finaldi a antrenamentului, F.C. scade
progresiv, mentindndu-se insd mai ridicata decat in mod normal,
chiar si dupa incetarea efortului. Acest fapt este absolut normal,
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functiile organismului necesitand o anumita perioadd de timp
pana la restabilirea lor completa.

Cu ajutorul tehnologie informatiei, dirijarea efortului se
realizeaza mult mai facil decat prin metodele traditionale.

5.2 UTILITATEA IT IN ACTIUNILE DE
DIAGNOZA, PROGNOZA SI PROIECTARE IiN
ANTRENAMENTUL DE FITNESS-CULTURISM
NONCOMPETITIONAL

Mijloacele IT contribuie Tn mod semnificativ la facilitarea
actiunilor de diagnoza, in antrenamentul sportiv in general iar in
mod  particular Tn  activitatea de  fitness-culturism
noncompetitional.

Activitatea de diagnoza cuprinde ansamblul operatiilor de
diagnosticare a situatiei activitatii sportive la un moment dat si
oferd informatiile necesare managementului acesteia in vederea
definirii unei baze initiale in proiectarea si stabilirea obiectivelor
viitoare. Tehnologia informatiei faciliteaza analiza datelor
statistice Tnregistrate pana la un anumit moment, analiza in urma
careia se pot emite cu usurinta concluzii.

In organizarea si dirijarea antrenamentului sportiv
trebuie sa se tind seama de premisele performantei cat si de
structura capacitdatii de performantd, cu relatiile lor reciproce,
individului s1 conditiilor de dezvoltare a acestora. Diagnoza
vizeazd obtinerea de informatii, cat mai complete, privind
sansele de dezvoltare a viitorului sportiv de performanta, luand
in calcul nivelul aptitudinal al individului precum si media
populatiei din care individul face parte.

Din perspectiva antrenamentului specific de fitness-
culturism, activitatea de diagnoza utilizand tehnologia
informatiei are ca scop determinarea nivelul initial prin
inregistrari valorice ale unor indicatori somatici i functionali si
stabilirea unor obiective reale.
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Prognoza in domeniul sportului reprezintd instrumentul
de cunoastere si de investigare in timp, cu ajutorul caruia se
cerceteaza si se prefigureaza tendintele viitoare ale activitatii
sportive de performanta. Prefigurarea situatiei viitoare, are la
baza datele pe care le preia de la diagnoza, tiind etapa urmatoare
diagnozei. Datele furnizate de diagnoza contribuie la realizarea
unei prognoze a performantelor sportive ale individului.

Programarea  antrenamentului  sportiv  reprezinta
activitatea de elaborare a obiectivelor procesului de
antrenament, a sarcinilor pregatirii si formelor de organizare,
tindnd seama de conditiile obiective in care urmeaza sa se
desfasoare intregul proces. Programele de pregatire pornesc de
la modelele elaborate pentru fiecare ramura de sport, care sunt
concretizate la diferite nivele, astfel incat sa se asigure
continuitatea intregului  sistem strategic de realizare.
Fundamentala pentru 1indeplinirea programului rdmane
proprii desprinse din analiza exigentd a activitatii, diferenta
dintre nivelul prezent si cel prevazut, aprecierea cat mai exacta
performantelor in ramura de sport respectiva, ierarhizarea
adecvatda a obiectivelor, controlul indeplinirii programelor si
planurilor pe baze obiective. (Rata, G., 2008)

Aceastd prognoza este realizatd mult mai usor daca se
foloseste tehnologia informatiei, in raport cu metoda clasica,
traditionala.

Prin activitatea de prognoza 1in fitness-culturismul
noncompetitional, utilizdnd tehnologia informatiei si implicit
software specializat, se pot creiona directii si tendinte de
evolutie a activitatii viitoare a indivizilor. Pe baza datelor stocate
in sistemul IT, pot fi efectuate corectari si ameliorari privind
antrenamentul, dozarea acestuia, intensitatea efortului,
complexitatea mijloacelor utilizate etc.
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5.3 CONTINUTUL DIAGNOZEI LA NIVELUL
GRUPELOR EXPERIMENTALE

In urma anamnezei subiectilor, realizatd cu scopul de a
determina necesitatile subiectilor privind programul de
antrenament am procedat la realizarea diagnozei subiectilor.
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Tabelul nr. 1. Rezultatele diagnozei la nivelul grupei H.M.M.

Valori functionale
o Nivel Valori antropometrice TAS. TAD. FC.
Nr. Coq . corpo Talie dev . Obiec (ire @olonis) @3 (e @olonirs] @3 (batai/minut)
subi Sex | Varsta ~ pregati . mercur mercur
crt ect rala (cm) re tiv
(kg) fizica PB. | PC. | PG Fell (BT PA MUC' pre- | "2 | post- | pre- | "M | post- | pre- | M | post-
Inspir Inspir : - . -
(cm) | (cm) | (cm) for?at for?at (cm) (ko) efort ofort efort | efort efort efort | efort efort efort
1] M | ™ 35 783 179 As‘;";‘” HMM. | 37 | 56 | 36 | 103 94 84 | 6078 | 133 | 137 | 132 | 91 | 81 | 83 70 | 104 | 83
2 | RR | M 43 | 11175 | 184 | Mediu b pvim | a3 | es | 41 | 125 119 | 113 | 7756 | 145 | 141 | 131 | 77 | 80 | 69 57 | 99 | 65
3| LA | M 25 78,1 182 | Mediv b vim | 37 | ose | 39 | 102 94 83 | 6531 | 123 | 112 | 137 | 48 | 62 | 55 76 | 97 | 81
4 | sA | F 26 56 164 ’i‘g‘” HMM. | 31 | 52 | 35 96 87 52 | 4944 | 147 | 132 | 139 | 8 | 93 | 81 | 103 | 129 | 90
5 | BE | F 38 4755 164 | Mediu b vm | 25 | oas | 31 88 81 65 | 3628 | 115 | 114 | 142 | 74 | 76 | 72 72 | 75 | e6
6 | RP. | M 19 g765 | 187 | Medu | vim | 38 | s9 | a1 | 112 94 91 | 7121 | 172 | 160 | 178 | 95 | 83 | 72 74 | 88 | 88
7 | PD. | M 42 84,1 175 As‘g‘” HMM. | 43 | 61 | 39 115 108 | 88 | 6531 | 145 | 141 | 135 | 79 | 90 | 85 70 95 | 82
8 | MF. | M 29 9585 | 188 | MedU | pvim | 45 | 63 | 40 | 123 110 | 85 | 7847 | 130 | 138 | 131 | 88 | 76 | 81 68 | 101 | 82
9o | VL. | F 20 | 8135 | 163 | MUl | pyvmm | 27 | ss | 37 | 90 86 | 73 | 4263 | 132 | 136 | 127 | 90 | 79 | 8 | 71 | 100 | 84
10| PA | F 42 748 164 | Mediu b pvgm | 27 | s | 33 91 86 73 | 41,73 | 136 | 130 | 133 | 94 | 81 | 87 74 | 97 | 85
11| AG. | F 25 5875 | 170 | MU\ pivim | 27 | ss | a7 92 85 75 | 4626 | 142 | 155 | 141 | 92 | 84 | 89 77 | 96 | 84
12 | LF F 36 56,4 163 | Ml \ v |29 | s0 | 32 97 88 72 | 4127 | 137 | 133 | 146 | 93 | 8 | 91 75 | 98 | 82
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Tabelul nr. 2. Rezultatele diagnozei la nivelul grupei D.M.

Valori antropometrice

Valori functionale

T.AS.

T.AD.

< Nivel . < F.C.
- ) Masi . de . (mm coloana de (mm coloana de e )
N | obi | sex | Var | corpo | Talie pregiti Obiec mercur) mercur)
ert ect sta | rala (cm) o tiv P.T (cm) PA | MCU | Pre- In}ra Post- Pre- In}ra Post- | Pre- In:[ra Post-
(kg) fizicd P.B. | P.C. P.G ' (cm) (kg) efort efort efort efort | efort efort
efort efort efort
(cm) | (cm) | (cm) = =
Inspir | Inspir
fortat fortat
1 R.IL M 25 | 79,55 185 Mediu | D.M. 34 55 35 105 99 88 64,41 167 | 149 138 84 82 79 83 99 86
2 V.D. F 42 75 160 Initial D.M. 31 59 39 97 92 87 48,53 138 134 131 89 82 89 71 89 75
3 B.N. M 38 | 80,25 175 Initial | D.M. 39 54 38 112 104 94 61,23 168 | 169 143 99 93 90 69 95 99
4 L.R. F 27 54,7 165 Mediu D.M. 29 54 34 90 82 72 40,36 126 143 131 73 74 69 70 105 77
5 L.C. M 36 67,3 174 Initial D.M. 31 51 36 101 91 81 55,33 116 162 127 77 82 64 65 94 90
6 P.R. M 34 81,2 171 Mediu D.M. 35 68 42 107 99 92 62,14 164 206 141 97 103 88 65 88 98
7 O.A. F 33 62,5 156 Initial D.M. 30 56 41 92 86 73 44,45 117 120 124 75 80 77 63 67 69
8 AS. M 23 87,2 170 Mediu D.M. 39 65 43 108 102 92 67,58 131 145 124 79 74 67 54 79 65
9 M.D. M 22 96 188 Mediu D.M. 38 63 42 110 101 90 78,47 146 173 131 86 75 69 84 122 104
10 | AA F 37 56,6 170 Mediu | D.M. 26 52 36 89 81 67 43,09 139 | 145 140 85 98 91 73 72 72
11 P.E. M 38 | 74,15 170 AS\;Etm D.M. 34 55 37 105 97 84 58,96 124 153 128 73 85 73 66 103 86
12 H.G. F 20 50,6 166 Initial D.M. 24 51 33 86 78 70 37,64 123 120 117 78 81 77 85 87 85
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54 PROGNOZA REZULTATELOR PENTRU
GRUPELE EXPERIMENTALE

Prognoza are la baza realizarea unei diagnoze la nivelul
fiecdrui subiect al cercetarii.

Pe baza datelor oferite de catre fiziologie, ergofiziologie
si metodologia antrenamentului sportiv prognozam rezultate
posibile pentru grupa HMM.

Pentru a prognoza cresterea perimetrului bratului ne
bazam pe hipertrofia musculaturii bicepsului si tricepsului
brahial, precum si a muschiului brahial. Prognoza cresterii
perimetrului toracic se bazeaza pe hipertofia musculaturii
marelui dorsal si a pectoralului. Din punct de vedere fiziologic,
ca urmare a unui stimul biologic (antrenament) optim,
musculatura somatica in cazul unui subiect aflat in stadiu initial
de pregatire, va inregistra o crestere mai acceleratd decat in cazul
unui subiect avansat. Acest argument sta la baza prognozelor pe
care le vom realiza.

Tabel nr.3. Prognozarea rezultatelor la nivelul grupei HMM

P.T inspir
fortat P.A. (cm)
(cm)

1

Nr. Cod P.B. P.C. P.G
Crt. subiect (cm) (cm) (cm)

J.M.
R.R.
L.A.
S.A.
B.E.
R.P.
P.D.
M.F.
V.L.
P.A.
AG.
I.F.

N

SiEBlo|lo|N|o|a|s|w|(n|e
wlwN N RNk R RS o]
NN NN N RN AN w| -
NN Rk RN N R w|ew(n
wlw[N (NN R RN AN w
N[N [R [P [N[Ry ||~ ||

Subiectii inregistrati in tabelul nr. 3 au ca obiectiv,
hipertrofia masei musculare. In tabelul respectiv am evidentiat
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valorile antropometrice prognozate a fi obtinute in urma
antrenamentelor specifice.

Asadar, cu privire la perimetrului bratului, valoarea medie
prognozata a fost de +2,08 cm; la nivelul perimetrului coapsei,
s-a prognozat o medie de +2,25 cm; la nivelul perimetrului
musculaturii gambei s-a prognozat +1,75 cm; la nivelul
perimetrului toracic in inspir fortat prognoza a fost de +2,16 cm;
la nivelul perimetrului abdominal, prognoza medie a fost de
+1,66 cm.

Tabel nr. 4 Prognozarea rezultatelor la nivelul grupei DM

P.T inspir
fortat
(cm)
3

P.A.
(cm)

Nr. Cod P.B. P.C. P.G
Crt. subiect (cm) (cm) (cm)

R.I.
V.D.
B.N.
L.R.
L.C.
P.R.
O.A
A.S.
M.D.
10 AA.
11 P.E.
12 H.G.

[y
1
[REN

| (N[O~ (wN

B [ [ s o [ [Ro [ [ = [
L ] L L LU L L L L L L)
wik (N a|N NN Rk o
1 LI I O I O O B | L L L L
NP Rk R NN[P R F
wN[ BN RN w| s
RN V|
Wik (NN RN AR YN |-

Tn tabelul nr. 4 am evidentiat valorile antropometrice
prognozate pentru subiectii din grupa D.M., acestia avand ca
obiectiv definirea musculaturii somatice.

Astfel, la nivelul perimetrului bratului, valoarea medie
prognozata a fost de -0,5 cm; la nivelul perimetrului coapsei, s-
a prognozat o medie de -2,25 cm; la nivelul perimetrului
musculaturii gambei s-a prognozat -1,25 cm; la nivelul
perimetrului toracic Tn inspir fortat prognoza a fost de +2,5 cm ,
iar in ceea ce priveste perimetrul abdominal prognoza medie a
fost de -1,41 cm.
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OPB HMM @PB DM OPC HMM OPC DM
8PG HMM OoPG DM BPT INS HMM OPT INS DM
®PA HMM @PA DM

Figura nr.2 Valori antropometrice prognozate la
nivelul celor doud grupe
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CAPITOLUL VI.
CERCETARI PRIVIND CONTRIBUTIA APLICATIEI
eFIT iN CRESTEREA CALITATII
ANTRENAMENTULUI

6.1 ELABORAREA SI EXPERIMENTAREA
PROIECTELOR GLOBALE SI OPERATIONALE DE
PREGATIRE

Proiectarea antrenamentului sportiv este o activitate ce are
ca scop prefigurarea evenimentelor care urmeaza a fi efectuate
in scopul obtinerii performantei sportive, altfel spus reprezinta o
concepere a perspectivei realizarii performantei. Indiferent de
disciplina sportiva, realizarea unei performante sau chiar a unui
proces de invdtare sau dezvoltare fizica, nu se poate fard o
planificare bazata pe o gandire metodica, pe o dirijare corecta a
efortului. Proiectarea este rezultatul gandirii metodice creatoare
a antrenorului, care dirijeaza efortul prin continutul pregatirii.

Facand referire la proiectarea antrenamentului de fitness-
culturism noncompetitional, trebuie sa tinem seama de tipologia
antrenamentului specific, care evidentiaza urmatoarele variante:

- antrenament de acomodare avand ca scop adaptarea la
cerintele nivelului specific de efort. Aceste antrenamente se
proiecteaza la inceputul perioadei pregatitoare si au ca scop
acomodarea sportivului cu aparatura specificd si cu durata
programului de antrenament;

- antrenament de bazda care asigura dezvoltarea
musculaturii sportivului prin mijloace specifice, caracterizate
printr-un volum mediu si intensitate ridicata a efortului;

- antrenament de verificare, acesta vizand evaluarea
nivelului de dezvoltare a masei musculare prin exercitii
specifice;

- antrenament de calitate cu scopul ,,finisarii” masei
musculare existente, sub aspectul definirii, strierii acesteia
precum si eliminarea tesutului adipos;
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- antrenament de refacere avand ca scop refacerea
organismului dupd antrenamentele dure, consumatoare de
energie fizica i mai ales psihica.

Se poate observa cu usurintd faptul ca, proiectarea
stiintificd a antrenamentului sportiv cu ajutorul tehnologiilor
informatice actuale, se realizeazd mult mai simplu decéat
planificarea standard, implicand costuri temporale si financiare
mult mai reduse.

Eficienta proiectarii antrenamentului de fitness-culturism
va creste, daca antrenorul care conduce procesul instructiv-
educativ va avea acces facil la informatii specifice, precum
planuri de antrenament stocate in baze de date create cu acest
scop.

Consideram ca utilizand tehnologia informatiei, antrenorii
de fitness-culturism din intreaga tara pot accesa o baza de date
comund, care sa confind o mare varietate de programe de
antrenament pentru diferite nivele de pregatire. Accesul se poate
realiza pe baza credrii unui cont de membru, administratorii
serverului (site-ului) respectiv putand oferi acces gratuit
membrilor care incarcd in baza de date un anumit numar de
programe de antrenament. Pentru realizarea acestui deziderat
este imperativa colaborarea dintre personalul IT si antrenori,
acestia din urmd avand atributii sd verifice validitatea
programelor respective de antrenament.

Proiectarea antrenamentului de fitness-culturism, in mod
informatizat se bazeaza astfel pe o multitudine de informatii
privind continutul antrenamentului, mijloacele utilizate,
intensitatea efortului, volumul si complexitatea efortului etc.,
toate acestea fiind stocate intr-o baza de date.

Cu toate ca subiectii nu sunt sportivi de performanta, am
elaborat proiecte globale de pregatire, in scopul dirijarii
stiintifice a acesteia.

Proiectele globale de pregatire au fost elaborate pe
perioada unui macrociclu fiind definite obiectivele individuale
ale subiectilor. Au fost elaborate 24 de proiecte globale, cate
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unul pentru fiecare subiect. A se vizualiza Anexa nr. 1. Am
stabilit continuturile, timpul real de lucru, precum si modalitatile
de evaluare. (Colibaba, 2007) Acestea au fost extrapolate la
nivelul disciplinei sportive culturism-fitness, tinand seama de
specificul acestui sport.

Proiectele operationale deriva din proiectele globale de
pregatire, reprezentand operationalizarea curentd a pregatirii.
Acestea au fost aplicate pe o duratd de 8 luni, un proiect
operational derulandu-se pe o perioada de 4 sdptamani.

Cu privire la subiectii care la testarea intermediard au
obtinut rezultate stationare privind masuratorile antropometrice,
am realizat o modificare a proiectelor operationale sub aspectul
intensitatit si volumului efortului, precum si a pauzelor de
odihna si incdrcaturii utilizate, codificarea acestor proiecte fiind
alfanumerica.

Proiectele operationale au fost realizate pe grupe de
subiecti, acestia fiind grupati tindnd seama de obiectivul
personal urmarit, precum si de nivelul de pregatire fizica la care
se afla acestia. Am incercat s adaptdm aceste scenarii didactice
la specificul culturismului-fitnessului, precizand grupele
musculare implicate, mijloacele specifice, dozarea efortului,
incarcatura utilizatd (in valori relative) precum si pauza de
odihna aferenta efortului desfasurat.

Pentru exemplificare vom prezenta cate un proiect
operational pentru fiecare grupa: grupa HMM si grupa DM.
Continutul proiectelor operationale se gaseste in Anexa nr. 2.
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6.2 ANALIZA INTRAGRUP A MONITORIZARII
PARAMETRILOR SOMATICI SI FUNCTIONALI

In tabelul nr. 5 am evidentiat indicatorii somatici
determinati in urma mdasuratorilor antropometrice realizate in
cadrul testarilor efectuate la nivelul grupei H.M.M. Astfel, se
observd atat valorile inregistrate la testarea initiala, testarea
intermediara si respectiv testarea finald. De asemenea, pot fi
observati parametrii statistici: medie aritmetica, abatere standard
si coeficient de variabilitate.

Cu privire la grupa D.M., in mod similar, indicatorii
somatici determinati pot fi vizualizati in cadrul tabelului nr. 6.
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Tabel nr. 5 Indicatorii somatici la grupa HMM

1 JM. | 37 56 36 103 94 84 78,3 38 58 37 103 95 82 80,1 40 59 37 105 97 83 81,55
2 RR. | 43 65 41 125 119 113 11;’7 44 65 42 128 118 115 1132 45 66 43 128 117 114 11;"4
3 LA | 37 59 39 102 94 83 78,1 39 60 39 102 95 82 78,3 40 62 40 103 95 80 79,6

4 SA | 31 52 35 96 87 52 56 31 51 37 98 93 68 57,6 32 53 40 101 95 67 58,4

5 BE. | 25 46 31 88 81 65 47,55 24 47 32 86 79 66 47,05 | 27 50 29 89 82 66 48,3

6 R.P. | 38 59 41 112 94 91 87,65 37 59 42 110 99 82 86,35 | 39 60 43 111 97 79 88,5

7 P.D. | 43 61 39 115 108 88 84,1 44 62 40 114 109 87 86,2 45 63 40 115 107 85 86,85
8 M.F | 45 63 40 123 110 85 95,85 45 64 42 122 110 86 97,7 46 64 42 124 112 84 100,4
9 V.L. | 27 58 37 90 86 73 58,95 28 59 37 92 84 71 61,6 30 61 38 93 87 75 63
10 PA | 27 51 33 91 86 73 58,8 29 52 32 94 85 70 60 31 52 34 95 87 70 62,8
11 AG | 27 58 37 92 85 75 64,55 28 58 36 95 86 74 66,2 29 61 38 96 87 75 67,7
12 LLF. 29 50 32 97 88 72 56,4 31 56 34 98 88 73 60 32 57 34 98 87 75 62,6

Nota: Pentru N = 11, valoarea critica a lui t este t > 2,20 la nivelul valorii de p < 0,05; valoarea critica a lui t este t > 3,10 la
nivelul valorii de p < 0,01, iar la nivelul valorii de p<0,001, valoarea critica a lui t este t > 4,43.
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Tabel nr. 6 Indicatorii somatici la grupa DM

1 R.IL 34 55 35 105 99 88 79,55 33 54 35 107 100 86 77,3 33 54 34 107 98 87 76,45
2 V.D 31 59 39 97 92 87 75 31 57 38 99 92 88 74,6 31 57 37 98 93 86 74,1
3 B.N 39 54 38 112 104 94 80,25 39 54 36 110 101 85 73,2 38 53 37 113 100 82 70,8
4 L.R 29 54 34 90 82 72 54,7 29 52 34 91 82 70 54,2 28 52 33 93 84 68 53,75
5 L.C 31 51 36 101 91 81 67,3 31 50 36 102 91 81 66,8 32 48 35 105 93 78 66,1
6 P.R 35 68 42 107 99 92 81,2 34 66 41 109 98 90 80,1 34 65 41 110 97 87 79,2
7 OA | 30 56 41 92 86 73 62,5 29 53 39 92 85 74 61,85 29 52 38 94 83 73 60,7
8 AS. | 39 65 43 108 102 92 87,2 38 63 43 107 100 93 86,15 & 60 41 109 104 94 85,3
9 M.D | 38 63 42 110 101 90 96 38 61 41 112 104 88 95,1 & 60 40 112 103 87 94,6
10 | AA | 26 52 36 89 81 67 56,6 26 50 36 91 80 67 55,35 26 49 35 92 81 67 54,9
11 | PE. | 34 55 37 105 97 84 74,15 35 54 38 108 99 87 76,3 35 53 37 108 101 85 75,35
12 | HG. | 24 51 33 86 78 70 50,6 24 50 32 90 81 71 50,1 24 49 30 89 83 68 48,85
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6.2.1 Analiza parametrilor somatici
Datele obtinute de grupele H.M.M. si respectiv D.M. 1n
urma testarilor efectuate au fost intabelate in vederea prelucrarii
statistico-matematice. Analiza acestora se va realiza din punct
de vedere al indicatorilor statistici ai sirul de date precum si al
semnificatiei statistice.
Pentru evidentierea cresterilor inregistrate la nivelul
grupelor experimentale, pe 1anga prezentarea tabelara a datelor
am realizat si o prezentare grafica sintetica, reliefand valorile

mediei aritmetice pe parcursul cercetarii.

Tabelul nr. 7 prezinta indicatorii statistico-matematici
determinati pentru masuratorile antropometrice realizate la
nivelul grupei H.M.M.

Tabel nr. 7 Analiza comparativa a indicatorilor somatici la

grupa HMM obtinuti la testarea initiala Ti

si testarea finala Tf

INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI

A =Sl X/+o X/+c | Dife- Cv% t p
crt. renta
Ti Tf Ti-Tf Ti Tf

Ll g | Pe | om igzgi iggi 225 | 2037 | 1819 | 8,074

2 E PC. | em igzg ile 25 | 962 | 815 | 4855

3. i% PG | cm ig;g igég 141 | 89 | 1047 | 3137

. % Erg cm %%33232 igg;gj 2 1208 | 11,27 | 3,829

2| Bp | M| i 1057 15 | 1200 | 11,03 | 2017 [ >005

5. % PA | cm 112'28 1719;"015 009 | 1821 | 1517 | 0,047 | >0,05
6. | £ | mc. | kg 17138,’1:37 171‘55,1379 008 | 2525 | 2414 | 6627

50




Perimetrul bratului

Analizdnd prin comparatie parametrii determinati ai
indicatorilor somatici P.B (tabelul nr. 7) constatam urmatoarele:
valoarea ,,)_( ” la testarea initiala (Ti) este de 34,08cm, iar
valoarea la testarea finald (Tf) este de 36,33cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — Tf este de 2,25cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiala (Ti) de 6,94, iar la testarea finala (Tf) de 6,61.
Coeficientul de variabilitate ,,.Cv” are valoarea de 20,37 la
testarea initiala (Ti) si 18,19 la testarea finala (Tf), dispersia
fiind medie, grupul este mai pugin omogen. Valoarea testului
»Student” calculat ,,t” intre testarea initialad (T1) si testarea finala
(TT) este de 8,074, deci 8,074> 4,43 (valoare Tabelul lui Fischer
din Anexa 3), ca urmare diferentele sunt semnificative la pragul
de semnificatie p > 0,001.

40

30

20

10

‘ OPB Ti OPB Tf lDiferenta‘

Figura nr. 3 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la PB -
testarea initiala Ti i testarea finala Tf

Perimetrul coapsei
Constatdim ca parametrii determinati ai indicatorilor

somatici P.C. (tabelul nr. 7) sunt: valoarea ,X” la testarea
initiala (T1) este de 56,5cm, iar valoarea la testarea finala (Tf)
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este de 59cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este de
2,5cm. Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului reprezentat de
abaterea standard ,,c” are valorile la testarea initiala (Ti) de 5,43
iar la testarea finala (Tf) de 4,81. Coeficientul de variabilitate
,,Cv” are valoarea de 9,62 la testarea initiala (Ti) si 8,15 la
testarea finald (Tf), deci dispersia este micd, iar omogenitatea
mare. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (TT) este de 4,855, deci 4,855> 4,43
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,001.

L
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‘ OPCTi OPCTf lDiferenta‘

Figura nr. 4 Reprezentare grafici a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la PC -
testarea initiala Ti i testarea finala Tf

Perimetrul gambei
Realizdnd o comparatie a parametrilor determinati ai
indicatorilor somatici P.G (tabelul nr. 7) constatam urmatoarele:

valoarea ,X” la testarea initiala (Ti) este de 36,75cm, iar
valoarea la testarea finald (Tf) este de 38,16¢cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — Tf este de 1,41cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiala (Ti) de 3,29 iar la testarea finala (Tf) de 3,99.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv’ are valoarea de 8,96 la testarea
initiala (T1) si 10,47 la testarea finala (TT), dispersia fiind medie,
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grupul este mai putin omogen. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti) si testarea finald (Tf) este
de 3,137 deci 3,137> 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca
urmare diferentele sunt semnificative la pragul de semnificatie p
> 0,05.

40 -

30 1

20

AN

10 A

‘ OPGTi OPGTf lDiferenta‘

Figuranr.5 Reprezentare grafica a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la PG -
testarea initiala Ti i testarea finala Tf

Perimetrul toracic inspir fortat
La o comparatie a parametrilor determinati ai indicatorilor
somatici P.T inspir fortat (tabelul nr. 7) constatam urmatoarele:

valoarea X" la testarea initiala (Ti) este de 102,83cm, iar
valoarea la testarea finala (Tf) este de 104,83cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — Tf este de 2cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiald (Ti) de 12,42 iar la testarea finald (Tf) de
11,81. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”’ are valoarea de 12,08
la testarea initiala (Ti) s1 11,27 la testarea finalda (Tf), grupul
avand o omogenitate medie. Valoarea testului ,,Student” calculat
1 Intre testarea initiala (Ti) si testarea finala (Tf) este de 3,829
deci 3,137> 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare
diferentele sunt semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 6 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la P.T inspir
fortat - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul toracic expir fortat
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
somatici P.T expir fortat (tabelul nr. 7) constatam urmatoarele:

valoarea ,X” la testarca initiala (Ti) este de 94,33cm, iar
valoarea la testarea finald (Tf) este de 95,83cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — TT este de 1,5¢cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiald (Ti) de 11,32 iar la testarea finald (Tf) de
10,57. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 12 la
testarea initiala (Ti) si 11,03 la testarea finala (Tf), dispersia
fiind medie, grupul este mai putin omogen. Valoarea testului

~

,»Student” calculat ,,t” intre testarea inifiald (T1) si testarea finala
(Tf) este de 2,017 deci 2,017< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer),
ca urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 7 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la PT expir
fortat - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul abdominal
Din analiza comparativa a parametrilor determinati ai
indicatorilor somatici P.A (tabelul nr. 7) constatim urmatoarele

aspecte: valoarea ,. X" la testarea initiala (Ti) este de 79,5cm, iar
valoarea la testarea finald (Tf) este de 79,41cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — Tf este de 0,09cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiald (Ti) de 14,48 iar la testarea finald (Tf) de
12,05. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 18,21
la testarea initiala (Ti) si 15,17 la testarea finala (Tf), dispersia
fiind medie, grupul este mai putin omogen. Valoarea testului

~

,»Student” calculat ,,t” intre testarea inifialad (T1) si testarea finala
(Tf) este de 0,047 deci 0,047< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer),
ca urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 8 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la PA - testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

Masa corporala
Analizdnd comparativ  parametrii  determinati  ai
indicatorului somatic Masa corporalia (tabelul nr. 7) observam

faptul ca: valoarea ,,X” la testarea initiald (Ti) este de 73,16 kg,
iar valoarea la testarea finald (Tf) este de 76,17 kg. Diferenta
intre cele doua testari Ti — Tf este de 3,01 kg. Gradul de
imprastiere a valorilor girului reprezentat de abaterea standard
,0 are valorile la testarea initiala (Ti) de 18,47, iar la testarea
finald (Tf) de 18,39. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 25,25 la testarea initiala (Ti) si 24,14 la testarea
finala (Tf), dispersia fiind mare, grupul este neomogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (T1)
si testarea finald (Tf) este de 8,627, deci 6,627> 4,43 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt semnificative la
pragul de semnificatie p > 0,001.
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Figura nr. 9 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la MASA
CORPORALA - testarea initiald Ti si testarea finala Tf

‘ OMCTi OMCTf lDiferenta‘

Masa corporala uscata
Pentru determinarea indicelui de masa corporald uscata,
initial am utilizat o aplicatie informatica realizata in php
disponibila la adresa:
https://web.archive.org/web/20111207055613/http://ww

w.healthyforms.com/helpful-tools/body-fat-percentage.php cu

ajutorul careia am determinat procentul de tesut adipos. Pe baza
datelor obtinute am calculat indicele de masa corporala uscata
folosind de asemenea o aplicatie electronicd, care poate fi
vizualizata la adresa:

http://www.bodybuilding.com/fun/lbm calculator.htm

In urma determindrilor efectuate au fost inregistrate
urmatoarele valori, prezentate in tabelul nr. 8:

Tabelul nr. 8 1.M.C.U. la grupa HMM

Testarea Testarea Dinamica
Nr. Cod inigiala Intermediari 1.M.C.U.
Crt. subiect I M.C.U. I M.C.U. Tntn_ar;l'i si
J.M. 60,78 63,04 63,04
R.R. 77,56 77,56 78,47
L.A. 65,31 66,22 67,58
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Tabel nr. 9 Analiza comparativi a 1.M.C.U. la grupa H.M.M.
la testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Nr INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
ort. IIM.C.U. la X/+c X/+o Diferenta Cv% ‘
* | grupaH.M.M. = Ti-Tf = p

56,35 58,66
1 ILM.C.U. kg £14.49 | +15 16 | +2,31 25,72 | 25,85 ‘ 3,51 !

Comparand parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali 1.M.C.U. (tabelul nr. 9) constataim urmatoarele:

valoarea ,,X” la testarea initiald (Ti) este de 56,35 kg, iar
valoarea la testarea finald (Tf) este de 58,66 kg. Diferenta intre
cele doua testari Ti — T este de +2,31 kg. Gradul de imprastiere
a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are
valorile la testarea initiala (T1) de 14,49 iar la testarea finala (Tf)
de 15,16. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”’ are valoarea de
25,72 la testarea inifiala (Ti) si 25,85 la testarea finala (TY),
dispersia fiind ridicata, grupul fiind neomogen. Valoarea testului
»Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (T1) si testarea finala
(TT) este de 3,51 deci 3,51> 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer),
ca urmare diferentele sunt semnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 10 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa HMM obtinuti la IM.C.U. -
testarea initiala Ti si testarea finala Tf

In tabelul nr. 10 sunt prezentate valorile indicatorilor
statistico-matematici calculati pentru masuratorile
antropometrice realizate la nivelul grupei D.M.

Tabel nr. 10 Analiza comparativa a indicatorilor somatici la
grupa DM obtinuti la testarea initiala Ti si testarea finala Tf

INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
NI, INDICATORI = - Dife-
ort, SOMATICI Xito | Xito | na g : 3
Ti Tf Ti-Tf Ti Tf
32,5 32
1. s P.B. em | aes | sass | 05 | 1440 | 1356 | 1914 | >005
5691 | 54,33
2 | g P.C. em | o3 | 2407 | 258 947 | 915 7,68
S
3. | 2| Po em | 38| 25| 15 | ss2| 869 | 5744
2 100,16 | 102,5
. g ot Ins cm +8.64 18,32 2,34 8,63 8,11 | 8,208
2] | Exp | oem | 9286 | 983 46 932 | 874 0842 | >005
i P 864 | +815 | ! * * :
o
S 825 | 80,16
5. g P.A em | Loop | sg7a | 234 | 1440 | 1000 | 2108 | >005
< 72,08 | 80,16
6. M.C. kg | [3a4 | sp74 | 808 | 1851 | 1000 | 2847
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Perimetrul bragului

Analizdnd prin comparatie parametrii determinati ai
indicatorilor somatici P.B (tabelul nr. 10) constatim
urmitoarele: valoarea ,.X” la testarea initiald (Ti) este de
32,5cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 32cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti— Tf este de 0,5cm. Gradul de
imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiald (Ti) de 4,68 iar la testarea
finala (Tf) de 4,33. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 14,40 la testarea initiala (Ti) si 13,56 la testarea
finald (Tf), dispersia fiind medie, grupul este mai putin omogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti)
si testarea finald (Tf) este de 1,914, deci 1,914< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 11 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la PB - testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul coapsei
Constatam ca parametrii determinati ai indicatorilor

somatici P.C. (tabelul nr. 10) valoarea ,,.X” la testarea initiald
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(Ti) este de 56,91cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
54,33cm. Diferenta intre cele doua testari Ti— T este de 2,58cm.
Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea
standard ,,6” are valorile la testarea initiala (Ti) de 5,39 iar la
testarea finald (Tf) de 4,97. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”
are valoarea de 9,47 la testarea initiala (T1) s1 9,15 la testarea
finala (Tf), deci gradul de dispersie este scazut, in acest caz
omogenitatea grupei fiind ridicatd. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti) si testarea finald (Tf) este
de 7,68, deci 7,68> 4,43 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare

diferentele sunt semnificative la pragul de semnificatie p >
0,001.
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Figura nr. 12 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la PC - testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul gambei

Realizdnd o comparatie a parametrilor determinati ai
indicatorilor somatici P.G (tabelul nr. 10) constatim
urmitoarele: valoarea ,,X” la testarea initiald (Ti) este de 38cm,
iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 36,5cm. Diferenta intre
cele doua testari Ti — TT este de 1,5¢cm. Gradul de imprastiere a
valorilor sirului reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile
la testarea initiala (Ti) de 3,24 iar la testarea finala (Tf) de 3,17.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv’ are valoarea de 8,52 la testarea
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initiala (T1) si 8,69 la testarea finala (T¥), dispersia fiind scazuta,
grupul posedand o omogenitate crescutd. Valoarea testului
,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti) si testarea finala
(TT) este de 5,744 deci 5,744> 4,43 (valoare Tabelul lui Fischer),
ca urmare diferentele sunt semnificative la pragul de
semnificatie p > 0,001.
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Figura nr. 13 Reprezentare grafici a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la PG -
testarea initiala Ti i testarea finala Tf

Perimetrul toracic inspir fortat
De asemenea, se constatd cu privire la parametrii
determinati ai indicatorilor somatici P.T inspir fortat (tabelul

nr. 10) urmitoarele: valoarea ,. X la testarea initiald (Ti) este
de 100,16cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
102,5cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 2,34cm.
Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea
standard ,,6” are valorile la testarea initiald (T1) de 8,64 iar la
testarea finald (Tf) de 8,32. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”
are valoarea de 8,63 la testarea initiala (Ti) si 8,11 la testarea
finala (Tf), grupul prezentand o omogenitate ridicata. Valoarea
testului ,,Student” calculat ,t” intre testarea initialda (Ti) si
testarea finald (Tf) este de 8,208 deci 8,208 > 4,43 (valoare
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Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt semnificative la
pragul de semnificatie p > 0,001.
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Figura nr. 14 Reprezentare grafica a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la P.T inspir
fortat - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul toracic expir fortat
La o comparatie a parametrilor determinati ai indicatorilor
somatici P.T expir fortat (tabelul nr. 10) constatam

urmatoarele: valoarea , X la testarea initiala (Ti) este de
92,66cm, iar valoarea la testarea finald (Tf) este de 93,33cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 0,67cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiald (Ti) de 8,64 iar la testarea
finald (Tf) de 8,15. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 9,32 la testarea initiala (T1) si 8,74 la testarea finala
(Tf), dispersia fiind scazuta, grupul fiind foarte omogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (T1)
si testarea finala (Tf) este de 0,842 deci 0,842< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 15 Reprezentare grafica a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la P.T expir
fortat - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Perimetrul abdominal
Din analiza comparativa a parametrilor determinati ai
indicatorilor somatici P.A (tabelul nr. 10) constatam

urmitoarele aspecte: valoarea ,.X” la testarea initiald (Ti) este
de 82,5cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 80,16cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 2,34cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,0~ are valorile la testarea initiald (Ti) de 9,22 iar la testarea
finald (Tf) de 8,74. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 14,40 la testarea initiala (Ti) si 10,90 la testarea
finala (Tf), dispersia fiind medie, grupul este mai putin omogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (T1)
si testarea finala (Tf) este de 2,198 deci 2,198< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 16 Reprezentare grafica a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la PA - testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

Masa corporala
Analizand parametrii determinati ai indicatorului somatic
Masa corporala (tabelul nr. 10) observam faptul ca: valoarea

X" la testarea initiala (Ti) este de 72,08 kg, iar valoarea la
testarea finala (Tf) este de 80,16 kg. Diferenta intre cele doua
testari Ti — T este de 8,08 kg. Gradul de imprastiere a valorilor
sirului reprezentat de abaterea standard ,,c” are valorile la
testarea initiald (T1) de 13,34, iar la testarea finala (Tf) de 8,74.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 18,51 la
testarea initiala (Ti) dispersia fiind medie, grupul este putin
omogen si 10,90 la testarea finala (Tf), fapt ce exprima o
omogenitate a grupei mai ridicatd. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,,t” intre testarea initiala (T1) si testarea finala (Tf) este
de 2,846 deci 2,847> 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca
urmare diferentele sunt semnificative la pragul de semnificatie p
> 0,05.
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Figura nr. 17 Reprezentare grafici a mediei aritmetice
a indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la MASA
CORPORALA - testarea initiald Ti si testarea finala Tf

Masa corporala uscata

Tabelul nr. 11 I.M.C.U. la grupa D.M.

Testarea Testarea
Nr. Cod initiali | Intermediari
Crt. subiect IM.C.U. IM.C.U.
1 R.I. 64,41 63,95
2 V.D. 48,53 47,17
3 B.N. 61,23 59,87
4 L.R. 40,36 40,36
5 L.C. 55,33 54,43
6 P.R. 62,14 62,14
7 O.A. 44,45 43,54
8 A.S. 67,58 67,13
9 M.D. 78,47 77,56
10 AA. 43,09 42,63 41,73
11 P.E. 58,96 59,87 59,87
H.G. 37,64 37,64
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Tabel nr. 12 Analiza comparativi a 1.M.C.U. la grupa D.M.
la testarea initiala Ti si testarea finala Tf

| moicarort [ INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
| tmcua X/t X/t D'f:' Cv% . )
. renta
grupa D.M. T TiTf | T
55,18 54,15
1. I.M.C.U. o | 17e | 1,03 | 2165 | 21,76 | 2,638

In urma analizei comparative a parametrilor determinati
ai indicatorilor functionali 1.M.C.U. (tabelul nr. 12) constatam

urmatoarele: valoarea ,,X” la testarea initiald (Ti) este de 55,18
kg, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 54,15 kg. Diferenta
intre cele doua testari Ti — Tf este de -1,03 kg. Gradul de
imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0 are valorile la testarea initiald (T1) de 11,94 iar la testarea
finald (Tf) de 11,78. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 21,65 la testarea initiala (Ti) si 21,76 la testarea
finald (Tf), dispersia fiind ridicata, grupul fiind neomogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (T1)
si testarea finala (Tf) este de 3,51 deci 3,51> 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt semnificative la
pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr.18 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor somatici la grupa DM obtinuti la IM.C.U. -
testarea initiala Ti i testarea finala Tf
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Cresterea masei corporale, inregistratd la finalizarea
cercetarii experimentale, s-a facut avand ca baza dezvoltarea
musculaturii somatice, ca urmare a efortului fizic, insotita de
cresterea M.C.U.

Aspectele mentionate legate de evolutia masei corporale
si a LM.C.U. sunt caracteristice sportivilor care desfasoara efort
predominant dinamic aerob si efort specific pentru definire
musculara. (Herlo J.N., 2002)

La grupa H.M.M. se constatd o crestere a masei corporale
si totodatd a M.C.U. ca urmare a dezvoltarii masei musculare
prin antrenamentul repetitiv dinamic anaerob specific.

Subiectul S.A. din cadrul grupei H.M.M., care dupa
testarea intermediara a urmat un program de antenament diferit
(de definire a musculaturii, deoarece avea ca scop participarea
la o competitie), a fost singurul din grupa la care s-a inregistrat
o scadere atat a M.C.U., cat si a masei corporale.

Determinarea I.M.C.U. este necesarda pentru analiza
nivelului de definire musculara a subiectilor. Constatam astfel,
ca la toti subiectii, dupa perioada de opt luni de antrenament
specific, se Inregistreaza o scadere a tesutului adipos, precum si
a sectorului hidric extracelular.

Scaderea masei corporale, inregistrata la finalizarea
cercetarii experimentale, s-a facut pe seama scaderii tesutului
adipos si a M.C.U. ca urmare a scaderii tesutului adipos si a
sectorului hidric extracelular, cuprinzand compartimentul hidric
interstitial s1 compartimentul hidric intravascular.

Un aspect particular este cel legat de omogenitatea
ambelor grupe, mai exact de lipsa acesteia. Astfel, consideram
ca omogenitatea scazutd se datoreaza faptului cd grupa este
mixta si exista diferente privind masa corporald si implicit masa
corporald uscatd intre persoanele de sex feminin si cele de sex
masculin.
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6.2.2 Analiza parametrilor functionali

Referitor la determinarea indicatorilor functionali
tensiune arteriala si frecventa cardiaca, am utilizat un
tensiometru electronic Microlife. Am efectuat trei determinari
ale acestui indicator, in trei perioade distincte si standardizate
pentru toti subiectii. In tabelul nr. 13 am evidentiat valorile
tensiunii arteriale sistolice, in cadrul celor trei testari efectuate,
la grupa HMM. Ca metodologie de lucru, la fiecare testare am
inregistrat trei valori ale indicatorilor vizati si anume: testarea
pre-efort s-a realizat dupa o pauza de 5 minute de la sosirea
subiectului in sala, testatea intra-efort s-a efectuat la 30 de
minute de la inceperea antrenamentului, imediat dupa finalizarea
unei serii, iar testarea post-efort s-a realizat la 5 minute dupa
finalizarea antrenamentului, subiectul adoptand pozitia asezat la
toate testarile.

Tensiunea arteriala sistolica la grupa HMM

Tabelul nr. 13 Indicatori functionali (T.A. SISTOLICA) la

grupa HMM
I [ s
Crt. Subi- (mm coloani mercur)
ect Pre- | Intra- | Post- Pre- | Intra- | Post-
efort | efort efort efort efort efort
1 J.M. 133 137 132 141 145 138 136 125 129
2 R.R. 145 141 131 136 127 122 138 131 124
3 L.A. 123 112 137 138 126 123 146 134 122
4 S.A. 147 132 139 135 127 121 149 141 133
5 B.E. 115 114 142 132 129 110 127 109 148
6 R.P. 172 160 178 167 154 170 175 163 177
7 P.D. 145 141 135 138 126 111 147 139 133
8 M.F. 154 131 164 150 135 153 143 134 148
9 V.L. 123 112 114 133 124 139 139 127 141
10 P.A. 122 133 130 125 119 137 130 122 136
11 A.G. 120 125 138 122 118 135 127 118 131
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Tabel nr. 14 Analiza comparativa a indicatorilor functionali
(T.A. SISTOLICA) la grupa HMM obtinuti la testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
Nr. FUNCTIONALI = = Difere @
crt. |  T.A.SISTOLICA Xizo Xio | = Sl t p
grupa HMM Ti Ti-Tf Ti
1. Pre-efort 136,33 141,75 5,42 11,87 8,73 2,035 | >0,05

+16,18 12,37

130,91 131,66

2. Intra-efort +13.33 +12,98

0,75 10,18 9,86 0,242 | >0,05

140,5 137,75
+15,85 +14,18

mm coloana
mercur

3. Post-efort 2,75 11,28 10,29 0,798 | >0,05

Tensiunea arteriala sistolica pre-efort
Analizdnd comparativ  parametrii  determinati  ai
indicatorului functional T.A. sistolica pre-efort (tabelul nr. 14)

constatim urmatoarele: valoarea ,. X" la testarea initial (Ti) este
de 136,33cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
141,75cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de
5,42cm. Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului reprezentat de
abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiala (Ti) de
16,18, 1ar la testarea finala (Tf) de 12,37. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv” are valoarea de 11,87 la testarea initialda (T1)
s1 8,73 la testarea finala (Tf), dispersia la (T1) fiind medie, grupul
este mai putin omogen, iar la (Tf) dispersia este scazuta,
omogenitatea grupei fiind ridicata. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,t” intre testarea initiala (T1) si testarea finala (TT) este
de 2,035, deci 2,035< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca
urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 19 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAS pre-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala sistolica intra-efort
Realizdnd o comparatie a parametrilor determinati ai
indicatorului functional T.A. sistolica intra-efort (tabelul nr.

14) observam urmitoarele aspecte: valoarea X la testarea
initiala (T1) este de 130,91cm, iar valoarea la testarea finala (TT)
este de 131,66¢cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 0,75cm. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat
de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiala (T1) de
13,33, iar la testarea finala (Tf) de 12,98. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv” are valoarea de 10,18 la testarea inifiala (T1)
si 9,86 la testarea finala (Tf), dispersia fiind scazutd, grupul
posedand o omogenitate ridicata. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,,t” intre testarea initiala (T1) si testarea finald (Tf) este
de 0,242 deci 0,242< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca
urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 20 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAS
intra-efort - testarea initiali Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala sistolica post-efort
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali T.A. sistolica post-efort (tabelul nr. 14) constatam

urmatoarele: valoarea ,X ” la testarea initiala (Ti) este de
140,5cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 137,75cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 2,75cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiala (Ti) de 15,85, iar la testarea
finald (Tf) de 14,18. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 11,28 la testarea initiala (Ti) si 10,29 la testarea
finala (Tf), dispersia la (Ti) fiind medie, grupul este mai putin
omogen, iar la (Tf) dispersia este scazuta, omogenitatea grupei
fiind ridicata. Valoarea testului ,,Student” calculat ,t” intre
testarea initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 0,798 deci
0,798< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele
sunt nesemnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.

72



150 C

100

50

T.A. sistolica post-efort

‘ oTi oTf lDiferenta‘

Figura nr. 21 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAS post-
efort - testarea initiala Ti si testarea finalia Tf

In figura nr. 22 prezentim sintetic mediile T.A.S. obtinute
de catre subiectii grupei HMM pe perioada desfasurarii
experimentului. Precizam faptul ca diferentele inregistrate nu
sunt semnificative din punct de vedere statistic, la pragul p
>(0,05.
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Figura nr. 22 Media T.A. SISTOLICE la grupa HMM
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Tensiunea arteriala diastolica la grupa HMM 5
Tabelul nr. 15 Indicatori functionali (T.A. DIASTOLICA) la

grupa HMM
o | o0 | et s
crt. Subi- (mm coloani mercur)
ect Pre- Intra- | Post- Pre- Intra- Post-
efort efort efort efort efort efort
1 J.M. 91 81 83 93 79 85
2 R.R. 77 80 69 68 76 72 79 83 80
3 L.A. 48 62 55 54 69 64 72 87 75
4 S.A. 86 93 81 90 86 87 81 89 83
5 B.E. 74 76 72 71 74 68 76 87 81
6 R.P. 95 83 72 88 93 87 94 82 84
7 P.D. 79 90 85 76 85 78 81 96 90
8 M.F. 75 85 77 77 82 80 80 89 81
9 V.L. 80 73 78 78 86 82 81 88 79
10 P.A. 86 90 92 88 94 85 78 86 80
11 AG. 87 92 90 79 88 81 84 91 86
12 I.F. 93 86 91 87 85 84 90 84 89

Tabel nr. 16 Analiza comparativi a indicatorilor functionali
(T.A. DIASTOLICA) la grupa HMM obtinuti la testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
Nr. | FUNCTIONALI - = Difere o
crt. | T.A.DIASTOLICA | X/*¢ Xizo nta S t b
grupa HMM Ti Ti-Tf | Ti
80,91 81,83
1. Pre-efort )g _ +11.97 574 092 | 1479 | 7,01 0,387 | >0,05
=]
2. | intraefort | T2 | 295 | B 1 55 11044 | 471 | 2002 | 5005
E I =9 =
] g 78,75 83
3. Post-efort +10,28 +4.33 4,25 13,05 5,22 1,766 | >0,05
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Tensiunea arteriala diastolica pre-efort
Daca analizdm comparativ parametrii determinati ai
indicatorului functional T.A. diastolica pre-efort (tabelul nr.

16) constatim urmatoarele: valoarea ,,X” la testarea initiald (Ti)
este de 80,91cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
81,83cm. Diferenta intre cele doua testari Ti— Tf este de 0,92cm.
Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea
standard ,,c” are valorile la testarea initiala (Ti) de 11,97, iar la
testarea finald (Tf) de 5,74. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”
are valoarea de 14,79 la testarea initiala (Ti) si 7,01 la testarea
finald (Tf), dispersia la (T1) fiind medie, grupul este mai putin
omogen, iar la (Tf) dispersia este scazuta, omogenitatea grupei
fiind ridicata. Valoarea testului ,,Student” calculat ,t” intre
testarea initiald (T1) si testarea finala (Tf) este de 0,387, deci
0,387< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele
sunt nesemnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 23 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAD pre-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala diastolica intra-efort
Daca realizam o comparatie a parametrilor determinati ai
indicatorului functional T.A. diastolica intra-efort (tabelul nr.

16) observdm urmatoarele aspecte: valoarea , X la testarea
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initiala (T1) este de 82,58cm, iar valoarea la testarea finala (Tf)
este de 88,08cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de
5,5cm. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de
abaterea standard ,,c” are valorile la testarea initiala (T1) de 8,62,
iar la testarea finala (Tf) de 4,15. Coeficientul de variabilitate
,,Cv” are valoarea de 10,44 la testarea initiald (Ti) si 4,71 la
testarea finald (Tf), dispersia fiind scdzutd, omogenitatea
grupului este ridicata. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t”
intre testarea initiald (T1) si testarea finala (Tf) este de 2,102 deci
2,102< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele
sunt nesemnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 24 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAD
intra-efort - testarea initiali Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala diastolica post-efort
Comparand parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali T.A. diastolica post-efort (tabelul nr. 16) constatam

urmatoarele: valoarea , X la testarea initiala (Ti) este de
78,75Ccm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 83cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 4,25cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea inifiala (Ti) de 10,28 iar la testarea
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finala (Tf) de 4,33. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 13,05 la testarea initiala (T1) si 5,22 la testarea finala
(TY), dispersia la (Ti) fiind medie, grupul este mai putin omogen,
iar la (Tf) dispersia este scazutd, omogenitatea grupei fiind
ridicata. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 1,766 deci 1,766< 2,20
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 25 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la TAD
post-efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tn figura nr. 26 am prezentat sintetic mediile T.A.D.
obtinute de catre subiectii grupei HMM 1in cadrul cercetarii.
Precizam faptul ca diferentele inregistrate la TAD pre-efort,
intra-efort si post-efort nu sunt semnificative din punct de vedere
statistic, la pragul de semnificatie p > 0,05 .
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Figura nr. 26 Media T.A. DIASTOLICE la grupa HMM

Tabelul nr. 17 evidentiaza valorile obtinute pe parcursul
experimentului, de catre subiectii grupei HMM, la nivelul
frecventel cardiace.

Tabelul nr. 17 Indicatori functionali (F.C.) la grupa HMM

Testarea initiala Testarea
Nr Cod (bitii, /mint t) Intermediara
Crt. | Subi- " (bitii/minut)
' ect Pre- Intra- Post- Pre- Intra- | Post-
efort efort efort efort efort | efort
1 J.M. 70 104 83 72 94 e
2 R.R. 57 99 65 64 88 72 71 85 74
3 L.A. 76 97 81 70 83 75 74 89 79
4 S.A. 103 129 90 101 121 114 98 117 106
5 B.E. 72 75 66 75 83 e 73 89 76
6 R.P. 74 88 88 102 92 69 77 86 82
7 P.D. 70 95 82 73 91 78 68 86 74
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M.F. 67 115 99 72 98 87 69 102 97

V.L. 68 97 80 67 99 83 71 104 85
10 P.A. 86 107 109 84 108 92 80 102 87
11 AG. 74 98 86 79 95 81 82 97 86
12 LF. 75 98 82 72 89 7 69 101 84

Tabel nr. 18 Analiza comparativa a indicatorilor funcgionali
F.C. la grupa HMM obtinuti la testarea initiala Ti si testarea

finala Tf
INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
Nr. FUNCTIONALI = = . o
ort. E.C. X/+o X/xo | Diferenta Cv% t
grupa HMM Ti Ti-Tf Ti
74,33 75,41
1. Pre-efort . +10,79 +7.99 1,08 14,52 10,60 0,636 >0,05
® 2| 100,16 95,58
2. Intra-efort E'E +12.75 +9.43 4,58 12,73 9,87 1,744 | >0,05
84,25 83,75
3. Post-efort +11.63 +931 0,5 13,80 | 11,11 0,171 | >0,05

Frecventa cardiaca pre-efort
Din analiza comparativd a parametrilor determinati ai
indicatorului functional F.C. pre-efort (tabelul nr. 18)

constatim urmatoarele: valoarea ,. X" la testarea initiala (Ti) este
de 74,33 batai/minut, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
75,41 batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 1,08 batai/minut. Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului
reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea
initiala (Ti) de 10,79, iar la testarea finala (Tf) de 7,99.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 14,52 la
testarea initiald (T1) si 10,60 la testarea finala (Tf), dispersia la
(T1) si respectiv (Tf) fiind medie, grupul este mai putin omogen.
Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti)
si testarea finald (Tf) este de 0,636, deci 0,636< 2,20 (valoare
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Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 27 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la F.C. pre-
efort- testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Frecventa cardiaca intra-efort
Daca vom compara parametrii determinati ai indicatorului
functional F.C. intra-efort (tabelul nr. 18) observam

urmitoarele aspecte: valoarea ,,.X” la testarea initiald (Ti) este
de 100,16 batai/minut, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
95,58 batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 4,58 batai/minut. Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului
reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea
initiala (Ti) de 12,75, iar la testarea finalda (Tf) de 9,43.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 12,73 la
testarea initiala (T1) s1 9,87 la testarea finala (TT), dispersia fiind
medie la (Ti), omogenitatea grupului mai scazuta iar la (Tf)
dispersia este redusa evidentiind o grupa omogena. Valoarea
testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea initiald (Ti) si
testarea finala (Tf) este de 1,744 deci 1,744< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative

la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 28 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la F.C.
intra-efort- testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Frecventa cardiaca post-efort
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali F.C. post-efort (tabelul nr. 18) constatam

urmatoarele: valoarea ,X ” la testarea initiala (T1) este de 84,25
batdi/minut, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 83,75
batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 0,5
batai/minut. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat
de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiald (Ti) de
11,63 iar la testarea finala (Tf) de 9,31. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv” are valoarea de 13,80 la testarea initiala (T1)
si 11,11 la testarea finala (Tf), dispersia mentinandu-se medie pe
durata cercetarii, grupul fiind mai pufin omogen. Valoarea
testului ,,Student” calculat ,t” intre testarea initiald (Ti) si
testarea finala (Tf) este de 0,171 deci 0,171< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 29 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa HMM obtinuti la F.C.
post-efort- testarea initiala Ti si testarea finali Tf

Tn figura nr. 30 am prezentat sintetic mediile FC obtinute
de catre subiectil grupei HMM in cadrul cercetarii. Precizdm
faptul ca diferentele inregistrate la FC pre-efort, intra-efort si
post-efort nu sunt semnificative din punct de vedere statistic, la
pragul de semnificatie p > 0,05 .
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Figura nr. 30 Media F.C la grupa HMM
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Se constata ca dupa o perioada de antrenament (8 luni)
F.C. intra-efort si post-efort scade comparativ cu valorile
inregistrate la inceptul studiului, ceea ce reflectd o mai buna
adaptare a cordului din punct de vedere al raspunsului
frecvential, ca urmare a antrenamentului efectuat de subiecti.

De asemenea se observa faptul ca preefort FC se mentine
n limitele FC normale (60-80 batai/minut), fard a se constata o
bradicardie sinusala, aspect ce se intalneste adeseori la sportivi,
dupa perioade indelungate de antrenament. Precizam faptul ca
subiectii cercetarii sunt persoane care practica sportul de
placere, in timpul liber, acestia nefiind sportivi.

Tn tabelul nr.19 vom prezenta valorile tensiunii arteriale
sistolice inregistrate la subiectii grupei D.M.

Tabelul nr. 19 Indicatori functionali (T.A. SISTOLICA) la
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grupa D.M.
Testarea initiala In:;i‘:';i;i:ri
Nr. Cod (mm coloani mercur) <
crt. | Subiect (mm coloana mercur)
Pre- Intra- Post- Pre- Intra- Post-
efort efort efort efort efort efort
1 R.I. 167 149 138 173 155 139 165 146 138
2 V.D. 138 134 131 145 137 124 151 144 127
3 B.N. 168 169 143 141 139 148 149 146 157
4 L.R. 126 143 131 138 134 141 132 125 142
5 L.C. 116 162 127 119 155 134 138 121 149
6 P.R. 164 206 141 167 189 156 175 192 184
7 O.A. 117 120 124 120 134 123 121 136 127
8 AS. 131 145 124 138 149 133 135 148 139
9 M.D. 146 173 131 135 162 147 141 164 144
10 AA. 139 145 140 146 157 149 139 147 142
11 P.E. 124 153 128 171 149 143 129 136 130
12 H.G. 123 120 117 126 141 132 133 145 138




Tabel nr. 20 Analiza comparativi a indicatorilor functionali
(T.A. SISTOLICA) la grupa DM obtinuti la testarea initiala
Ti si testarea finala Tf

INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI

FUNCTIONALI = - e .
T.A. SISTOLICA X/te X/to renta Cv% . .
grulez i Ti Ti-TE | Ti

138,25 142,33

Pre-efort )E . 11830 11475 4,08 13,23 10,36 1,379 >0,05
S 3

Intra-efort §§ }.g%gg ﬂ?gg 5,75 15,12 12,06 1,085 >0,05
z B 122, +17,
g

131,25 143,08
Post-efort +7.59 +14.89 11,83 5,78 10,41 3,171 -

Tensiunea arteriala sistolica pre-efort
Dacda analizdam comparativ parametrii determinati ai
indicatorului functional T.A. sistolica pre-efort (tabelul nr. 20)

constatim urmatoarele: valoarea ,,X” la testarea initiala (Ti) este
de 138,25cm, iar valoarea la testareca finala (Tf) este de
142,33cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de
4,08cm. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de
abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiala (Ti) de
18,30, iar la testarea finala (Tf) de 14,75. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv” are valoarea de 13,23 la testarea initiala (T1)
si 10,36 la testarea finald (Tf), dispersia la (Ti) fiind medie,
grupul este mai putin omogen, iar la (Tf) dispersia este scazuta,
omogenitatea grupei fiind ridicata. Valoarea testului ,,Student”
calculat ,,t” intre testarea initiala (Ti) si testarea finald (Tf) este
de 1,379, deci 1,379< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca
urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05. (Gagea A., 1999)
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Figura nr. 31 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAS pre-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala sistolica intra-efort
Realizdnd o comparatie a parametrilor determinati ai
indicatorului functional T.A. sistolica intra-efort (tabelul nr.

20) observdm urmitoarele aspecte: valoarea ,,X” la testarea
initiala (T1) este de 151,58cm, iar valoarea la testarea finala (TY)
este de 145,83cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 5,75cm. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat
de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiala (T1) de
22,92, iar la testarea finala (Tf) de 17,59. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv”’ are valoarea de 15,12 la testarea inifiala (T1)
si 12,06 la testarea finala (Tf), dispersia fiind medie,
omogenitatea grupului este relativ scazutd. Valoarea testului
,»Student” calculat ,,t” intre testarea inifialad (T1) si testarea finala
(TT) este de 1,085 deci 1,085< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer),
ca urmare diferentele sunt nesemnificative la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 32 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAS intra-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriala sistolica post-efort
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali T.A. sistolica post-efort (tabelul nr. 20) constatam

urmitoarele: valoarea ,.X” la testarea initiald (Ti) este de
131,25cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 143,08cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este de 11,83cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiald (Ti) de 7,59 iar la testarea
finald (Tf) de 14,89. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 5,78 la testarea initiala (T1) si 10,41 la testarea finala
(T1), dispersia la (T1) fiind scazuta, grupul este foarte omogen,
lar la (TT) dispersia este medie, omogenitatea grupei fiind mai
scazuta. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 3,171 deci 3,171> 2,20
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 33 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAS post-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tn figura nr. 34 am prezentat sintetic mediile TAS obtinute
de catre subiectii grupei DM pe intreaga perioada a desfasurarii
cercetarii. Precizam faptul ca diferentele inregistrate la TAS pre-
efort si intra-efort nu sunt semnificative din punct de vedere
statistic, dar valorile TAS nregistrate post-efort sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05 .

La nivelul grupei D.M., observam faptul ca TAS intra-
efort prezinta valori superioare celor masurate pre-efort, atat la
inceputul studiului, cat si dupa 4 si 8 luni de antrenament.

Pattern-ul de efort impus la acest grup include un efort
care, cel putin ca model teoretic, are 0 componentd anaeroba mai
redusd comparativ cu grupa H.M.M. Aceasta ar putea fi
explicatia valorilor mai mari ale TAS intra-efort, comparativ cu
grupa H.M.M. la care acumularea metabolitilor anaerobi este
cauza principald a vasodilatatiei, respectiv a unor valori mai
mici ale T.A.S. Precizam faptul cd nu am avut posibilitatea
determinarii nivelului lactatului plasmatic.
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Figura nr.34 Media T.A. SISTOLICE la grupa D.M,

In efortul dinamic contractiile musculaturii determini o
crestere a fluxului sanguin muscular si un efect de pompare.
Vasodilatatia ca urmare a stimularii simpaticului colinergic
impreund cu efectul de pompa cresc fluxul sanguin muscular,
ceea ce necesitd pe de-o parte cresterea debitului cardiac, iar pe
de altd parte redistributia sa la nivelul diferitelor organe. (Motoc,
2003)

Se constata faptul ca odatd cu antrenamentul, in timpul
efortului si dupa efort se inregistreaza valori mai mici ale T.A.S.
comparativ cu cele inregistrate la determindrile realizate la
inceputul studiului, reflectand o mai buna adaptare la efort, ca
urmare a antrenamentului efectuat.

Acest fapt se datoreaza scaderii rezistentei periferice
manifestate in timpul efortului, precum si vasodilatatiei produse
de acesta. Un alt factor este reprezentat de punerea in circulatia
sanguind a metabolitilor locali de la nivelul musculaturii
angrenate n efort.
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Tensiunea arteriala diastolica la grupa D.M.
Tabelul nr. 21 evidentiaza valorile obtinute pe parcursul
experimentului, de catre subiectii grupei DM, la nivelul tensiunii

arteriale diastolice.

Tabelul nr. 21 Indicatori functionali (T.A. DIASTOLICA) la

grupa D.M.
| S| el i
crt. Subi- (mm coloana mercur)
ect Pre- Intra- Post- Pre- Intra- | Post-
efort efort efort efort efort efort
1 R.I. 84 82 79 86 93 89
2 V.D. 89 82 89 76 85 81
3 B.N. 99 93 90 87 72 76 84 75 71
4 L.R. 73 74 69 7 86 79 79 87 82
5 L.C. 77 82 64 75 84 70 76 89 80
6 P.R. 97 103 88 85 97 79 88 96 89
7 O.A. 75 80 77 77 84 78 74 83 76
8 A.S. 79 74 67 75 86 80 81 87 89
9 M.D. 86 75 69 78 84 79 77 84 79
10 AA. 85 98 91 78 86 81 80 93 84
11 P.E. 73 85 73 83 75 82 78 89 81
12 H.G. 78 81 77 79 85 79 72 83 77
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Tabel nr. 22 Analiza comparativi a indicatorilor functionali
(T.A. DIASTOLICA) la grupa DM obtinuti la testarea
initiala Ti si testarea finala Tf

INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI
FUNCTIONALI - -
Nr. 1? A X/xo X/to | Difere Cv%
ot | pIASTOLICA - nfa - t P
grupa DM* Ti-Tf
82,91 79,41
1. | Preefort % | 838 +£4.40 35 1010 | 554 | 1,856 | >0,05
S 3
2. | Intra-efort | g £ f_g'gg f55$6 142 | 1062 | 6,74 | 0,543 | >0,05
¢ gl 28 15,
] E 77,75 80,83
3. | Post-efort 931 +4g7 | 308 | 1197 | 603 | 0926 | >005

Tensiunea arteriala diastolica pre-efort
Analizdnd comparativ  parametrii  determinati  ai
indicatorului functional T.A. diastolica pre-efort (tabelul nr.

22) constatim urmitoarele: valoarea ,,X” la testarea initiala (T1)
este de 82,91cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
79,41cm. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 3,5¢cm.
Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea
standard ,,6” are valorile la testarea initiald (Ti) de 8,38, iar la
testarea finald (Tf) de 4,40. Coeficientul de variabilitate ,,Cv”
are valoarea de 10,10 la testarea initiala (Ti) si 5,54 la testarea
finala (Tf), dispersia la (T1) fiind medie, grupul este mai putin
omogen, iar la (Tf) dispersia este scazuta, omogenitatea grupei
fiind ridicatad. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” Intre
testarea initiald (Ti) si testarea finala (Tf) este de 1,856, deci
1,856< 2,20 (valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele
sunt nesemnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 35 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAD pre-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriald diastolica intra-efort
Daca vom compara parametrii determinati ai indicatorului
functional T.A. diastolica intra-efort (tabelul nr. 22) observam

urmitoarele aspecte: valoarea ,,.X” la testarea initiald (Ti) este
de 84,08cm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 85,5¢cm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 1,42cm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiala (Ti1) de 8,92, iar la testarea
finala (Tf) de 5,76. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 10,62 la testarea initiald (T1) si 6,74 la testarea finala
(TT), dispersia fiind medie la (Ti), omogenitatea grupului mai
scazutd iar la (Tf) dispersia este redusa evidentiind o grupa
omogena. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 0,543 deci 0,543< 2,20
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
nesemnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 36 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAD intra-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tensiunea arteriald diastolica post-efort
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali T.A. diastolica post-efort (tabelul nr. 22) constatam

urmatoarele: valoarea ,X ” la testarea initiala (Ti) este de
77,75mm, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 80,83mm.
Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 3,08mm. Gradul
de imprastiere a valorilor sirului reprezentat de abaterea standard
,,0~ are valorile la testarea initiald (Ti) de 9,31 iar la testarea
finala (Tf) de 4,87. Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are
valoarea de 11,97 la testarea initiald (T1) s1 6,03 la testarea finala
(Tt), dispersia la (T1) fiind medie, grupul este mai putin omogen,
lar la (Tf) dispersia este scazutd, omogenitatea grupei fiind
ridicatd. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 0,926 deci 0,926< 2,20
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 37 Reprezentare grafici a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la TAD post-
efort - testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tn figura nr. 22 am prezentat sintetic mediile TAD
obtinute de cdtre subiectii grupei DM in cadrul cercetarii.
Precizam faptul ca diferentele inregistrate la TAD pre-efort,
intra-efort si post-efort nu sunt semnificative din punct de vedere
statistic, la pragul de semnificatie p > 0,05 .

Post-efort, aceastd grupa prezintd dupd 4 luni de
antrenament o scadere a T.A.D. (subiectii grupei HMM
prezentand cresterea tensiunii medii), fatd de valorile masurate
pre-efort, iar dupa 8 luni o crestere a T.A.D. medii, similar cu
grupa H.M.M. (Gagea A., 1999)
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Figura nr. 38 Media T.A. DIASTOLICE la grupa D.M.

In ceea ce priveste T.A.D. se constatd o evolutie similara
la ambele grupe, cu cresterea sa intra-efort, cresterea intoarcerii
venoase si umplerii diastolice ventriculare fiind factorul
determinant al acesteia.

La finalul efortului, in perioada de revenire a
organismului, valorile TAD la grupa H.M.M. prezinta o evolutie
neunitard, mai mari post-efort dupa 4 si respectiv 8 luni de
antrenament si mai mici la inceputul studiului.

Reducerea TAD este usor de explicat prin vasosilatatia
arteriala in grupele musculare active, cresterea poate fi legata de
intoarcerea venoasa crescutd precum si de modificarea
echilibrului intre vasoconstrictia simpaticd, vasodilatatia
produsd de simpaticul colinergic si vasodilatatia metabolica.
(Motoc, D., 2003)

Referitor la adaptarea organismului la antrenament la
ambele grupe, constatam ca TAD post-efort este mai mare decét
pre-efort la finalul cercetdrii, ca urmare a cresterii intoarcerii
venoase, acest mecanism dominand vasodilatatia produsa de
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metabolitii normali, ceea ce sugereazd o mai bund adaptare
metabolica, ca urmare a antrenamentului la care au fost supusi
subiectii in cele 8 luni.

Frecventa cardiaca la grupa D.M.

In tabelul nr. 12.19 sunt inregistrate valorile obtinute pe
parcursul cercetarii, de catre subiectii grupei DM, la nivelul
frecventei cardiace.

Tabelul nr. 23 Indicatori functionali (F.C.) la grupa D.M.

Testarea initiala Testare.a >
nr | Cod (bitii/minut) Intermediara
crt. Subi- (batai/minut)
ect Pre- | Intra- | Post- Pre- Intra- | Post-
efort | efort efort efort | efort | efort
1 R.I. 83 99 86 76 93 81
2 V.D. 71 89 75 72 85 74
3 B.N. 69 95 99 74 89 78
4 L.R. 70 105 77 68 98 75 69 88 74
5 L.C. 65 94 90 69 86 72 72 91 78
6 P.R. 65 88 98 71 85 73 73 89 76
7 O.A. 63 67 69 65 71 67 67 74 71
8 A.S. 54 79 65 66 75 72 69 78 75
9 M.D. 84 122 104 75 104 87 77 86 79
10 AA. 73 72 72 78 75 73 71 82 76
11 P.E. 66 103 86 66 72 84 69 78 73
12 85 87 85 79 85 82
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Tabel nr. 24 Analiza comparativi a indicatorilor functionali
F.C. la grupa DM obtinuti la testarea initiala Ti si testarea
finala Tf

INDICATORI INDICATORI STATISTICO-MATEMATICI

Nr. FUNCTIONALI = = X o
crt. E.C. X/+o X/to Diferenta Cv% i 5
grupa DM Ti Ti-Tf Ti

70,66 71,41
1. Pre-efort . 18,97 +284 0,75 12,70 3,97 0,340 | >0,05
. iz 2| 91,66 83,16
2. Intra-efort 5 E| +1441 5,09 8,5 15,72 6,12 2,134 | >0,05
83,83 75
3. Post-efort +11.99 +2.54 8,83 14,30 3,39 2,625 I!

Frecventa cardiaca pre-efort
Analizdnd comparativ  parametrii  determinati  ai
indicatorului functional F.C. pre-efort (tabelul nr. 24)

constatim urmdtoarele: valoarea ,,.X” la testarea initiala (Ti) este
de 70,66 batai/minut, iar valoarea la testarea finala (TT) este de
71,41 batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 0,75 batai/minut. Gradul de Tmprastiere a valorilor sirului
reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea
initiala (Ti) de 8,97, iar la testarea finala (Tf) de 2,84.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 12,70 la
testarea initiala (Ti) si 3,97 la testarea finala (Tf), dispersia la
(T1) este medie, grupul este mai putin omogen, la (Tf) dispersia
este foarte scazuta, grupul are o omogenitate ridicata. Valoarea
testului ,,Student” calculat ,t” intre testarea initiald (Ti) si
testarea finald (Tf) este de 0,340, deci 0,340< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 39 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la F.C. pre-
efort- testarea initiala Ti si testarea finalia Tf

Frecventa cardiaca intra-efort
Daca vom compara parametrii determinati ai indicatorului
functional F.C. intra-efort (tabelul nr. 24) observam

urmitoarele aspecte: valoarea ,,.X” la testarea initiald (Ti) este
de 91,66 batai/minut, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de
83,16 batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — TT este
de 8,5 batai/minut. Gradul de imprastiere a valorilor sirului
reprezentat de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea
initiala (Ti) de 14,41, iar la testarea finald (Tf) de 5,09.
Coeficientul de variabilitate ,,Cv” are valoarea de 15,72 la
testarea initiala (T1) si 6,12 la testarea finala (Tf), dispersia fiind
medie la (T1), omogenitatea grupului mai scazuta iar la (Tf)
dispersia este redusa evidentiind o grupa omogena. Valoarea
testului ,,Student” calculat ,t” intre testarea initiald (Ti) si
testarea finala (Tf) este de 2,134 deci 2,134< 2,20 (valoare
Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt nesemnificative
la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 40 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la F.C. intra-
efort- testarea initiala Ti si testarea finalia Tf

Frecventa cardiaca post-efort
Comparénd parametrii  determinati ai indicatorilor
functionali F.C. post-efort (tabelul nr. 24) constataim

urmaitoarele: valoarea ,, X" la testarea initiala (Ti) este de 83,83
batdi/minut, iar valoarea la testarea finala (Tf) este de 75
batai/minut. Diferenta intre cele doua testari Ti — Tf este de 8,83
batai/minut. Gradul de imprastiere a valorilor sirului reprezentat
de abaterea standard ,,6” are valorile la testarea initiala (T1) de
11,99 iar la testarea finala (Tf) de 2,54. Coeficientul de
variabilitate ,,Cv”’ are valoarea de 14,30 la testarea inifiala (T1)
si 3,39 la testarea finala (Tf), dispersia fiind medie la inceputul
cercetarii, grupul fiind mai putin omogen, iar la finalul
experimentului dispersia este redusa si omogenitatea grupei
ridicatd. Valoarea testului ,,Student” calculat ,,t” intre testarea
initiala (T1) si testarea finala (Tf) este de 2,625 deci 2,625> 2,20
(valoare Tabelul lui Fischer), ca urmare diferentele sunt
semnificative la pragul de semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 41 Reprezentare grafica a mediei aritmetice a
indicatorilor functionali la grupa DM obtinuti la F.C. post-
efort- testarea initiala Ti si testarea finala Tf

Tn figura nr. 42 am prezentat sintetic mediile FC obtinute
de catre subiectii grupei DM in cadrul cercetarii. Precizam faptul
ca diferentele inregistrate la FC pre-efort si respectiv intra-efort
nu prezintd semnificatie din punct de vedere statistic, la pragul
de semnificatie p > 0,05. Valorile FC inregistrate post-efort insa,
sunt semnificative din punct de vedere statistic, la pragul de
semnificatie p > 0,05.
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Figura nr. 42 Media F.C la grupa D.M.
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In ceea ce priveste FC existd acelasi trend ce poate fi
observat si in cazul grupei D.M., la aceasta grupa atat dupa 4
luni cét si dupa 8 luni se constata o scadere intra-efort si post-
efort a FC ca expresie a adaptarii subiectilor la antrenament.

6.3 ANALIZA PARAMETRILOR SOMATICI -
STUDII DE CAZ

Cu ajutorul aplicatiei eFIT am monitorizat perimetrele
diferitelor segmente corporale. In mod concret au fost masurate
si inregistrate in baza de date a aplicatiei urmatoarele perimetre:
perimetrul bratului, perimetrul coapsei, perimetrul gambei,
perimetrul toracic in inspir fortat, perimetrul toracic in expir
fortat si respectiv perimetrul abdominal.

Determindrile antropometrice au fost realizate cu un
taliometru ergonomic.

A. Studii de caz — GRUPA HMM

Subiect: J.M.

Sex: M

Varsta: 35

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregatire: stadiu avansat

Daca urmarim indicatorii somatici ai acestui subiect, vom
observa o crestere a perimetrului bratului intre T1 si T3 cu
8,10%, o crestere a perimetrului coapsei cu 5,35%, o crestere a
perimetrului gambei cu 2,77%, o crestere a perimetrului toracic
n inspir fortat cu 1,94% si in expir fortat cu 3,19%, precum si o
diminuare a perimetrului abdominal cu 1,19%. Tinand seama de
faptul ca acest subiect are ca obiectiv hipertrofia masei
musculare, consideram ca antrenamentul administrat a fost
corect, mentiondnd insd o definire a regiunii abdominale,
evidentiata prin diminuarea perimetrului abdominal.
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Subiect: R.R.

Sex: M

Varsta: 43

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 si T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 4,65%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 1,53%, o crestere a
perimetrului gambei cu 4,87%, o crestere a perimetrului toracic
in inspir fortat cu 2,40% si in expir fortat o scadere cu 1,68%,
precum si o crestere a perimetrului abdominal cu 0,88%.

Subiect: L.A.
Sex: M
Varsta: 25

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au nregistrat o crestere a perimetrului bratului de 8,10%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 5,08%, o crestere a
perimetrului gambei cu 2,56%, o crestere a perimetrului toracic
in inspir fortat cu 0,98% si in expir fortat cu 1,06%, precum si o
diminuare a perimetrului abdominal cu 3,61%.

Subiect: S.A.
Sex: F
Varsta: 26

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu avansat

Analizand valorile indicatorilor somatici ai acestui
subiect, vom observa o crestere a perimetrului bratului intre T1
si T3 cu 3,22%, o crestere a perimetrului coapsei cu 1,92%, o
crestere a perimetrului gambei cu 14,28%, o crestere a
perimetrului toracic in inspir fortat cu 5,20% si in expir fortat cu
9,19%, precum si o crestere a perimetrului abdominal cu
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28,84%. Tinand seama de faptul ca acest subiect are ca obiectiv
hipertrofia masei musculare, considerdm ca antrenamentul
administrat a fost corect. Cu toate acestea, trebuie sa evidentiem
insd o crestere accentuata a perimetrului abdominal, aceasta
crestere fiind rezultatul acumularii de tesut adipos, fapt ce
evidentiazd un regim alimentar necorespunzator.

Subiect: B.E.
Sex: F
Varsta: 38

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 8,00%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 8,69%, o diminuare a
perimetrului gambei cu 6,45%, o crestere a perimetrului toracic
in inspir fortat cu 1,13% si in expir fortat cu 1,23%, precum si o
crestere a perimetrului abdominal cu 1,53%.

Subiect: R.P.
Sex: M
Varsta: 19

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 2,63%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 1,69%, o crestere a
perimetrului gambei cu 4,87%, o diminuare a perimetrului
toracic in inspir fortat cu 0,89% si in expir fortat o crestere
3,19%, precum si o diminuare a perimetrului abdominal cu
13,18%.
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Subiect: P.D.

Sex: M

Varsta: 42

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu avansat

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 si T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 4,65%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 3,27%, o crestere a
perimetrului gambei cu 2,56%, stagnare la nivelul perimetrului
toracic n inspir fortat, o diminuare a perimetrului toracic in
expir fortat de 0,92%, precum si o diminuare a perimetrului
abdominal cu 3,40%.

Subiect: M.F.

Sex: M

Varsta: 29

Masa corporala: 95,85 kg

Talie: 188 cm

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregatire: stadiu avansat

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului brafului de 2,22%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 1,58%, o crestere a
perimetrului gambei cu 5%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic n inspir fortat cu 0,81%, o crestere a perimetrului
toracic in expir fortat de 1,81%, precum si o diminuare a
perimetrului abdominal cu 1,17%.

Subiect: V.L.

Sex: F

Varsta: 24

Masa corporala: 58,95 kg

Talie: 163 cm

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare
Nivel pregdtire: stadiu mediu
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Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 11,11%, o
crestere a perimetrului coapser cu 5,17%, o crestere a
perimetrului gambei cu 2,7%, crestere la nivelul perimetrului
toracic in inspir fortat de 3,33%, o crestere a perimetrului
toracic Tn expir fortat de 1,16%, precum si o crestere a
perimetrului abdominal cu 2,73%.

Subiect: P.A.

Sex: F

Varsta: 42

Masa corporala: 58,8 kg

Talie: 164 cm

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 4,81%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 1,96%, o crestere a
perimetrului gambei cu 3,03%, crestere la nivelul perimetrului
toracic n inspir fortat de 4,39%, o crestere a perimetrului
toracic in expir fortat de 1,16%, precum si o diminuare a
perimetrului abdominal cu 4,1%.

Subiect: A.G.

Sex: F

Varsta: 25

Masa corporala: 64,55 kg

Talie: 170 cm

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregatire: stadiu initial

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 7,4%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 5,17%, o crestere a
perimetrului gambei cu 2,7%, crestere la nivelul perimetrului
toracic in inspir fortat de 4,34%, o crestere a perimetrului

104



toracic in expir fortat de 2,35%, iar la nivelul perimetrului
abdominal a existat o stagnare.

Subiect: I.F.

Sex: M

Varsta: 36

Masa corporala: 56,4 kg

Talie: 163 cm

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregatire: stadiu initial

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au Inregistrat o crestere a perimetrului bratului de 10,34%, o
crestere a perimetrului coapsei cu 14%, o crestere a perimetrului
gambei cu 6,25%, crestere la nivelul perimetrului toracic in
inspir fortat de 1,03%, o scadere a perimetrului toracic in expir
fortat de 1,13%, 1ar la nivelul perimetrului abdominal a existat
o crestere de 4,16%.

B. Studii de caz —- GRUPA D.M.

Subiect: R.I.
Sex: M
Varsta: 25

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au Inregistrat o diminuare la nivelul perimetrului bratului cu
2,94%, la nivelul perimetrului coapsei cu 1,81%, la nivelul
perimetrului gambei cu 2,85%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic in inspir fortat cu 1,90%, o diminuare a perimetrului
toracic in expir fortat de 1,01%, precum si o diminuare a
perimetrului abdominal cu 1,13%.
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Subiect: V.D.

Sex: M

Varsta: 42

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu initial

Sub aspect antropometric, acest subiect intre T1 si T3 a
inregistrat o stagnare la nivelul perimetrului bratului, o
diminuare la nivelul perimetrului coapsei cu 3,39%, la nivelul
perimetrului gambei cu 5,12%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic in inspir fortat cu 1,03%, o diminuare a perimetrului
toracic in expir fortat de 1,08%, precum si o diminuare a
perimetrului abdominal cu 1,14%.

Subiect: B.N
Sex: M
Varsta: 38

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu initial

Referitor la masuratorile antropometrice, acest subiect
intre T1 s1 T3 a inregistrat o diminuare la nivelul perimetrului
bratului cu 2,56%, la nivelul perimetrului coapsei cu 1,85%, la
nivelul perimetrului gambei cu 2,63%, o crestere la nivelul
perimetrului toracic in inspir fortat cu 0,89%, o diminuare a
perimetrului toracic n expir fortat de 3,84%, precum si cea mai
accentuatd diminuare a perimetrului abdominal din intreaga
grupa D.M., de 12,76%.

Subiect: L.R.
Sex: F
Varsta: 27

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu mediu

Acest subiect intre T1 si T3 a inregistrat o diminuare la
nivelul perimetrului bratului de 3,44%, la nivelul perimetrului
coapsei de 3,70%, la nivelul perimetrului gambei de 2,94%, o
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crestere la nivelul perimetrului toracic in inspir fortat cu 3,33%,
a perimetrului toracic in expir fortat cu 2,43%, precum si o
diminuare a perimetrului abdominal cu 5,55%.

Subiect: L.C.
Sex: M
Varsta: 36

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu initial

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere la nivelul perimetrului bratului cu
3,22%, o diminuare la nivelul perimetrului coapsei cu 5,88%,
la nivelul perimetrului gambei cu 2,77%, o crestere la nivelul
perimetrului toracic in inspir fortat cu 3,96%, a perimetrului
toracic in expir fortat cu 2,19%, precum si 0 diminuare a
perimetrului abdominal cu 3,70%.

Subiect: P.R.
Sex: M
Varsta: 34

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu mediu

Referitor la valorilor antropometrice ale acestui subiect,
intre T1 si T3, acestea au inregistrat o diminuare la nivelul
perimetrului bratului cu 2,85%, la nivelul perimetrului coapsei
cu 4,41%, la nivelul perimetrului gambei cu 2,38%, o crestere
la nivelul perimetrului toracic in inspir fortat cu 2,80%, o
diminuare a perimetrului toracic in expir fortat cu 2,02% si a
nivelului perimetrului abdominal cu 5,43%.

Subiect: O.A.

Sex: M

Varsta: 33

Obiectiv declarat: definire musculara
Nivel pregatire: stadiu initial
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In ceea ce priveste determinarea valorilor antropometrice
ale acestui subiect, intre T1 si T3, acestea au Tnregistrat o
diminuare la nivelul perimetrului bratului cu 3,33%, la nivelul
perimetrului coapsei cu 7,14%, la nivelul perimetrului gambei
cu 7,31%, o crestere la nivelul perimetrului toracic in inspir
fortat cu 2,17%, o diminuare a perimetrului toracic Th expir
fortat cu 3,48%, precum si o stagnare la nivelul perimetrului
abdominal.

Subiect: A.S.

Sex: M

Varsta: 23

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o diminuare la nivelul perimetrului bratului cu
5,12%, la nivelul perimetrului coapsei cu 7,69%, la nivelul
perimetrului gambei cu 4,65%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic n inspir fortat cu 0,92%, a perimetrului toracic in expir
fortat cu 1,96%, precum si o crestere a perimetrului abdominal
cu 2,17%.

Subiect: M.D.
Sex: M
Varsta: 22

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregétire: stadiu mediu

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au Tnregistrat 0 diminuare la nivelul perimetrului bratului cu
2,63%, la nivelul perimetrului coapsei si a gambei cu 4,76%, o
crestere la nivelul perimetrului toracic in inspir fortat cu 1,81%,
a perimetrului toracic in expir fortat cu 1,98% si o diminuare a
perimetrului abdominal cu 3,33%.
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Subiect: A.A.

Sex: M

Varsta: 37

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregétire: stadiu mediu

Sub aspect antropometric, acest subiect intre T1 si T3 a
inregistrat o stagnare la nivelul perimetrului bratului, o
diminuare la nivelul perimetrului coapsei cu 5,76%, la nivelul
perimetrului gambei cu 2,77%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic n inspir fortat cu 3,37% si o stagnare la nivelul
perimetrului toracic in expir fortat si a perimetrului abdominal.

Subiect: P.E.
Sex: M
Varsta: 38

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu avansat

Valorile antropometrice ale acestui subiect intre T1 s1 T3
au inregistrat o crestere la nivelul perimetrului bratului cu
2,94%, o diminuare la nivelul perimetrului coapsei cu 3,63%, 0
stagnare la nivelul perimetrului gambei, o crestere la nivelul
perimetrului toracic in inspir fortat cu 2,85%, a perimetrului
toracic in expir fortat cu 4,12% si a perimetrului abdominal cu
1,19%.

Subiect: H.G.
Sex: F
Varsta: 20

Obiectiv declarat: definire musculara

Nivel pregatire: stadiu initial

Sub aspect antropometric, acest subiect intre T1 s1 T3 a
inregistrat o stagnare la nivelul perimetrului bratului, o
diminuare la nivelul perimetrului coapsei cu 3,92%, la nivelul
perimetrului gambei cu 9,09%, o crestere la nivelul perimetrului
toracic in inspir fortat cu 3,48%, a perimetrului toracic in expir
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fortat de 6,41%, precum si o diminuare a perimetrului
abdominal cu 2,85%.

Privitor la analiza parametrilor functionali la nivel de
studiu de caz, aceasta nu a fost realizatd deoarece in analiza
parametrilor functionali la nivel intragrup am identificat faptul
ca nu existd cresteri seminificative ale acestor indicatori,
neexistand un obiectiv al cercetarii in acest sens. Experimentul
incearca doar monitorizarea acestor parametrii functionali.
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CONCLUZII

In urma deruldrii cercetdrii experimentale, utilizand
aplicatia eFIT am inregistrat o serie de date privind evolutia
subiectilor din punct de vedere antropometric si functional.

Consideram ca utilizarea aplicatiei eFIT 1n salile de
culturism-fitness permite realizarea obiectiva a diagnozei si
prognozei, ca activitati preliminare proiectarii antrenamentului,
oferind instructorului/antrenorului un mijloc modern de lucru.

Diagnoza a fost realizatd prin activitafi de determinare
initiala a indicatorilor antropometrici vizati, pe baza acestora
fiind realizata prognoza.

Din dinamica rezultatelor inregistrate de cétre subiecti, cu
privire la dimensiunile antropometrice la nivelul diferitelor
grupe musculare, consideram ca scopul acestora a fost atins
intr-o pondere ridicata. Masuratorile realizate evidentiaza acest
fapt, subiectii grupei HMM inregistrand cresteri la nivel
somatic, In timp ce subiectii apartinand grupei D.M. au
manifestat o diminuare a perimetrelor segmentelor vizate.

Tn acest sens, rezultatele obtinute de citre subiectii
cercetdrii sunt concludente:

v referitor la indicatorii somatici, la nivelul grupei HMM
rezultate semnificative la pragul p = 0,001, au fost obtinute in
ceea ce priveste perimetrul bratului (t = 8,074), perimetrul
coapsei (t = 4,855), masa corporala (t = 6,627); la pragul de
semnificatie p = 0,05, au fost inregistrate cresteri semnificative
la perimetrul gambei (t = 3,137), perimetrul toracic in inspir
fortat (t = 3,829), iar perimetrul toracic in expir fortat a
inregistrat o crestere nesemnificativa (t = 2,017), precum si
perimetrul abdominal (t = 0,047)

v subiectii grupei DM au obtinut rezultate semnificative
la pragul p = 0,001 1n ceea ce priveste perimetrul coapsei (t =
7,68), perimetrul gambei (t = 5,744), perimetrul toracic in inspir
fortat (t = 8,208); la pragul de semnificatie p = 0,05, au fost
Tnregistrate cresteri semnificative in ceea ce priveste masa
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muscularad (t = 2,847), iar perimetrul toracic in expir fortat a
inregistrat o crestere nesemnificativd (t = 0,842), aceeasi
crestere nesemnificativa inregistrand si perimetrul abdominal (t
= 2,198) si respectiv perimetrul bratului (t = 1,914)

v'la indicatorul M.C.U. observam o crestere
semnificativa la nivelul ambelor grupe, raportata la pragul p =
0,05, subiectii grupei HMM obtinand o valoare t = 3,51, in timp
ce grupa DM ainregistrat valoarea t=2,638.

Aplicatia eFIT a facilitat prin functia de monitorizare
permanentd optimizarea proiectelor operationale pentru
subiectii ambelor grupe care nu au Inregistrat progrese in planul
indicilor morfo-functionali vizati. Modificarea ameliorativa a
proiectelor operationale initiale s-a realizat prin restructurarea
intensitatii, volumului de antrenament si a duratei si naturii
refacerii intra-efort.

Prin utilizarea aplicatiei eFIT, fiecare subiect a poate sa-
si desfasoare antrenamentul in cadrul orarului salii, oricand
doreste, nefiind obligat sd vind la sala la o ora prestabilita,
deoarece aplicatia i1 afisazd pe ecranul sistemului informatic
Tntreaga unitate de antrenament; consideram astfel ca orarul de
antrenament este mult mai flexibil decat in cazul unui
antrenament clasic.

Aplicatia eFIT creaza facilitatea logarii individului pe
sistemul informatic, in acest fel putand fi urmarit gradul de
ocupare/aglomerare al silii pe intervale orare precum si pe zile
(scop financiar). Awvantajul financiar pentru managerul
complexului sportiv este faptul ca pe baza datelor obtinute cu
ajutorul eFIT, poate emite abonamente personalizate pe diferite
intervale orare, astfel incat sala de culturism-fitness sa fie
ocupata permanent.
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ANEXE

ANEXANR. 1

Proiect global nr. 1

Titlu disciplina: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: J.M.
. . s . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 16 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii dorsale 16 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 16 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 16 -
superior
Hipertrofia musculaturii tricepsului Maisurarea
. 16 . . .
brahial perimetrului bratului
Hipertrofia Hipertrofia musculaturii bicepsului 16 Maisurarea
masei musculare | brahial perimetrului bratului
la nivelul Masurarea
diferitelor grupe | Hipertrofia musculaturii abdominale 14 perimetrului
musculare abdominal
Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 14 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 16 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 16 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 16 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr.2

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia ~masei  musculare
principalelor grupe musculare ale organismului

la  nivelul

Subiect:R.R.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii dorsale 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 32 -
superior
Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 32 . Masura.lrea .
perimetrului bratului
Hlpertrofla Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 32 . Masura.lrea .
masei musculare perimetrului bratului
la nivelul Masurarea
diferitelor grupe | Hipertrofia musculaturii abdominale 26 perimetrului
musculare abdominal
Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 26 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 30 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 30 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 32 Masurarea

perimetrului gambei

117




Proiect global nr. 3

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul
grupe musculare ale organismului

principalelor

Subiect: L.A.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii dorsale 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 32 -
superior
Hipertrofia musculaturii tricepsului Masurarea
. 32 perimetrului
brahial .
bratului
Hipertrofia . . o . Maisurarea
; Hipertrofia musculaturii bicepsului i .
masei musculare . 32 perimetrului
. brahial :
la nivelul bratului
diferitelor grupe Masurarea
musculare Hipertrofia musculaturii abdominale 26 perimetrului
abdominal
Maisurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 26 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 30 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 30 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 32 . Masura}rea .
perimetrului gambei
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Proiect global nr. 4

Titlu disciplina: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: S.A.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 16 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale 16 perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 16 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 16 -
Masurarea
Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 16 perimetrului
bratului
. . . Masurarea
Hipertrofia masei Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 16 perimetrului
musculare la brafului
nivelul diferitelor Mz
asurarca
grupe musculare Hipertrofia musculaturii abdominale 14 perimetrului
abdominal
Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 14 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a coapsei 16 . Masura.lrea .
perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioara a 16 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 16 Masurarea

perimetrului gambei

119




Proiect global nr. 5

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: B.E.
. . .. . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale 32 perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 30 -
superior
Masurarea
Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 32 perimetrului
bratului
Hipertrofia masei Masurarea
musculare la nivelul | Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 32 perimetrului
diferitelor grupe bratului
musculare Masurarea
Hipertrofia musculaturii abdominale 26 perimetrului
abdominal
Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 26 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 32 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 32 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 32 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 6

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: R.P.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 32 _Masurarea
perimetrului toracic
32 Masurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 32 -
. . Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 32 . Masura.lrea .
Hipertrofia perimetrului bratului
masel Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 32 . Masura.lrea .
musculare la perimetrului bragului
nivelul 26 Misurarea
diferitelor | Hipertrofia musculaturii abdominale perimetrului
grupe abdominal
musculare 26 Maisurarea
Hipertrofia musculaturii lombare perimetrului
abdominal
. . .. . . 32 Masurarea
Hipertrofia musculaturii anterioare a coapsei . . .
perimetrului coapsei
. . .. . . 32 Masurarea
Hipertrofia musculaturii posterioare a coapsei . . .
perimetrului coapsei
32 Masurarea

Hipertrofia musculaturii gambei

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 7

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: P.D.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 16 _Masurarea
perimetrului toracic
Maisurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale 16 perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 16 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 16 -
. ) Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 16 . Masure.‘rea .
Hipertrofia perimetrului bratului
masel Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 16 . Masure.‘rea .
musculare la perimetrului bragului
nivelul Masurarea
diferitelor | Hipertrofia musculaturii abdominale 14 perimetrului
grupe abdominal
musculare Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 14 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a coapsei 16 _Masurarea
perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a coapsei 16 . Masura.lrea .
perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 16 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 8

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: M.F.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 16 Masurarea pe.rlmetmlul
toracic
Masurarea perimetrului
Hipertrofia musculaturii dorsale 16 toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 16 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 16 -
Hipertrofia | pinertrofia musculaturii tricepsului brahial 16 | Masurarea perimetrului
masei bragului
muspulare la Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 16 Masurarea perl.metrulul
nivelul bratului
diferitelor . - " . Misurarea perimetrului
Hipertrofia musculaturii abdominale 14 .
grupe abdominal
musculare Hipertrofia musculaturii lombare 14 | Masurarea perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 16 Maisurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 16 Misurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 16 Masurarea perimetrului
gambei
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Proiect global nr. 9

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: V.L.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 28 Masurarea pe.rlmetmlul
toracic
Masurarea perimetrului
Hipertrofia musculaturii dorsale 28 toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 28 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 28 -
Hipertrofia | ipertrofia musculaturii tricepsului brahial 28 Masurarea perimetrului
masei bratului
muspulare la Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 28 Masurarea penmetmlul
nivelul bratului
diferitelor | | yi0tr0fia musculaturii abdominale 12 | Masurarea perimetrului
grupe abdominal
musculare Hipertrofia musculaturii lombare 12 | Masurarea perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 12 Maisurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 12 Misurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 24 Masurarea perl.metrulm
gambei
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Proiect global nr. 10

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis

Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: P.A.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 26 Masurarea pe.rlmetmlul
toracic
Masurarea perimetrului
Hipertrofia musculaturii dorsale 26 toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 28 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 28 -
. ] superior
Hipertrofia  inertrofia musculaturii tricepsului ’8 Masurarea perimetrului
malse' . |Drahial bratului
musculare fa Hipertrofia musculaturii bicepsului Masurarea perimetrului
nivelul . 28 .
o brahial bratului
diferitelor ” - -
. . .. . Masurarea perimetrului
grupe Hipertrofia musculaturii abdominale 12 abdominal
musculare Masurarea perimetrului
Hipertrofia musculaturii lombare 12 pe!
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 12 Misurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 12 Misurarea perimetrului
coapsei coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 24 Masurarea perimetrului
gambei
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Proiect global nr. 11

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: A.G..
. . s . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 30 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului 32 -
superior
Hipertrofia musculaturii tricepsului Masurarea
. . . 32 perimetrului
Hipertrofia brahial bratului
masel . . Lo . Masurarea
muspulare la Hlpgrtrofla musculaturii bicepsului 32 perimetrului
.mV?IUI brahial bratului
diferitelor M
asurarca
mgggﬁlzre Hipertrofia musculaturii abdominale 26 perimet(ului
abdominal
Masurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 26 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 32 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 32 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 30 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 12

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Hipertrofia masei musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: V.L.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Hipertrofia musculaturii pectoralului 32 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Hipertrofia musculaturii dorsale 32 perimetrului toracic
Hipertrofia musculaturii deltoidului 32 -
Hipertrofia musculaturii trapezului superior 32 -
. ) Hipertrofia musculaturii tricepsului brahial 32 . Masur?rea .
Hipertrofia perimetrului bratului
Masel Hipertrofia musculaturii bicepsului brahial 32 . Masur?rea .
musculare la perimetrului bratului
nivelul Masurarea
diferitelor Hipertrofia musculaturii abdominale 26 perimetrului
grupe abdominal
musculare Maisurarea
Hipertrofia musculaturii lombare 26 perimetrului
abdominal
Hipertrofia musculaturii anterioare a 32 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii posterioare a 30 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Hipertrofia musculaturii gambei 30 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 13

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor

grupe musculare ale organismului
Subiect: R.I.

. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
.. .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 30 . - .
perimetrului toracic
.. .. Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 . - .
perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea_musculaturii trapezului superior 28 -
. T . . Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 . . .
perimetrului bratului
- Definirea musculaturii bice Maisurarea
Definirea : : 28 . . .
diferitelor psului brahial perimetrului bratului
rUDe Masurarea
ml?scﬁlare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
.. .. . . Masurarea
Definirea musculaturii anterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
.. .. . . Masurarea
Definirea musculaturii posterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
.. .. . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 26

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 14

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor

grupe musculare ale organismului
Subiect: V.D.

. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
_ .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 30 . - .
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 26 -
Definirea musculaturii trapezului superior 26 -
.. s . . Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 26 . . .
perimetrului bratului
o . - . . Masurarea
Definirea Definirea musculaturii bicepsului brahial 26 . . .
e perimetrului bratului
diferitelor <
fUpe o B _ Mz_lsurarea_
ml?scglare Definirea musculaturii abdominale 14 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 14 perimetrului
abdominal
. . . . Masurarea
Definirea musculaturii anterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
. .. . . Masurarea
Definirea musculaturii posterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
. .. . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 24

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 15

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor

grupe musculare ale organismului
Subiect: B.N.

. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
- .. . Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii pectoralului 30 pe
toracic
Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii dorsale 30 toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
- e . . Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 brafului
Definirea = : :
S .. - . . Masurarea perimetrului
diferitelor Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 bragﬂui
grupe M - o
musculare Definirea musculaturii abdominale 12 asurarea perimetrulul
abdominal
.. .. Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii lombare 12 pel
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 12 Masurarea perimetrului
coapsei coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Maisurarea perimetrului
coapsei coapsei
_ .. . Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii gambei 26 gampbei
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Proiect global nr. 16

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: L.R.
. . v . Nr. de
Continuturi Obiective operationale Forme de evaluare
ore
.. .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 30 . - .
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
. T . . Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 . . .
perimetrului bratului
. . - . . Masurarea
Definirea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 . . .
. perimetrului bratului
diferitelor -
rupe o -~ . Mgsurarea_
mL?scuIare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
.. . . . Masurarea
Definirea musculaturii anterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
.. . . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 26

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 17

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: L.C.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
.. .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 32 . - .
perimetrului toracic
. .. Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 32 . - .
perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 30 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
. I . . Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 . . .
perimetrului bratului
. - . . Masurarea
- Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 . . .
Definirea perimetrului bratului
diferitelor Masurarea
grupe Definirea musculaturii abdominale 16 perimetrului
musculare abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 16 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 14 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 14 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
. .. . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 26

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 18

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul
grupe musculare ale organismului

principalelor

Subiect: P.R.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
.. .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 30 . . .
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
. T . . Maisurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 . . .
perimetrului bratului
. . - . . Masurarea
Definirea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 . . .
. perimetrului bratului
diferitelor o
rupe o -~ . Mgsurarea.
mL?scuIare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 12 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
.. . . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 26

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 19

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis

Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: O.A.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
- .. . Maisurarea perimetrului
Definirea musculaturii pectoralului 30 urarea permetruiu
toracic
Masurarea perimetrului
Definirea musculaturii dorsale 30 toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului 28 -
superior
Definirea musculaturii tricepsului 28 Masurarea perimetrului
Definirea brahial bratului
diferitelor Definirea musculaturii bicepsului 28 Masurarea perimetrului
grupe brahial bratului
.. . . Mai i lui
musculare | pofinirea musculaturii abdominale | 12 asurarea perimetrulut
abdominal
.. . Ma imetrului
Definirea musculaturii lombare 12 asurarea perimetruiut
abdominal
Definirea musculaturii anterioare 12 Masurarea perimetrului
a coapsei coapsei
Definirea musculaturii posterioare 12 Masurarea perimetrului
a coapsei coapsei
- . . Ma imetrului
Definirea musculaturii gambei 26 asurarea pefimetruiut
gambei
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Proiect global nr. 20

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis

Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: A.S.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
- .. . Masurarea
Definirea musculaturii pectoralului 30 . - .
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
.. I . . Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 . . .
perimetrului bratului
- . S . . Masurarea
Definirea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 . . .
e perimetrului bratului
diferitelor <
fUbe o B _ Mz_lsurarea_
ml?scglare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 12 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
. .. . Masurarea
Definirea musculaturii gambei 26 . - .
perimetrului gambei
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Proiect global nr. 21

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: M.D.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Definirea musculaturii pectoralului 30 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 perimetrului
bratului
. Masurarea
[?eﬂmrea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 perimetrului
diferitelor bratului
grupe Masurarea
musculare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 12 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii gambei 26 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 22

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: A.A.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Definirea musculaturii pectoralului 30 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 perimetrului
bratului
. Masurarea
[?eﬂmrea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 perimetrului
diferitelor bratului
grupe Masurarea
musculare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a 12 Maisurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare a 12 Masurarea
coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii gambei 26 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 23

Titlu disciplind: Culturism/Fitness
Titular disciplind: Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: P.E.
. . s . Nr. de
Continuturi Obiective operationale Forme de evaluare
ore
Definirea musculaturii pectoralului 30 . Masura.rea .
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului superior 28 -
Masurarea
Definirea musculaturii tricepsului brahial 28 perimetrului
bratului
L Masurarea
D_ef'!‘"ea Definirea musculaturii bicepsului brahial 28 perimetrului
diferitelor braului
gl’uple Masurarea
musculare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare a coapsei 12 _Masurarea
perimetrului coapsei
. .. . . Masurarea
Definirea musculaturii posterioare a coapsei 12 . . .
perimetrului coapsei
Definirea musculaturii gambei 26 Masurarea

perimetrului gambei
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Proiect global nr. 24

Titlu disciplind: Culturism/Fitness

Titular disciplina: Lect. univ. dr. Herlo Narcis

Tema: Obtinerea definirii musculare la nivelul principalelor
grupe musculare ale organismului

Subiect: H.G.
. . o . Nr. de
Continuturi Obiective operationale ore Forme de evaluare
Definirea musculaturii pectoralului | 30 _Masurarea
perimetrului toracic
Masurarea
Definirea musculaturii dorsale 30 perimetrului toracic
Definirea musculaturii deltoidului 28 -
Definirea musculaturii trapezului 28 -
superior
Definirea musculaturii tricepsului 28 Masurarea
brahial perimetrului bratului
Definirea Definirea musculaturii bicepsului 28 Maisurarea
diferitelor brahial perimetrului bratului
grupe Masurarea
musculare Definirea musculaturii abdominale 12 perimetrului
abdominal
Masurarea
Definirea musculaturii lombare 12 perimetrului
abdominal
Definirea musculaturii anterioare 12 Maisurarea
a coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii posterioare 12 Maisurarea
a coapsei perimetrului coapsei
Definirea musculaturii gambei 26 . Masura}rea .
perimetrului gambei
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ANEXA NR. 2

PROIECT OPERATIONAL DE PREGATIRE NR. 1

Subiecti: J.M., S.A., P.D.

Obiectiv declarat: hipertrofia masei musculare

Nivel pregatire: stadiu avansat
GRUPA HMM

Grupe musculare vizate: dorsal, biceps, lombar

Grupa . . | Numar | Numar Incarca | Pauzade
Partea o Mijloace Durata - - T
musculara set repetari turd odihna
1 6-8 60-80% | 90 sec
2 6-8 | 00-80% | gpgec
Tractiuni la bara fixa, 60-80%
priza pronatie larga 3 6-8 ° 90 sec
4 6-8 | 00-80% | gpgec
5 6-8 60-80% | 120 sec
1 7 60-70% 90 sec
4590 2 7 70-80% 90 sec
Dorsal Ramat cu gantera din i 3 7 60-80% 90 sec
Funda aplecat
mentala 4 6 60-80% 90 sec
5 6 60-80% 120 sec
1 8 60-80% 90 sec
2 8 60-80% 90 sec
Ramat igl;f;ecat cu 3 8 60-80% | 90 sec
4 8 60-80% 90 sec
5 7 60-80% 240 sec
Biceps 1 6-8 60-80% 90 sec
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. 2 6-8 60-80% 90 sec
Flexia antebratelor pe
brate cu bara din 3 6-8 60-80% | 90 sec
stand 4 6-8 60-80% | 90 sec
5 6-8 60-80% | 120 sec
1 8-10 | 60—70% | 90 sec
Flexii alternative cu 2 810 |60-70% | 90sec
artera 3 8-10 | 60—70% | 90 sec
g 4 810 | 60_70% | 90 sec
5 8-10 | 60—70% | 120 sec
1 8-9 | 60-70% | 90sec
Lombar Hiperextensii de 2 8-9 60—-70% | 90 sec
trunchi la aparat 3 8-9 60—70% | 90 sec
4 89 | 60-70% | 90sec
PROIECT OPERATIONAL DE PREGATIRE NR. 2
Subiecti: R.l., L.R.,, P.R., A.S.,, M.D., A A.
Obiectiv declarat: definire musculara
Nivel pregatire: stadiu mediu
GRUPA D.M.
Grupe musculare vizate: pectoral, triceps, deltoid
< < + | Pauza
Partea Grupa . Mijloace Durata Numar Numfl g Inca{ca de
musculara set repetari tura .
odihna
1 10-12 50-60% | 90 sec
2 10-12 50-60% | 90 sec
Tmpins cu bara
Pectoral min 4 10-12 | 50-60% | 90 sec
Funda
mentala 5 10-12 50-60% | 120 sec
plan inclinat 2 10-12 | 50-60% | 90 sec
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3 10-12 50-60% | 90 sec
4 10-12 50-60% | 90 sec
5 10-12 50-60% | 120 sec
1 12-14 50-60% | 90 sec
. 2 12-14 50-60% | 90 sec
Fluturari cu
gantere pe plan 3 12-14 50-60% | 90 sec
inclinat 4 12-14 | 50-60% | 90 sec
5 12-14 50-60% | 240 sec
1 10 60-80% | 90 sec
Impins cu bara 2 10 60-80% | 90 sec
d"li‘;;';’aifoi;g" 3 10 60-80% | 90 sec
priza aprop 4 10 60-80% | 90 sec
5 10 60-80% | 120 sec
60 —
1 8-10 20% 90 sec
60 —
Extensia 2 8-10 20% 90 sec
antebratelor pe i 60 —
brate din culcat 3 8-10 70% 90 sec
. dorsal 60 —
Triceps 4 8-10 20% 90 sec
60 —
5 8-10 20% 120 sec
60 —
1 8-10 20% 90 sec
60 —
_ 2 8-10 20% 90 sec
Extensia 60 —
antebratelor pe 3 8-10 90 sec
. 70%
brate la scripete 60—
4 8-10 20% 90 sec
60 —
5 8-10 70% 240 sec
1 12-14 50-60% | 90 sec
Tmpins cu bara de 2 12-14 50-60% | 90 sec
la ceafa din 3 12-14 50-60% | 90 sec
asezat 4 12-14 50-60% | 90 sec
Deltoid 5 12-14 50-60% | 120 sec
1 12-14 50-60% | 90 sec
Ramat vertical 2 12-14 50-60% | 90 sec
apropiat cu bara 3 12-14 50-60% | 90 sec
4 12-14 50-60% | 90 sec
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12-14 50-60% | 120 sec
8-10 o | 90sec
8-10 o | 90sec
P o | B, | o
8-10 ?80;0 90 sec
8-10 ?80;0 90 sec

143




ANEXA 3

Tabelul lui Fisher

Tabelul cu valorile distributiei ,,” Student in functie de probabilitatea
1’(’ S t/,{)

0,90

0,80

0,70

0,60

0,50

0,40

0.30

0,20

0,10

0,05

0,01

0.001

0,158

0.325

0.510

0,727

1.000

1.376

1,963

3.078

6.314

12,706

63.66

636.61

0,142

0,289

0,445

0,617

0.816

1,061

1,386

1.886

2.920

4.303

9.925

31,598

0.137

0,277

0.424

0,584

0,765

0.978

1.250

1.638

2,353

3.128

5.841

12,924

0,134

0.271

0.414

0,569

0.741

0.941

1,190

1,533

2,132

2.776

4.604

8.610

0,132

0.267

0,408

0,559

0,727

0,920

1,150

1.476

2.015

2.573

4.032

6.869

0,131

0.265

0,404

0,553

0,718

0,906

1,134

1.440

1.943

2.447

3.707

5,959

0,130]

0,263

0,402

0.549

0.711

0.896

1,119

1.415

1.895

2.365

3.499

5408

0,130

0.262

0,399

0.546

0.706

0.889

1.108

1,397

1.860

2.306

3.355

5,041

0,129

0.261

0398

0,543

0,703

0,883

1,100

1.383

1.833

2,262

3.250

4,781

10

0,129

0.260

0,397

0,542

0,700

0,879

1.093

1.372

1.812

2.228

3.169

4,587

11

0.129

0.260

0,396

0.540

0,697

0.876

1.088

1.363

1,796

2.201

3.106

4.437

12

0,128

0.259

0,395

0,539

0,695

0,873

1.083

1.356

1,782

2.179

3.055

4318

13

0,128

0.259

0,394

0,538

0,694

0.870

1.079

1.350

1.771

2.160

3.012

4,221

14

0,128

0,258

0,393

0,537

0,692

0,868

1.076

345

1.761

2.145

2977

4,140

15

0,128

0.258

0,393

0,536

0,691

0.866

1,074

341

1,753

2.131

2.947

4.073

16

0,128

0,258

0,392

0,535

0,690

0.865

1.071

337

1.746

2.120

2.921

4015

17

0,128

0,257

0392

0,534

0,689

0,863

1.069

333

1,740

2,110

2.898

3.965

18

0,127

0,257

0,392

0,534

0,688

0,862

1.067

330

1.734

2.101

2.878

3,922

19

0,127

0,257

0,391

0,533

0,688

0.861

1.066

328

1,729

2,093

2.861

3.883

20

0,127

0,257

0,391

0,533

0,687

0,860

1.064

325

1,725

2.086

2.845

3.850

21

0,127

0,257

0,391

0,532

0,686

0,859

1,063

Uiy NEDY DY NI UG NI Y N

323

1712

2.080

2.831

3.819

22

0,127

0,256

0,390

0,532

0,686

0,858

1.061

1,321

1.717

2.074

2.819

3792

23

0,127

0.256

0,390

0,532

0,685

0.858

1.060

1.319

1.714

2.069

2.807

3,767

24

0,127

0.256

0,390

0,531

0,685

0,857

1.059

1.318

1.711

2.064

2,797

3.745

25

0.127

0,256

0,390

0,531

0,684

0,836

1.058

1316

1.708

2.060

2,787

3,725

26

0,127

0,256

0,390

0,531

0,684

0,856

1.058

1315

1.706

2.056

2910

3,707

27

0,127

0.256

0,389

0,531

0,684

0,855

1.057

1.314

1.703

2.052

2,711

3,69

28

0,127

0,256

0,389

0,530

0,683

0,855

1.056

1.313

1.701

2.048

2.763

3,674

29

0,127

0,256

0,389

0,530

0,683

0,854

1,055

1311

1.699

2.045

2,756

3,659

30

0,127

0,256

0,389

0,530

0,683

0,854

1,055

1.310

1.697

2.042

2,75

3.646

[o.0]

0.126

0,253

0.385

0,524

0,674

0,842

1.04

1.282

1.645

1,96

2.576

3,291

Noti: 1 reprezintd numdrul gradelor de libertate.
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ANEXA 4

Indicatorii somatici si functionali determinati
in cadrul cercetarii

In Anexa nr. 4 vom prezenta indicatorii somatici si
functionali determinati in cadrul cercetarii, unitatea de masura
si abrevierile utilizate pentru acestia.

Indicatorii somatici §i functionali determinati in cadrul

cercetarii
Denumire Sinonim Simbol Umfate 96
masuri
Masa corporald Greutatea M.C. kg
Talia Inalimea H cm
vertex-sol
Perimetrul toracic P.T. cm
Perimetrul toracic in .
.. . P.T.ins cm
inspir maxim fortat
Perimetrul toracic in
. . P.T. exp cm
expir maxim fortat
Perimetrul abdominal P.A. cm
Perimetrul bratului P.B. cm
Perimetrul coapsei P.C. cm
Perimetrul gambei P.G. cm
Frecventa cardiaca Puls F.C. Pulsatii/minut
Tensiunea arteriala T.A. Mm coloana de
mercur
Tensiunea arteriala sistolica T.A.S. Mm coloana de
mercur
Masa corporald uscata M.C.U. Kg
Indicele de masa corporala uscata I.M.C.U. Kg
Incarcatura maxima .M. Kg
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