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INTRODUCERE

Actualitatea in problematica cercetarii. Toate aparatele si sistemele corpului femeii

adulte sunt pozitiv influentate de practicarea exercitiului fizic macar de douad ori pe saptdmana
chiar si la o intensitate redusa. Insd, prin practicarea antrenamentului cu greutate adiugata,
femeile adulte reusesc sa obtina rezultate notabile in castigul de masa musculara.
Tema este de actualitate datoritd faptului cd oferd o alternativa sustenabila ca si timp alocat
exercitiilor fizice de fortd musculard. Consideram cd tema propusa prezinta interes si poate fi
un posibil suport pentru femeile adulte, si nu numai, ce doresc sd isi Tmbundtiteasca
parametrii de fortd musculara, masa musculara, compozitie corporala si stare de bine.

Scopul acestei lucrari este acela de a verifica ipoteza conform careia elaborarea si
implementarea programului de fitness tip circuit poate duce la dezvoltarea fizica, a
capacitatilor de forta, la dezvoltarea de masa musculard, fortd musculara si totodatd reducerea
timpului alocat antrenamentului. Se urmareste si diminuarea de tesut adipos, Tmbunatatirea
indicelui de masa corporala obtinandu-se rezultate similar sau superioare cu cele raportate in
studiile anterioare.

Obiectivele cercetarii

1. Studierea si aprofundarea literaturii de specialitate pentru antrenamentul de forta
musculara in care sunt implicate femeilor adulte.

2. Chestionarea instructorilor de fitness si a femeilor ce practicd antrenamente de
fitness, pentru a analiza parerea lor.

3. Elaborarea unei program de antrenament ce urmareste imbunatatirea dezvoltarii
fizice si a capacitatilor de forta ale femeilor adulte.

4. Argumentarea sustenabilitatii si a eficientei programului prin aplicarea
antrenamentului tip circuit in vederea imbunatatirii dezvoltarii fizice si a capacitatilor de forta
ale femeilor adulte.

Ipoteza cercetarii

Prin aplicarea acestui program, dorim sa obtinem rezultate superioare celor realizate
prin metoda clasicd a antrenamentului de fortd. Astfel, vom avea convingerea ca acest
program de antrenament va creste rata de participare a femeilor adulte si nu numai. Va avea
efect asupra dezvoltarii fizice si a capacitatilor de fortd ale femeilor adulte prin modificarea
compozitiei corporale, cresterea masei musculare si modificarea raportului dintre masa grasa

si masa musculara. Efectul poate fi benefic si asupra fortei musculare prin cresterea acesteia.



De asemenea programul poate duce la optimizarea anumitor parametrii fiziologici ce
au un aport deosebit in imbunatatirea starii generale, a starii de sanatate fizica si mentala
precum si a cresterii calitatii vietii.

Noutatea si originalitatea stiintifica: consta in proiectarea si aplicarea programului
de fitness tip circuit ce poate fi implementat in randul femeilor adulte pentru cresterea
dezvoltarii fizice si a capacitatilor de forta.

Problema stiintifica actuald solutionati: constd in implementarea unui program de
lucru prin care se pot combina doua tehnici de antrenament, tehnica clasica a antrenamentului
de fortd musculara si cea a antrenamentului in circuit, pentru a obtine rezultate de crestere in
fortd si masa musculard Intr-un timp cat mai scurt.

Semnificatia teoretica a lucririi: stabileste faptul cd prin implementarea unei metode
de combinare a exercitiilor s-a obtinut o eficientizare a timpului acordat antrenamentului in
obtinerea de crestere in fortd musculard precum si in masa musculara.

Implementarea rezultatelor: acestea vor fi implementate in randul femeilor adulte ce
doresc sa isi imbunatateasca dezvoltarea fizica, capacitatile de fortd musculara, prin programe
de antrenament precum si in randul persoanelor ce doresc sa isi creasca starea de bine fizica si
mentald. Totodatd este un program ce se adreseazd persoanelor ce vor sa adopte un stil de
viata sanatos.

Metodologia de cercetare: Pentru ca acest studiu sa inglobeze atat cercetarea facuta
in domeniu cat si rezultatele programului aplicat, am folosit mai multe metode si mijloace,
plecand de la metoda bibliografica urmata de cea a chestionarului, metoda experimentului
(studiului de caz), metoda analizei si sintezei, empirica, statistico-matematicd, interventionala
si cea grafico-tabelara si statistico-matematica.

Rezultatele stiintifice potentiale estimate a fi obtinute prin aplicarea unui program
de antrenament cu timp de lucru mai scurt si intensitate mai scazuta ce poate oferi rezultate
pozitive in ceea ce priveste cresterea dezvoltarii fizice si a capacitatilor de forta, castigul de
masa musculard scheletica si totodatd fortd musculard, se urmareste cresterea participarii
femeilor 1n cadrul unor astfel de programe. Un alt aspect important urmdrit este imbunatatirea
starii generale si adoptarea unui stil de viatd sandtos prin miscare.

Abordarea analitici: In incercarea de a determina cel mai eficient program de
antrenament cu specific de fortd, vom recurge la a studia aceasta program de antrenament in
circuit. Exercitiile sunt realizate cu specific de forta dispuse Intr-un program tip circuit si

aplicate in randul subiectilor femei adulte cu nivel de activitate fizicdi moderata.



Avand nenumadrate referinte cum cad femeile obtin o crestere mai lentd in forta
musculard si masa musculard, vom introduce exercitiile cu ingreuiere progresiva intr-un
program de antrenament in circuit, pentru ca mai tarziu sd urmaresc evolutia pentru forta
musculara prin diferite teste.

Tinand cont de contextul social actual in care femeia are multe atributiuni casnice si
sociale, incercam sd evidentiem un program de succes in cresterea dezvoltarii fizice si a
capacitatilor de fortd, redistribuirea compozitiei corporale, cresterea rezistentei la efort,
cresterea in forta si cresterea masei musculare, raportat la timpul petrecut in sala de fitness.

Forta si masa musculara sunt parametrii ce influenteaza starea de sanatate pe termen
lung. Exercitiile specifice de forta stimuleaza sinteza proteica musculara fiind astfel un stimul
necesar in cresterea dezvoltarii fizice si a capacitatilor de forta.

Forta se referd la invingerea rezistentei, fard a fi conditionata in timp, iar puterea se
refera la lucru mecanic efectuat in unitate de timp.

Exercitiile cu specific de fortd atenueaza pierderea masei slabe scheletice in timpul
unui deficit energetic, mecanismul probabil fiind stimularea sintezei proteice musculare.
Combinatia intre un aport proteic crescut si exercitii cu specific de forta ar putea avea un efect
sinergic asupra sintezei proteice musculare determinand un raport favorabil de grasime la
masa slaba pierduta.

Vom urmari daca aplicarea unui program de antrenament in circuit cu greutdti in cazul
unor femei adulte cu varsta si nivel de activitate apropiat, va produce modificdri asupra
dezvoltarii fizice, a fortei musculare si a masei musculare asemdnatoare cu cele ale unui
antrenament clasic de hipertrofie musculara.

Astfel, vom selecta un numar de subiecti femei cu varsta relativ apropiata si nivel de
activitate fizicd, pe care le vom supune unui program de exercitii fizice. Subiectii vor fi
impartiti in 2 grupe, pentru a li se aplica strategii diferite de lucru. Prin cele doud grupe vom
constata diferenta de raspuns la programele de exercitii fizice cu specific de fortd si a celui in
circuit.

Programul de exercitii fizice va avea o durata de 6 luni, 28 sdptdmani, si va include 2
sedinte de antrenament pe sdptamana. Sedintele de antrenament vor avea structuri diferite
pentru grupele musculare monitorizate.

Primul grup va folosi initial ca si grup de suport/martor, iar al doilea grup va fi
experimental si va folosi ca program de antrenament exercitii de fortd musculara in circuit, iar

timpul de lucru va fi scurtat.



Sedintele de antrenament se vor desfasura in cazul grupelor in aceeasi zi din
saptamana si aceeasi perioada a zilei. Astfel, vom pastra un protocol identic pe tot parcursul
programului pentru toti subiectii aflati in program fara a periclita colectarea datelor.

Am structurat antrenamentele diferit pentru cele doua grupe, astfel: daca o grupa va
avea In programul initial de antrenament o sedintd de antrenament de fortd musculara, cealalta
grupa de subiecti va beneficia de sedinta de antrenament de fortd musculara in circuit, insd cu
un numar redus de serii.

Subiectii grupului martor au inceput sedinta de antrenament cu o sesiune de incalzire
specificd antrenamentului de hipertrofie cu incdrcare progresiva, prin executarea aceluiasi
exercitiu cu o greutate mica.

Subiectii grupului experiment au inceput sedinta de antrenament cu o sesiune de
incalzire asemanatoare grupului martor iar antrenamentul va fi unul in circuit. Am introdus si
exercitii de activare musculard pentru a creste stimulul aplicat musculaturi si vor fi realizate
cu benzi elastice de diferite dificultati. Volumul antrenamentului va fi mai scazut fatd de
grupa martor, deoarece antrenamentul in circuit este mai solicitant in parametri de efort
muscular.

Programul de antrenament va implica mai multe grupe musculare. Grupe musculare
majore cat si minore, atat din planul superior cat si din planul inferior. Vom utiliza aparatura
specifica pentru fiecare grupa musculara, cum ar fi : impins pentru piept la aparat cu greutati
ajustabile, din asezat; aparat tractiune in plan vertical din asezat cu sprijin pe piept; impins
pentru umeri, la aparat, din asezat; indoiri ale antebratului pe brat pentru biceps cu haltera cu
greutiti fixe si impins la presi pentru picioare din culcat orizontal cu pozitia trunchiului la 90°
dar si greutati libere tip gantere si haltere.

Testarea: Am testat initial subiectii prin diferite teste de determinare a fortei
musculare, teste ce vor fi repetate la finalul programului pentru a stabili progresul. Pentru a
stabili progresul si pe partea de compozitie corporald am realizat masuratori initiale si finale,
masurdtori ce indicd compozitia corporald si dimensiunea musculard pe segmente.
Masuratorile antropometrice au fost realizate cu panglica centimetrica, iar zonele masurate
sunt; perimetrul toracelui, perimetrul bicepsului, al copsei si al taliei.

De asemenea am Inregistrat cu ajutorul Analizatorului de compozitie corporald
TANITA MC-780, compozitia corporala. Aparatul foloseste metoda impedantei bioelectrice
(BIA). Impedanta bioelectrica (BIA) este o metoda frecvent utilizatd pentru estimarea
compozitiei corporale. De la aparitia primelor dispozitive disponibile la mijlocul anilor 1980,

metoda a devenit populard datorita usurintei utilizdrii, portabilitatii echipamentului si costului
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sau relativ scdzut In comparatie cu unele dintre celelalte metode de analizd a compozitiei
corporale. BIA determind de fapt impedanta electricd sau opozitia fatd de fluxul de curent
electric prin tesuturi, care poate fi apoi utilizat pentru estimarea apei totale a corpului (TBW),
a masei corporale fara grasime si a grasimii corporale.

La finalul perioadei de interventie s-a repetat testarea subiectilor cu exercitiile ce fac
subiectul prezentei lucrari adaptand greutatile evolutiei subiectilor.

Am aplicat si metoda testdrii prin autoevaluare cu ajutorul unui chestionar. Astfel,
subiectii au avut posibilitatea sd se autoevaluare In ceea ce priveste starea de bine si
increderea 1n sine.

Antrenamentele s-au desfasurat in sala ABC Fitness Suceava, aflata in zona centrald a
orasului si avand capacitatea de a gazdui aproximativ 300 persoane/h in spatiul de
antrenament. Este o sald ce dispune de numeroase aparate de fortd dar si de diverse
echipamente ce pot fi folosite in executarea exercitiilor libere.

Aprobarea rezultatelor stiintifice: implementarea programelor s-a realizat in randul
subiectilor femei de varsta adulta ce au participat voluntar in programul de antrenament ce s-a
desfasurat in sala ABC-fitness, din Suceava. Rezultatele obtinute precum si alte materiale
importante au fost publicate in diferite sesiuni de comunicdri in reviste de specialitate
nationale si internationale cu titlul de articol dupa cum urmeaza:

Articole 1n reviste

Ghervan O., Leuciuc F. Effects of progressive loads workouts on the development of muscle
strenght and body composition for women. In: The Annals of the“Stefan cel Mare” University
of Suceava, The Science and Art of Movement, Volume XI issue 1, 2018, p. 11-22. ISSN
2601 - 341X, ISSN 1844-9131 https://annals-fefs.usv.ro/revista/effects-of-progressive-loads-

workouts-on-the-development-of-muscle-strenght-and-body-composition-for-women/

Ghervan O. The impact of strength training on the index of the body mass in adult women.
In: The Annals of the “Stefan cel Mare” University of Suceava, The Science and Art of
Movement”, Volume XV issue 2, 2022, p. 37-42, ISSN 2601 - 341X, ISSN 1844-9131

https://annals-fefs.usv.ro/revista/the-impact-of-strength-training-on-the-index-of-the-body-

mass-in-adult-women/

Ghervan O., Leuciuc F. Effects of Physical Exercise on Metabolic Diseases. In: Bulletin of
the Transilvania University of Brasov. Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol. 15(64)
No. 2 2022, p.75-82. ISSN 2344-2026
https://webbut.unitbv.ro/index.php/Series_IX/article/view/2927/2317



https://annals-fefs.usv.ro/revista/effects-of-progressive-loads-workouts-on-the-development-of-muscle-strenght-and-body-composition-for-women/
https://annals-fefs.usv.ro/revista/effects-of-progressive-loads-workouts-on-the-development-of-muscle-strenght-and-body-composition-for-women/
https://annals-fefs.usv.ro/revista/the-impact-of-strength-training-on-the-index-of-the-body-mass-in-adult-women/
https://annals-fefs.usv.ro/revista/the-impact-of-strength-training-on-the-index-of-the-body-mass-in-adult-women/
https://webbut.unitbv.ro/index.php/Series_IX/article/view/2927/2317

Ghervan Oana. Impactul diferitelor programe de fitness asupra dezvoltarii fortei
musculare in cadrul femeilor adulte. In: Stiinta culturii fizice Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport, Chisindu, Republica Moldova, in curs de publicare. ISSN 1857-
6438

Articole in culegerile manifestirilor stiintifice:
Ghervan O., Leuciuc F. Ciclul menstrual si performanta neuromusculara. In: “Sport.
Olimpism. Sandtate”: Materialele Congresului Stiintific International (10-12 septembrie
2020).  Chisinau: ~ USEFS, 2021, p. 629-638. ISBN  978-9975-131-98-8
https://usefs.md/PDF_NEWY/Culegerea%?20congres%2010-12%20septembrie%202020.pdf

Ghervan O.E., Leuciuc F. Endocrine response in adult women to resistance exercises. In:
Health. Sports. Recreation: 4th International Online Conference (14 may 2021). Belgrad,
Serbia: CSH, 2021, p. 82-87. ISBN 978-86-83687-31-2 https://conference.vss.edu.rs/wp-
content/uploads/2021/12/Zbornik-sazetaka-2021.pdf

Ghervan O.E. Obiectivul principal pe care il urmaresc femeile in programe de fitness si
disponibilitatea lor pe sedinte de lucru. In: Sport. Olimpism. Sanatate: Congresul Stiintific
International. Culegere de articole, Editia a 7-a, 15-17 septembrie 2022, Chisinau, p. 123-125.
ISBN 978-9975-68-460-6 https://usefs.md/PDF_NEWY/Culegerea%?20congres%2015-
17%20septembrie%202022.pdf

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea prezinta aspecte de actualitate si importantd a temei abordate, scopul
tezei, obiectivele urmarite si ipoteza cercetdrii. De asemenea este punctatd originalitatea
stiintifica a lucrdrii, propunerea prin care va fi solutionatd ipoteza lucrdrii precum si
implementarea rezultatelor cercetarii la nivel de practica.

Capitolul 1. Regasim informatii cu privire la impactul programelor de fitness asupra
femeilor adulte, date din cercetdri anterioare asupra acestei teme si aspecte legate de
castigurile de masd musculara in randul femeilor. De asemenea sunt prezentate date cu privire
la raspunsul fiziologic al aparatelor si sistemelor ce sunt implicate sau pot fi influentate prin
implicarea femeilor adulte In programele de fitness. Beneficiile si impactul pe care il are
exercitiul fizic asupra sanatatii generale, asupra sistemului; muscular, osos, cardiovascular,
endocrin, reproducator precum si a aparatelor respirator si digestiv. Sunt mentionate date cu
privire la fiziologia generald a efortului femeilor adulte.

Capitolul 2. Sunt prezentate etapele de derulare a cercetarii prin elaborarea
metodologiei ce urmdreste programele de fitness in care participa femeile adulte. Cuprinde

date cu privire la numarul de participanti in studiul de fata, locul de desfasurare si metodele de
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lucru. Tot in acest capitol sunt prezentate date cu privire la rezultatele chestionarelor aplicate
atat instructorilor de fitness cat si femeilor ce participd la diferite programe de fitness din
cadrul spatiilor special amenajate. Rezultatele acestor date precum si a celor obtinute in urma
testdrii fortei musculare a unui numar mare de femei adulte aduc un plus de indicii in
construirea strategiei de lucru. Stabilirea protocolului de lucru precum si testarea initiald a
grupului de lucru sunt urmatorii pasi ce se regasesc in capitolul 2.

Capitolul 3. Acest ultim capitol contine date cu privire la verificarea si argumentarea
eficientei programului aplicat pe subiectii participant respectiv femeile adulte. Descrierea
esantionului de lucru prin date concrete legate de subiecti si evaluarea indicilor din testarea
finala. Se regasesc date cu privire la testarea initial si testarea finala a grupelor de lucru, adica
a grupei martor si a grupei experiment. Prin aceste date se stabileste veridicitatea produsé de
la testarea initial la cea finald. Se constatd in urma experimentului ca datele obtinute in cazul
ambelor grupe sunt in crestere iar in cazul grupei experiment, unele rezultate au un caracter
mult mai pozitiv decat in cazul grupei martor, ceea ce duce la indeplinirea ipotezei conform
careia se poate modifica structura antrenamentului de fortd ca intensitate si volum si se pot
obtine rezultate mai bune decat cele ale unui antrenament clasic de fortd musculara.
Incheierea tezei se face cu concluzii generale si recomandiri practice si metodice pentru
femeile adulte ce doresc sa 1si imbundtiteasca parametrii legati de dezvoltare fizica, a celor

de forta musculard, de masa musculard si compozitie corporala.

1. ASPECTE TEORETICE, METODOLOGICE SI STIINTIFICE iN ABORDAREA
ANTRENAMENTULUI DE FORIA iN CAZUL FEMEILOR ADULTE

Impactul programelor de fitness asupra dezvoltarii fizice si a capacitatilor de forta in cazul

femeilor adulte

Dezvoltarea fizica a femeilor adulte cu varsta cuprinsa intre 31-50 ani a fost testata de
Toprak si colaboratorii prin aplicarea unui program de antrenament in circuit timp de 16
saptamani. Cele 29 femei incluse in studiu au inregistrat rezultate superioare pentru parametrii
urmariti. [34]

De asemenea Posnakidis G. si colaboratorii au cercetat impactul antrenamentului
fitness 1n circuit pentru a urmari daca are efect asupra parametrilor dezvoltarii fizice si a
performantei neuromusculara fara a produce inflamatie sau leziuni musculare. Acest program

s-a dovedit a fi eficient prin imbunatatirea dezvoltarii fizice. [28]
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In ultimi ani, antrenamentul de forti AF, a cipatat o importantd majora in abordarea
unui stil de viatd sanitos si pentru imbunatitirea starii fizice generale [1,2]. In cazul femeilor
AF aduce nenumadrate beneficii, iar unul dintre ele este cresterea in fortd musculara [12],
densitatea minerala osoasd [38], imbunatatirea recuperarii mamei si a rezultatelor perinatale in
timpul sarcinii [27], modificari in ceea ce priveste compozitia corporald [7], precum si
imbunatatirea altor aspecte legate de viata la batranete [8], dar si in cazul femeilor ce au
Supravietuit cancerului de san [9].

Optimizarea AF depinde de cum sunt manipulate variabilele precum ordinea si selectia
exercitiilor, intervalul de odihna, volumul de antrenament, numarul de exercitii efectuate intr-
o sedinta [11,36]. Nenumarate studii si discutii au urmadrit gasirea unei doze optime intre
volumul de antrenament si rezultatele obtinute in urma AF [27,30,31].

Acest tip de antrenament, si anume antrenamentul de forta sau cel cu greutati adaugate
are un impact atdt asupra musculaturii cat si a sistemului nervos si a sistemului osos
(tendoane, ligamente). Un astfel de tip de antrenament pentru a putea fi construit in mod
corect are nevoie de unele reguli si de cunoasterea principiilor de alcatuire.

Desi capacitatea femeii de a lucra cu greutati este cel putin egald cu a barbatilor
acestea sunt mai conservatoare si reticente in a lucra cu greutati provocatoare. Unele studii au
scos in evidenta ezitarea femeii in lucru cu greuttile. In procesul de auto-selectie a greutitilor
de lucru femeile aleg frecvent valori mult mai scazute ale greutatilor astfel limitand céstigurile
reale de forta [20,25].

in cazul femeilor adulte ce fac parte din categoria incepitori este nevoie de o cantitate
de antrenament relativ mica, 2-3 sedinte de antrenament pe saptdmana si pe grupe musculare,
cu o intensitate scdzuta, adica un numar de 20 de repetari totale si cu un volum in concordanta
cu nivelul de incepator, 1-2 seturi totale. Dacd discutdim de antrenamentul pentru un corp
sandtos, atunci putem pdastra frecventa de 2-3 sedinte sdptdmanale dar vom aborda o
intensitate mai mare cu un numar mai mare de seturi per grupa musculara. In cazul femeilor
din stadiul intermediar abordarea se schimba, ele pot practica mai multe antrenamente pe
saptdimand dar frecventa pe grupd musculard este una scazutd. Pentru cele din categoria
avansatd sau performanta frecventa este una crescutd cu cel mai mare numar potential de serii
si repetari [23,35].

Un alt aspect important pe care trebuie sd il amintim si de care femeile ar fi
recomandat sd tind cont, este cel al abordarii Incarcaturii adaugate pe parcursul
antrenamentului de fortd. Amintim din discutii precedente cd multe femei folosesc greutati

mult sub capacitatea lor fiind mai conservatoare decat barbatii.
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2. ELABORAREA METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE A PROGRAMELOR DE
FITNESS CU PARTICIPAREA FEMEILOR ADULTE

Metodologia de aplicare si implementare a programului propus

in studiul de fatd au fost recrutati 38 subiecti voluntari de gen feminin, dintr-o
populatie adulti cu istoric de miscare. In timpul perioadei de instruire cat si a analizei datelor
au fost exclusi 2 subiecti din motive de neindeplinire a minim 90% din sedintele de
antrenament. Astfel, au incheiat studiul de fata 36 subiecti. Cei 36 de subiecti au fost impartiti
in doud grupe dupd cum urmeaza: grupa martor 18 subiecti si grupa experiment 18 subiecti.
Aceastd dimensiune a esantionului a fost justificata printr-o analiza a literaturii de specialitate.
Am folosit ca si criterii de eligibilitate varsta cuprinsa intre 30-50 ani, nivelul de fitness
mediu precum si compatibilitate cu acest tip de antrenament. Criteriile de excludere au fost:
istoricul de pregatire a mai putin de o sedintd de antrenament pe saptimana in ultimele 3 luni,
rezistentd musculard deterioratd cauzatd de leziuni anterioare, afectiuni cronice ale
articulatiilor, sarcind, amenoree, aportul de medicamente ce ar putea interfera cu
antrenamentul si perioada de recuperare intra si post antrenament precum si neprezentarea la
sedintele de antrenament Intr-un procent de 90%. Participantii inclusi au semnalat experiente
anterioare in practicarea fitness-ului la nivel recreational.

Aplicarea programului a inceput la data de 03.10.2022 si s-a incheiat la data de
08.04.2023. Am aplicat doud monitorizari, una initiald la inceputul programului si una finala
la sfarsitul programului.

Locul de desfasurare a sedintelor de antrenament a fost sala ABC fitness Suceava.

Programul interventional a fost aplicat grupei experiment timp de 28 sdptamani, pentru
intregul corp cu sedinte separate adresate partii superioare si partii inferioare a corpului. In
selectia exercitillor am tinut cont de dotarile centrului de fitness in care s-a desfasurat
antrenamentele dar si de posibilitatea de a avea o monitorizare exacta si corectd a evolutiei in
incdrcarea progresiva. Astfel, am folosit predominant aparate cu greutati fixe si ajustabile si
mai putin greutdti libere. Forta musculard a fost evaluata la inceput si la finalul celor 28
saptdmani. Compozitia corporala a fost monitorizatd tot la inceputul si finalul studiului
tinandu-se cont de contextul hormonal si faza menstruatiei care trebuie sd fie identicd in
ambele etape de colectare a datelor. In unele cazuri masuratorile pentru compozitia corporala
au fost decalate cu 2-5 zile dar nu au depasit aceasta perioada, iar acesta s-a petrecut datorita

contextului hormonal personal.
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Incepéand cu sdptamana 3 subiectii au primit sfaturi de nutritie si indrumari cu privire

la o dieta bogatad in proteine [18]. Dieta a fost eliberata de nutritionist-dietetician inregistrat

Ghervan Mihai-Florin si prevede indrumari pentru 3 mese principale si o gustare.

Tabelul 1. Testele motrice pentru forta, compozitie corporala si indici fiziologici

Forme de

manifestare

Numele testului

Aplicarea

Grupe musculare principale

implicate

Fortd maxima

Testul o repetare

maximala 1RM

(kg)

Impins pentru piept la aparat

-pectoralul mare

Tractiune in plan vertical

- rotundul mare, trapezul, muschiul lat

dorsal al spatelui.

Impins pentru umeri

-deltoidul

Indoiri ale antebratului pe

brat, pentru biceps, cu haltera

-biceps brahial

Impins la presi pentru

picioare

-quadriceps, muschiul croitor,biceps
femural

Bateria Eurofit

Testul sariturii in lungime de

-quadriceps, muschiul croitor,biceps

Forta exploziva (cm) pe loc femural, gluteii, gastrocnemius
Forta -muschii interososi, biceps brahial,
segmentara Bateria Eurofit (kg) Testul dinamometrului triceps brahial

Forta in regim

de rezistenta

Bateria Eurofit

(secunde)

Testul mentinut in atarnat

-trapez,dorsal mare, muschii
abdomenului, muschii intercostali si

muschii antebratului.

Testul fitness planck/al

scandurii (secunde)

Testul de fitness planck /al

scandurii

-pectoralul, muschii abdomenului, triceps
brahial, muschii intercostali si muschii

antebratului.

Fortd in regim
de

Viteza

Testul ridicarilor de

trunchi (repetari)

Testul ridicarilor de trunchi

- muschii abdomenului, muschiul gluteu

mare

Fit Test (repetari)

Testul indoirii antebratului pe

brat, pentru biceps

-biceps brahial

Compozitia

corporala

Metoda impedantei

bioelectrice (kg, %)

Evaluarea compozitiei

corporale

-tot corpul

Metoda panglicii
centimetrice

(centimetri)

Evaluarea dimensiunilor

segmentelor implicate

Membre superioare, torace, talie, membre

inferioare

Indici

fiziologici

Metoda Monitorizarii

pulsului (bpm)

Masurarea si monitorizarea

pulsului (bpm)

In tabelul 1. sunt prezentate date cu privire la testele aplicate pentru evaluarea

progresului in cazul ambelor grupe de lucru precum si date cu privire la musculatura implicata
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in testare [5]. Testele au fost parcurse de ambele grupe de lucru, respectiv grupa martor si
grupa experimentald In conditii similare ca si durata.
Analiza opiniilor instructorilor de fitness si a femeilor adulte privind compatibilitatea la
programele de fitness

Am elaborat un chestionar ce s-a aplicat doar instructorilor de fitness din Romania si
internationali. Aplicarea acestui chestionar este utila pentru a culege informatii referitoare la:
varsta cu cea mai mare prezenta in abordarea programelor de fitness; tipul de programe
preferat; obiectivele lor atunci cand incep un astfel de program; rata de abandon intru-un
astfel de program precum si varsta cu cea mai mare rata de abandon; daca exista diferenta de
concentrare sau de lucru 1n regim de fortd sau rezistenta, pe parcursul unei luni de lucru si ce
varstd prezintd cea mai mare diferentd; frecventa sedintelor de antrenament pe saptamana.

Pentru a avea o imagine de ansamblu atat din punctul de vedere al instructorilor de
fitness cét si a subiectilor practicanti de astfel de programe, am construit si un chestionar
pentru subiectii de gen feminin ce frecventeaza centrele de fitness. Chestionarul a fost
distribuit unui numar de 90 de subiecti femei din categoriile de varsta adulte si cu orice nivel
de educatie. Am cdutat in special subiecti ce nu au Incheiat o colaborare cu instructori de
fitness tocmai pentru a afla ce dorinte au si ce lipsuri intdmpind atunci cand apeleaza la un
centru de fitness fard a fi implicate intru-un program si fara a fi bine informate cu privire la
tehnici de antrenament, dozarea efortului si a frecventei. Perioada de aplicare a acestui
chestionar este 01.07.2021 si pana la 01.08.2021 data la care am incheiat adunarea
materialelor de la subiecti.

Datele culese din chestionarea instructorilor de fitness indicd un interes mai crescut al
genului feminin raportat la genul masculin asupra programelor desfasurate sub supravegherea
unui specialist sustindnd studiul de fatd ce are ca subiecti femeile. Dar, analizand aspectul
legat de varstd vom observa ca In ambele categorii de chestionati, varsta cu cel mai mare
interes fatd de miscare si de programele de fitness o prezinta femeile adulte din categoria 30-
40 ani. Procentul acestei categorii de varsta este de 44.44%.

Analizand rezultatele observam ca femeile participante la chestionar prefera in
proportie de 55,55% un numadr de 2-3 sedinte de lucru pe sdptdmand, iar grupele musculare
preferate sunt ale membrelor inferioare si a musculaturii abdominale. Aceste date sunt in
concordantd cu programul propus ce presupune doud sedinte de antrenament pe sdptamana.
Scopul principal pentru care genul feminin acceseaza programe de fitness, fie cu personal
specializat sau cu program liber, este pierderea in greutate. Desi aceste date sunt in

contradictie cu programul propus, dorim sa demonstram eficacitatea unui astfel de program ce
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poate fi folosit si pe parcursul unei diete hipercalorice. Acest tip de program in care se
folosesc greutdti adaugate vine 1n sprijinul femeii prin pastrarea masei musculare scheletice si
prin cresterea capacitatilor de fortd. De asemenea antrenamentul in circuit este un consumator
mai mare de energie decét cel cu propria greutate [15,19,32,37].

Instructorii de fitness semnaleazd o pondere de 82,53% o diferenta de gestionare a
sarcinilor pe parcursul unei luni. Cunoscand contextul hormonal al femeii adulte vom lua in
considerare aceste aspecte legate de contextul hormonal in aplicarea evaluarii finale a
parametrilor de fortd musculard, a indiciilor fiziologici si a compozitiei corporale. Literatura
de specialitate sustine o astfel de abordare a monitorizarii contextului hormonal si gestionarea
situatiilor in functie de perioadele hormonale specifice feminine [10,16,23,29].

Rezultatele dorite de persoanele chestionate sunt asteptate intr-o perioada echilibrata
ca si durata, de 3-6 luni, aspecte observate in urma chestiondrii subiectilor unde ponderea
femeilor care au acest obiectiv este de 46,66% . Ele pot aduce modificarile dorite in ceea ce
priveste aspectul fizic, imbundtatirea parametrilor sanatatii si generarea unui stil de viatd
echilibrat.

Cu privire la aspectul legat de varsta vom observa ca in ambele categorii de
chestionati, varsta cu cel mai mare interes fatd de miscare si de programele de fitness o
prezinta femeile adulte din categoria 30-40 ani. Procentul acestei categorii de varsta este de
44.44%.

Analizand rezultatele observam ca femeile participante la chestionar prefera in
proportie de 55,55% un numar de 2-3 sedinte de lucru pe sdptdmand, iar grupele musculare
preferate sunt ale membrelor inferioare si a musculaturii abdominale. Aceste date sunt in
concordantd cu programul propus ce presupune doud sedinte de antrenament pe sdptamana.
Scopul principal pentru care genul feminin acceseazd programe de fitness, fie cu personal
specializat sau cu program liber, este pierderea in greutate. Acest tip de program in care se
folosesc greutati addugate vine 1n sprijinul femeii prin pastrarea masei musculare scheletice si
prin cresterea capacitatilor de fortd. De asemenea antrenamentul in circuit este un consumator
mai mare de energie decat cel cu propria greutate [15,32,37].

Evaluarea prealabila a grupului de femei adulte ce frecventeaza sali de fitness

Testarea s-a facut cu acordul femeilor adulte implicate si urmarind protocolul standard
de testare 1RM, protocol ce a fost explicat anterior testarii. De asemenea testareca s-a
desfasurat sub supraveghere. Testul la care au fost supuse persoanele este 1RM pentru patru

grupe musculare principale.
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Tabelul 2. Valorile abtinute in urma testirii 1IRM

Testul 1RM pentru X+6
Impins la presa pentru picioare (kg) 57,73+5,31
Tractiune in plan vertical la aparat (kg) 26,01+3,25
Impins pentru piept la aparat (kg) 24,55+3,17
Ridicari de trunchi, pentru abdomen, la aparat (kg) 19,57+3,29

X- media aritmetica; s— abatere standard

In tabelul 2. sunt prezentate date ce indici media de grup a celor 154 de femei testate
prin proba I1RM. Astfel, am calculat media aritmetica si abaterea standard pentru toate probele
din testul 1RM aplicat pe grupe musculare.

Daca vom compara rezultatelor studiilor anterioare cu rezultatele obtinute de cele 154
femei adulte, vom observa ca grupul de femei evaluate pentru exercitiul de Tmpins la piept a
obtinut o medie de 24,55+3,17 si se afld, in raport cu grupul de femei testate in studiul lui
Antonino Bianco, sub nivelul obtinut de acestea de 27,9+10,0 [6]. De asemenea comparand
rezultatele obtinute de cele 154 femei pentru exercitiul Impins la presa pentru picioare, unde
media aritmetica este 57,73+5,31, in comparatie cu media grupului lui Kwon HR [21] care
este de 56,8 £3.6 kg. Rezultatele in ambele cazuri pot fi imbunatatite daca tinem cont ca
media de varsta este mai favorabila in cazul grupului nostru.

Elaborarea modelului de implementare a antrenamentului de fortad musculara
pentru subiectii femeile adulte

Fitness-ul este un domeniu ce se afla intr-o continua dezvoltare incercand sa acopere
cat mai multe aspecte ale individului modern. Aceastda ramura are obiective clare de a
imbunatati aspecte legate de sdnatatea fizica si mentald. Tot mai multe cercetari au loc pentru
a gasi formule optime de antrenament adresate diferitelor categorii de varsta. Cercetarea nu se
opreste doar asupra antrenamentului ci si a accesoriilor folosite in timpul acestuia, accesorii
precum cele legate de aparaturd si echipament. De cétiva ani, se incearcd gasirea unui
program ideal de fitness ce poate fi practicat in salile de sport pentru o paletd cat mai larga de
subiecti si care sa respecte si din criteriile antrenamentului de fortd, a celui de pierdere in
greutate si a celui de tonus muscular. De asemenea, se merge pe un indemn puternic de a
implica utilizarea de greutati.

Am creat un program de antrenament, dupa ce am analizat informatiile oferite de alte
studii de specialitate si alte tipuri de antrenament, prin care vom scurta timpul de lucru pentru

antrenamentul de fortd musculara cu scopul de a obtine rezultate cel putin similare cu cele ale

16



antrenamentului clasic. Vom creste atractivitatea, toleranta si frecventa antrenamentului prin
diversitatea exercitiilor si printr-un timp de lucru scurt.

Pentru ca obiectivul acestui studiu sa fie atins este nevoie de o serie de masuri clare ce
trebuie luate in construirea si desfasurarea antrenamentului precum si respectarea unor
principii bine conturate de implementare a antrenamentului de fortd in cazul femeilor adulte
ce vor participa la acest studiu.

Astfel, antrenamentele au fost concepute pentru a scurtd perioada de timp alocatd
combinand programe diferite de antrenament, rezultand un program de antrenament in circuit
pastrand principiile de hipertrofie musculard. Am impartit perioada totald de lucru, respectiv
28 saptaimani in 4 module. In fiecare modul am schimbat exercitiile lucrate pastrand structura
antrenamentului de zece posturi de lucru si de timp. Saptamanal au fost programate 2
antrenamente. Acestea sunt distribuite la intervale de 2-3 zile in care s-a antrenat partea
superioara si partea inferioard. Fiecdrei sedinte s-a alocat un numar de 10 exercitii ce implica
musculatura membrelor superioare, a spatelui si a pieptului, intr-o sedinta, iar in cea de-a doua
sedintd musculatura membrelor inferioare si a abdomenului. Acest tip de antrenament a fost
aplicat doar pentru grupul experiment.

Tabelul 3. Structura antrenamentului pentru grupul experimental

Sedinte de antrenament saptamanale Structura antrenamentului

Luni —trenul superior Antrenament in circuit:
e 10 posturi / circuit
e 3 circuite efectuate
e 20 secunde in efort
e 40 secunde 1n repaus
Pauza intre serii - 120 secunde odihna totala
60 secunde lucru cu benzi elastice
120 secunde odihna totala
Joi —trenul inferior si abdomen Antrenament in circuit:
10 posturi / circuit
3 circuite efectuate
e 20 secunde in efort
e 40 secunde in repaus
In tabelul 3. sunt prezentate schemele de antrenament pentru grupa experiment, grupa

ce a fost divizatd in 2 subgrupe si care au urmat acelasi protocol de antrenament dupd cum
urmeaza: au fost stabilite 10 posturi de lucru fie aparate fie post de lucru cu greutdti libere
precum haltere si gantere. Exercitiile au fost explicate in prima sedinta, intelese si exersare ca
si executie Tnainte de inceperea sedintei de antrenament. Pauza dintre exercitii a fost una
activa deoarece participantii is1 schimbau postul de lucru spre urmatorul exercitiu. Pauza intre

serii a fost de 3 minute din care primul si ultimul minut odihna totala iar din minutul 2 pana la
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minutul 3 subiectii au lucrat cu benzi elastice exercitii ce implica grupele musculare vizate. In
fiecare pauza, de la minutul 2 la minutul 3 s-a lucrat un singur exercitiu fiind inlocuit in pauza
urmatoare cu un exercitiu diferit. Ultima serie de exercitii a fost finalizatd cu un minut de
repaus total urmat de un minut de lucru cu benzi elastice.

Circuitul de exercitii este conceput astfel incat o grupa musculara sa nu fie lucrata ca si
grupa principald in doud exercitii la rand. Ele au fost intercalate si fiecare post de lucru s-a
adresat unei grupe principale chiar daca exercitiul nu a fost unul de izolat si a implicat si alte

grupe musculare secundare.

3. VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA PRIVIND EFICIENTA
METODEI PROPUSE ASUPRA SUBIECTILOR DE GEN FEMININ
Valorificarea si argumentarea experimentala privind eficienta metodei propuse asupra
dezvoltarii fortei musculare, in cazul femeilor adulte

Datele au fost Inregistrate prin notarea a 3 seturi, a cate o repetare, dupa ce subiectii au
parcurs pasii de Incalzire segmentara si atingere a greutdtii maxime cu care se poate realiza o
repetare maximald, in conditii de executie corectd. Valoarea cea mai mare se regaseste in
datele de fata.

Testarea a avut loc in perioada 03.10.2022 si s-a incheiat in data de 08.04.2023, in
cazul ambelor grupe. Programul a inceput cu testarea initiala si s-a incheiat cu testarea finala.
Modelele individuale de raspuns la programul de antrenament se afld in stransa corelare cu
nivelul de dezvoltare fizica, cu capacitatile de fortd precum si cu caracteristicile individuale si
cu toleranta la efort. Astfel, rezultatele obtinute sunt in functie de capacitatile individuale de
raspuns la efort.

Fortd musculara maxima, fortd exploziva, fortd segmentara si fortd in regim de
rezistentd s-a monitorizat cu ajutorul testelor din Bateria Eurofit. De asemenea cu ajutorul
testului scandurii, am masurat fortd in regim de rezistentd. Cu ajutorul testului ridicarilor de
trunchi si a Fit test am masurat fortd in regim de viteza. Testarea s-a facut la Tnceputul
studiului precum si la finalul lui, respectand acelasi protocol.

Rutina de adaptare musculara la efort precum si de pregatire a musculaturii pentru
testare a fost identica Tn ambele testari, respectiv testarea initiald si cea finala. De asemenea s-
a respectat perioada de repaus intre serii conform protocolului de lucru. Toate testarile s-au
adaptat femeilor adulte Inscrise in studiu si s-a dispus selectarea greutatilor de lucru in functie

de autoevaluarea capacitatilor de efort. Nu au fost impuse praguri sau limite.
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Tabelul 4. Analiza inter grup si intra grup a indicatorilor statistici pentru
masuritorile din testele de forta aplicate grupului martor si grupului experimental

Nr. Grupe si Indici statistici
crt Proba Exercitiul testat | indicatori TI TF t P
testata statistici X+ 6 X+ 6
GE 19,78 +£1,65 | 24,17+1,47 -16,12 <0,001
Impins pentru GM 19,72 £1,71 | 22,89+1,23 | -12,88 | <0,001
piept la aparat (kg) t -0,08 -2,36 - -
P >0,05 <0,05 - -
GE 19,11 £1,02 | 23,17+0,71 -16,30 <0,001
Tractiune in plan GM 18,50 £1,15 | 22,22+1,40 -14,70 <0,001
vertical la aparat t 1,68 -2,52 - -
(kg) P >0,05 <0,05 - -
GE 11,67 £1,85 | 18,33+£2,99 -10,92 <0,001
L. IRM impins pentru GM | 11,78 1,06 | 16,22+1,56 | -15,72 | <0,001
umeri (kg) t -0,24 -2,90 - -
P >0,05 <0,01 - -
Indoiri ale GE 12,06 £1,11 | 18,58+1,90 | -11.99 | <0,001
antebratului pe GM 11,67 £1,24 | 17,22+1,69 -11,37 <0,001
brat pentru biceps t -1,12 -2,41
cu haltera (kg) P >0,05 <0,05
Impins la presi GE 53,89 £3,23 | 66,67+3,83 -17,60 <0,001
pentru membre GM 49,17 £8,79 | 62,78+7,52 -15,36 <0,001
inferioare (kg) t -2,19 -2,23 - -
P <0,05 <0,05 - -
Testul sariturii in GE 148,56+1,89 | 156,72+1,32 | -13,71 <0,001
lungime de pe loc GM 148,68+2,26 | 155,06+2.26 | -11,80 <0,001
(cm) t 0,46 -2,92 - -
P >0,05 <0,01 - -
Testul GE 26,06 £2,60 | 35,56 +2,99 -8,51 <0,001
_ dinamometrului GM 26,17 £2,90 | 33,17 £3,43 -8,40 <0,001
2 Bateria (ko) t 0,10 -3,28 - -
EUROFIT P >0,05 <0,01 - -
GE 10,25 +1,40 | 18,81+1,36 -18,31 <0,001
Testul mentinut in GM 10,91 £1,98 | 16,86 2,44 | -12,37 <0,001
atrnat (secunde) t 1,52 -3,45 - -
P >0,05 <0,01 - ;
GE 17,56 £3,43 | 28,72 £1,67 | -14,46 <0,001
Testul ridicarilor GM 18,44 £3,97 | 27,72 +1,81 -8,91 <0,001
de trunchi t 0,73 -1,68 - -
(repetari) P >0,05 >0,05 - -
3 Fit Test GE 15,72 £3,03 | 29,56+ 1,04 | -17,63 <0,001
Fit test (repetari) GM 15,39 +2.91 | 28,06+£2,07 -16,70 <0,001
t -0,36 -2,69 - -
P >0,05 <0,05 - -
4 GE 56,06 +£1,21 | 64,56+2,57 -14,98 <0,001
Testul Testul scandurii GM 52,83 £2,36 | 62,06+3,24 -14,09 <0,001
Scandurii (secunde) t 4,96 -2,83 - -
P <0,001 <0,05 - -

Nota: GE — Grupa experimentala, n= 18; GM — Grupa martor, n= 18
-0,05 0,01 0,001 n=18t 1,74 2,57 3,65 n=36 t 2,11 2,90 3,97

P
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Datele prezentate 1n tabelul 4. sunt ale testdrilor IRM féacute pe exercitiile prinse in
protocolul de antrenament, ale unor teste din Bateria Eurofit, testul Fit Test din protocolul de
testare pentru fortd musculard in regim de vitezd si Testul Scandurii pentru testarea fortei

musculare in regim de rezistenta.

= Grupa E
EGrupa M

Impins pentru piept la Tractiune in plan fmpins pentruumeri  indoiri ale antebratului  Impins la presi pentru
aparat vertical pe brat pentru biceps cu picioare
haltera

Fig. 1. Reprezentarea grafici a rezultatelor obtinute pentru evolutia finali in procente a
celor doua grupe, in proba 1RM
Consider cd acest grafic scoate in evidentd progresul grupei experiment pe toate

exercitiile probei din punct de vedere procentual.

Daca analizam datele din graficul 1, observam ca toate rezultatele testarii finale ale
grupei experiment sunt mai mari decat cele a grupei martor, mai putin in proba presei pentru
membrele inferioare. Grupa experiment obtine un progres mai mare cu 6,12% fata de grupa
martor in proba impins la piept la aparat, cu 1,14% in proba tractiune in plan vertical, cu
19,37% in proba impins pentru umeri si cu 6,50% in proba indoiri ale antebratului pe brat
pentru biceps cu bara. Grupa martor Inregistreazad un progres mai mare fatd de grupa

experimant in proba impins la presa pentru membrele inferioare cu 3,97%.

mGrupa E
u Grupa M
5,5%
Testul sriturii in Testul Testul mentinut in  Testul ridicarilor Fit test Testul scandurii
lungime de pe loc  dinamometrului atdrnat de trunchi

Fig. 2. Reprezentarea grafici a rezultatelor obtinute pentru evolutia finali in procente a
celor doua grupe in testele de masurare a fortei musculare

in figura 2 sunt prezentate date cu privire la evolutia in procente a celor doud grupe in

probele de fortd. in urma acestor date putem spune ci metoda de antrenament aplicata grupei

experiment este mai eficienta prin prisma rezultatelor obtinute pentru testul sariturii in

lungime de pe loc cu 1,2%, pentru testul dinamometrului cu 9,7%, pentru testul mentinut in
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atarnat cu 28,97%, pentru testul ridicarilor de trunchi cu 13,23% si pentru testul Fit cu 7,44%.

Pentru testul scandurii grupa martor inregistreazd un progres superior grupei experiment cu
2,31%.

Tabelul 5. Analiza inter grup si intra grup a indicatorilor statistici pentru determinarea

compozitiei corporale prin metoda, Body Composition Analyzer TANITA MC-780.

Nr. Grupe si Indici statistici
crt Parametrii masurati indicatori T Te t P
statistici D LD

GE 65,10+6,36 66,03+5,33 -2,66 <0,01

Greutatea totald in kilograme GM 64,48+7,67 64,97+7,04 -1,63 >0,05
1 t -0,31 -0,57 - -
P >0,05 >0,05 - -

GE 23,17+1,83 25,62+1,56 -12,76 <0,001

2 | Masa musculara scheleticd in GM 22,31+1,58 24,06+1,64 -20,7 <0,001
kilograme t -1,65 -2,80 - -
P >0,05 <0,05 - -

GE 35,22+3,06 38,66+2,01 -4,18 <0,001

3 Masa musculara scheleticd in GM 35,16+3,03 37,1242,62 -4,37 <0,001
procente % t -1,00 -2,21 - -
P >0,05 <0,05 - -

GE 17,09+5,08 15,93+4,34 3,83 <0,001

4 Masa grasa in kg GM 18,31+6,10 17,39+5,39 3,53 <0,01
t 0,68 0,95 - -
P >0,05 >0,05 - -

GE 26,03+5,63 23,73 +4,62 5,08 <0,001

5 Masa grasa in procente % GM 27,76+6,48 26,13+5,81 5,61 <0,001
t 0,81 1,33 - -
P >0,05 >0,05 - -

Indicele de grasime viscerala GE 5,17 £1,89 3,11 +£1,64 7,80 <0,001

6 GM 4,17+1,86 2,28+1,13 9,63 <0,001
t 2,03 2,63 - -
P <0,05 <0,05 - -

Nota: GE — Grupa experimentala, n= 18;
P -0,05 0,01 0,001
n=18 t 1.74 257 3.65

GM — Grupa martor, n= 18
n=36 t 2.11 290 3.97

Rezultatele programului propus de exercitii au fost masurate prin parametrii
compozitiei corporale. Masuratorile au fost realizate folosind un analizor de impedanta

bioelectrica multi-frecventd, Tanita MC-780MA-N, pentru a inregistra valorile initiale si

21




finale ale femeilor adulte aflate in programul de cercetare. Buletinul de analiza emis de aparat
se regdseste in anexe.

Masuratorile au avut loc 1n conditii identice pentru toate femeile adulte participante n
studiu si s-a tinut cont in testarea finala de ordinea din testarea initiald. Fiecare subiect supus
analizei a primit informatiile cu privire la compozitia corporald inregistrata in format scriptic
pe hartie, format eliberat de unitatea de monitorizare a compozitiei corporale. Masuratorile au
fost realizate cu imbracaminte cat mai usoara si respectand pe cat posibil aceeasi abordare si
in testarea finala.

Evolutia in procente a grupelor martor si experiment in testarea finald

B Grupa E
u Grupa M

1,43%

' 0,760% ' i
Greutatea totald in  Masa musculard  Masa musculard Masa grasd in kg Masa grasa in % Indicele de
kg scheletici inkg  scheletica in % grasime visceralad

Fig. 3. Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute pentru evolutia finala in procente a
celor doua grupe

in figura 3. sunt prezentate rezultatele in procente obtinute de grupele implicate in
cercetare, in testarea finala. Valorile aduc in vedere diferenta obtinuta de grupa experiment la
toti parametrii masurati pentru determinarea compozitiei corporale mai putin in cea a indicelui
de grasime viscerala. Grupa experiment are valori pentru masa totala in kilograme cu 0,67%
mai mari, pentru masa musculara scheletica cu 2,73% mai mari, pentru masa musculara
scheletica in procente cu 4,20%, pentru pierderile de masa grasa inregistreaza un procent mai
mare cu 1,77%, la calculul procentual al pierderilor de masa grasa cu 2,96%. Grupa martor a
obtinut o valoare superioard grupei experiment pentru indicele de grasime viscerala cu 4,63%.
Toate aceste castiguri superioare grupei martor confirma eficienta mijloacelor folosite prin

aplicarea programului de antrenament in circuit.
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Tabelul 6. Analiza inter grup si intra grup a indicatorilor statistici pentru determinarea

masuratorilor fizice si antropometrice

Nr. Grupe si Indici statistici
crt Segment misurat indicatori T Tr t P
statistici x X0

GE 28,33+1,68 27,67+1,24 -3,37 <0,01

Circumferinta bratului drept GM 28,89+1,23 27,94+1,30 3,18 <0,01
1 (cm) t 1,21 0,75 - -
P >0,05 >0,05 - -

GE 83,06+5,83 79,3344.,43 7,92 <0,001

2 | Circumferinta toracelui (cm) GM 84,94+4,17 82,72+4,55 8,89 <0,001
t 1,05 1,38 - -
P >0,05 >0,05 - -

GE 71,17 £6,42 67,72+4,92 3,41 <0,01

3 Circumferinta taliei(cm) GM 73,61+4,02 70,78+4,15 10,01 <0,001
t 1,35 2,16 - -
P >0,05 <0,05 - -

GE 58,17 +£3,76 56,72+2,97 5,33 <0,001

4 Circumferinta piciorului GM 58,39+3,91 57,22+3,62 6,30 <0,001
drept(cm) t 0,16 0,40 - -
P >0,05 >0,05 - -

Nota: GE — Grupa experimentald, n= 18; GM — Grupa martor, n=18
P -0,05 0,01 0,001 n=18 t 1.74 257 3.65 n=36 t 2.11 290 3.97

in tabelul 6 sunt prezentate date cu privire la evolutia celor doua grupe implicate in
studiu. La masurarea segmentelor corpului ce au facut obiectul testarii cu panglica
centimetrica s-a urmarit cu atentie ca locul de amplasare a panglicii in mésuratoarea finala sa
fie identic cu cel din masuratoarea initiald. La masurarea membrelor inferioare si superioare s-
a notat doar membrul drept inferior si superior.

Figura 4. prezinta evolutia celor doud grupe de lucru in ceea ce priveste compozitia
corporald urmaritd prin metoda panglicii centimetrice. Pentru circumferinta bratului grupul
experiment inregistreaza un procent mai scazut decat al grupei martor cu 0,96%, fapt care se
poate datora reducerii de tesut adipos din acea regiune sau programul de antrenament clasic a
obtinut un progres mai bun. Parametrii masurati pentru circumferinta toracelui aduc valori

superioare grupei experiment printr-o diferenta de 2,88% fata de grupa martor. Deopotriva

grupa experiment inregistreaza rezultate superioare cu 1% fatd de grupa martor. Pentru
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circumferinta piciorului rezultatele sunt apropiate intre cele doud grupe participante, desi
grupa experiment obtine o valoare superioara cu 0,49% fatd de grupa martor.

Aceste rezultate ne Incurajeaza sd recomandam un astfel de program de antrenament in
circuit femeilor adulte ce 1si doresc sd 1si imbunatiteasca compozitia corporala.

Evolutia in procente a grupelor martor si experiment in testarea finala

10 +
8 -
6 -
4 - mGrupa E
2 - B Grupa M
0 -
Circumferinta Circumferinta Ciecumferinta talie Circumferinta picior
bratului toracelui

Fig. 4. Reprezentarea rezultatelor obtinute pentru evolutia finali in procente a celor

doua grupe pentru determinarea masuratorilor fizice si antropometrice.

Tabelul 7.Analiza inter grup si intra grup a indicatorilor statistici pentru evaluarea

indicilor fiziologici, pulsul

Nr. Grupe si Indici statistici
crt Indici masurati indicatori T Te t P
statistici X6 X6

GE 64,94+5.48 | 61,56+2,59 3,24 <0,01

Pulsul in repaus(bpm) GM 67,83+6,03 | 66,56+5,40 4,42 <0,001
1 t 1,74 3,50 § .
P >0,05 <0,01 - -

GE 145,39+59 | 108,61£11,02 | 18,39 <0,001

2 Pulsul in GM 143,67+10,09 | 117,28+12,16 8,28 <0,001
activitate(bpm) t 0,83 3,71 - -
P >0,05 <0,001 - _

Nota: GE — Grupa experimentala, n= 36; GM — Grupa martor, n= 18
P -0,05 0,01 0,001 n=18t 1.74 257 3.65 n=36 t 2.11 290 3.97

Daca analizam datele din graficul 5., observam ca toate rezultatele testarii finale ale
grupei experiment sunt mai bune decat cele ale grupei martor. Grupa martor a inregistrat o

evolutie de la testarea initiala la cea finala de Astfel, putem recomanda programul de
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antrenament in circuit pentru imbunatatirea indicilor fiziologici ai femeilor adulte deoarece
grupa experiment a inregistrat un progres superior grupei martor cu 6,93%.

Evolutia in procente a grupelor martor si experiment in testarea finald

50 ~
40 -
30 A
20 +
10 - 5.20%
0 - g
Puls in repaus Puls in activitate

B Grupa E
B Grupa M

Fig. 5. Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute pentru evolutia finala in procente a

celor doua grupe pentru evaluarea indicilor fiziologici, pulsul

Evaluarea chestionarului aplicat femeilor adulte inscrise in programul de cercetare cu
privire la starea de bine

La acest chestionar au participat subiectii femei adulte ce fac parte din programul de
cercetare a ipotezei, adica 36 de femei cu varsta cuprinsa intre 30-50 ani. Raspunsurile au fost
culese la inceputul programului si la finalul lui.

Includerea femeilor adulte intr-un program de fitness cu antrenament in circuit a adus
la imbunatatirea stirii de bine. Analiza chestionarului aplicat initial si final pentru
determinarea nivelului de energie pe parcursul zilei aduce crestere de 58,33% pentru
raportarea unui nivel ridicat si o scadere de 78,93% pentru un nivel scazut de energie raportat
initial. De asemenea a inregistrat o Tmbunatatire substantiald calitatea somnului cu 69,47%.
Alti factori Tmbundtatiti sunt: imaginea corporalda unde procentul subiectilor multumiti de
imaginea lor a crescut cu 25% iar a celor care au o multumire in general a crescut cu 30,56%,
de asemenea subiectii au declarat progres in desfasurarea cu usurintd a activitdtilor zilnice cu
38,92%, precum si imbunatatiri pe starea psihica si fizicd de 47,21%, iar procentul celor care

considera ca este importanta colaborarea cu un specialist a crescut cu 58,33%.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Analizand literatura de specialitate putem afirma ca particularititile legate de
organizarea si desfasurarea programului de antrenament pentru dezvoltare fizica, a

capacitatilor de fortd si a masei musculare, in randul femeilor adulte cu un istoric mediu de
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miscare, pot fi imbunatatite. Prin aplicarea unui program de fitness cu antrenament in circuit
se poate creste eficienta timpului alocat practicarii exercitiilor fizice si poate fi imbunatatita
relatia femeilor adulte cu miscarea.

2. Rezultatele obtinute in urma aplicarii unui chestionar la care au raspuns 63 de
instructori fitness si a 90 femei ce participa la programe de fitness in sali aduce date
importante cu privire la preferintele acestora in ceea ce priveste numarul de sedinte de
antrenament pe saptdmana, tipul de antrenament preferat, timpul alocat exersdrii si
preferintele in a lucra grupele musculare.

3. In cercetarea prealabild am evaluat un numar de 154 femei adulte cu varsta cuprinsa
intre 30-50 ani ce sunt participante la programe de fitness in spatii special amenajate si care
au un program de antrenament cu sau fara supravegherea unui instructor. Subiectii evaluati nu
sunt inclusi in cercetarea de fatd prin aplicarea unui protocol diferentiat de lucru si nu au
participat la alte cercetari. Rezultatele testarii sunt reprezentate in media de grup si au obtinut
la proba 1RM, in exercitiul impins pentru piept la aparat o medie de 24,55 kg, pentru
exercitiul tractiune in plan vertical la aparat 26,01 kg, impins la presa pentru picioare 67,73 kg
si pentru ridicari de trunchi, pentru abdomen, la aparat o medie de 19,57 kg. Comparativ cu
literatura de specialitate rezultatele obtinute de subiectii participanti la studiul prealabil au
inregistrat rezultate scazute pentru fortd musculara.

4. Elaborarea si implementarea programului de fitness cu antrenament in circuit pentru
femeile adulte din grupa experiment a avut un impact pozitiv asupra rezultatelor finale ducand
la realizarea obiectivelor propuse. Asadar, programul de antrenament in circuit a dus la
dezvoltare fizica, la cresterea capacitatilor de forta, a cresterii in fortd musculara si in masa
musculard, in randul femeilor adulte. De asemenea, programul de fitness cu antrenament in
circuit a dus la imbunatatirea aspectelor legate de compozitie corporald, a parametrilor
fiziologici - pulsul in repaus si activitate, la cresterea increderii in sine, la cresterea calitatii
somnului, a rezistentei in realizarea activitatilor fizice de zi cu zi, a imaginii corporale si a
relatiei cu personalul specializat in domeniu.

5. Analiza statistica a rezultatelor obtinute in cadrul studiului experiment de
implementare a unui program de fitness cu antrenament in circuit, ce stimuleaza cresterea in
fortd musculard si In masa musculara, au fost superioare in testarea finala fata de cele din
testarea initialda. Testul ”t” prezinta valori semnificative pentru toate cele 10 probe de forta
musculard la p<0,05, p<0,01 si p<0,001, mai putin in testul ridicarilor de trunchi la p>0,05.
Rezultatele superioare au fost obtinute de femeile adulte din grupa experiment si se datoreaza

programului de antrenament in circuit implementat. Acestea au valori dupd cum urmeaza:
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impins pentru piept la aparat t=-2,36 unde P<0,05, tractiune in plan vertical la aparat t=-2,52
unde p<0,01, impins pentru umeri t=-2,90 unde p<0,01, indoiri ale antebratului pe brat pentru
biceps cu haltera t=-2,41 unde p<0,05 si pentru exercitiul impins la presa pentru picioare t=-
2,23 unde p<0,05, testul sariturii in lungime de pe loc t=-2,92 unde p<0,01, testul
dinamometrului t=-3,28 unde p<0,01, testul mentinut in atarnat t=-3,45 unde p<0,01 si testul
ridicarilor de trunchi t=-1,68 unde p>0,05, fit test t=-2,69 unde p<0,05 si testul scandurii t=-
2,83 unde p<0,05.

6. Urmarind testele pentru determinarea compozitiei corporale, femeile adulte din
grupa experiment obtin rezultate superioare in urma aplicarii antrenamentului in circuit si
prezinta valoare statistica in 3 din cei 6 parametrii. Astfel, am obtinut valori pentru masa
musculara scheletica in kilograme t=-2,80 unde p<0,05, masa musculara in procente t=-2,21
unde p<0,05 si indicele de grasime viscerala t=2,63 unde p<0,05. De asemenea si parametrii
analizati pentru femeile adulte din grupa experiment au rezultate superioare dar nu in toate
cazurile valoare lui t este cu semnificatie statistica.

7. Pentru indicii somatici si fiziologici urmariti, femeile adulte din grupa experiment
au obtinut rezultate peste media grupului martor in 3 din cele 6 teste aplicate si obtindnd
pentru indicii somatici valorile: circumferinta taliei t=2,16 unde P<0,05, iar pentru cei
fiziologici, valorile: pulsul in repaus t=3,50 unde P<0,01 si pentru pulsul in activitate t=3,71
unde P<0,001.

8. Prin folosirea acestui program de fitness cu antrenament in circuit, am reusit sa
obtinem rezultate superioare celui de tip clasic si sa micsoram perioada de timp alocata
antrenamentului cu 14 minute. Acest lucru creste implicarea si compatibilitatea la program a
femeilor adulte, care urmaresc imbunatatirea nivelului de dezvoltare fizicd precum si
mentinerea parametrilor legati de capacitate de fortd prin fortd musculara, masa musculara,
compozitie corporald, imbunatatirea parametrilor fiziologici de tip puls si cresterea increderii
precum si a calitatii vietii.

In urma analizei bibliografice si a experimentului realizat am constat ci problema
stiintifica actuala solutionata, presupune aplicarea programului de fitness cu antrenament in
circuit, implementat in randul femeilor adulte din grupa experiment, pentru crestere a
dezvoltarii fizice, a capacitatilor de fortd prin cresterea in fortd musculara, masa musculara

dar si a calitatii vietii.
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**k*k

1. Pentru cresterea eficientei timpului alocat programului de fitness dar si pentru
cresterea numarului de femei ce se implica in programe de antrenament cu specific de forta,
recomandam programul de antrenament in circuit cu greutati.

2. Recomandam folosirea programului de antrenamentului in circuit cu greutati pentru
dezvoltarea fizica si a capacitatilor de fortd, pentru dezvoltarea de fortd musculard, masa
musculara dar si pentru optimizarea compozitiei corporale.

3. Organizarea corectd a programului de antrenament in circuit este foarte importanta,
precum si distribuirea corectd a exercitiilor astfel incat sd nu se lucreze aceeasi grupa
musculard In 2 posturi consecutive si sd se respecte timpul alocat exercitiului precum si
pauzelor intre serii.

4. Rezultatele pozitive obtinute de grupa experiment vor fi un stimul pentru femeile
adulte, dar si pentru instructorii de fitness ce lucreaza cu femei, sa adopte 0 astfel de strategie
de antrenament.
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ADNOTARE

Ghervan Oana Emilia: Influenta programelor de fitness asupra dezvoltarii fizice si
a capacitatilor de forti ale femeilor adulte, teza de doctor in stiinte ale educatiei, 2024,
Chisinau.

Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari,
bibliografie compusa din 209 surse, pagini 173, text de baza 121 pagini, 10 tabele, 51 figuri,
19 anexe. Rezultatele experimentale obtinute sunt publicate in lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: dezvoltare fizica, femei adulte, fortd musculara, fitness, masa
musculara, antrenament 1n circuit.

Scopul cercetarii constd in verificarea ipotezei conform cdreia, elaborarea si
implementarea programului de fitness tip circuit poate duce la dezvoltarea fizica, a
capacitatilor de forta, la dezvoltarea de masa musculard, fortd musculara si totodatd reducerea
timpului alocat antrenamentului. Se urmareste si diminuarea de tesut adipos, imbunatatirea
indicelui de masa corporald obtinandu-se rezultate similar sau superioare cu cele raportate in
studiile anterioare

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si aprofundarea literaturii de specialitate pentru antrenamentul de forta
musculara in care sunt implicate femeile adulte.

2. Chestionarea instructorilor de fitness si a femeilor ce practicd antrenamente de
fitness, pentru a analiza parerea lor.

3. Elaborarea unei program de antrenament ce urmadreste Imbundtdtirea dezvoltdrii
fizice si a capacitatilor de forta ale femeilor adulte.

4. Argumentarea sustenabilitatii si a eficientei programului prin aplicarea
antrenamentului tip circuit in vederea imbunatatirii dezvoltdrii fizice si a capacitatilor de forta
ale femeilor adulte.

Noutatea si originalitatea stiintifica: implica elaborarea si aplicarea unui program de
antrenament tip circuit, ce poate oferi timp de lucru mai scurt, dezvoltare fizica, crestere de
fortd si masa musculara, obtinandu-se rezultate asemdnatoare sau superioare structurii clasice.
Rezultatele obtinute in urma aplicarii acestui program duc la solutionarea problemei.

Semnificatia teoretica stabileste faptul ca prin eficientizarea si scurtarea timpului
alocat antrenamentului de fortd sunt aduse beneficii asupra dezvoltarii fizice si a capacitatilor
de fortd ale femeilor adulte.

Problema stiintifica actuala solutionata constd in Tmbunatatirea dezvoltarii fizice si a
capacitatilor de fortd ale femeilor adulte prin implementarea programului de antrenament in
circuit si reducerea timpului alocat exersarii.

Valoarea aplicativa a lucrdrii oferd posibilitatea instructorilor de fitness precum si
femeilor adulte sd participe la un program de antrenamentul de forta alocand un timp mai
scurt pentru a obtine rezultate comparabile si superioare cu cele a unui antrenament clasic de
fortd musculara.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele au fost implementate in randul
instructorilor de fitness si a femeilor adulte ce urmaresc dezvoltarea fizica si a capacitatilor de
forta si publicate 1intr-0 serie de conferinte si simpozioane stiintifice nationale si
internationale.
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AHHOTANUA

I'epan Oana Dvuaus: Bausinue ¢purHec-nporpaMm Ha Gpu3nyeckoe pa3BuTHe U
CHJIOBBbIe BO3MO:KHOCTH B3POCJBIX JKEHIIWH, JOKTOpCKas JuccepTalus B 00JIacTu
re1arorndeckux Hayk, 2024, Kummnes.

CrpykTypa [amccepranMu: aHHOTalus, BBEACHME, 3 IJIaBbl, BBIBOABI U
pexkoMeHanuu, oudmorpadus 209 uctouHukoB, 173 UCTOYHHUKA, TEKCT OCHOBHBIX CTPAHHII
121 crpanuua, 10 tabmur, 51 pucynok, 19 npunoxenuii. IloxydeHHble SKCIIepUMEHTATBHBIC
pe3yNbTaThl OMYOINKOBAHBI B HAYYHBIX CTAThAX.

KiawueBble cjioBa: (u3NYecKOe pa3BUTHE, B3POCIbIC JKCHIIUHBI, MBIIICYHAS CHIIA,
MOATOTOBJICHHOCTh, MBIIIEYHAs Macca, KpyroBasi TPEHUPOBKa.

Leap uccieqoBaHusi NPOBEPUTH TUIIOTE3Y O TOM, YTO pa3paboTKa U peanu3anus
MporpaMMbl UTHECA KPYTOBOTO THIIA MOYKET MPUBECTU K (PU3HMUECKOMY Pa3BUTUIO, CUIIOBBIM
BO3MOXXHOCTSIM, DPa3BUTHUIO MBIIIEYHOM Macchl, MBIIIEYHONH CHJIBI U OJHOBPEMEHHO K
COKpAIIICHUIO BPEMEHHU, OTBOJUMOTrO Ha TPEHUPOBKY. Llenpio Taxke SBISETCS yMEHbIICHUE
KUPOBOM TKaHU, yJIydlllEHUE MHIEKCAa MAacChl TeJla, MOJIyY€HUE PEe3yJIbTaTOB, aHAIOIMYHbIX
WJIHM IPEBOCXOAAIIUX T€, O KOTOPBIX COOOIIANOCH B MPEABIYIINX UCCIEIOBAHUIX.

HayuHo-uccienoBarejbckue mejam:

1. HM3yuntp u yrayOuTh CHEUUATU3UPOBAHHYIO JIUTEPATypy MO CHIIOBBIM
TPEHUPOBKAM MBIIIL, KOTOPHIMU 3aHUMAIOTCS B3POCIIbIE KEHIIIUHBI.

2. Onpoc (uTHEC-MHCTPYKTOPOB U KEHIIMH-TPEHEPOB MO (DUTHECY A aHaIu3a HX
MHEHHS.

3. Pa3zpaboTka mporpaMmbl TPEHUPOBOK, HAMIPABIEHHON Ha yiy4llieHue GU3NIecKOro
Pa3BUTHA U CHIIOBBIX BO3MOKHOCTEH B3POCIIBIX KEHILKH.

4. O6ocHOBaHUE YCTOMUMBOCTU M 3(P(HEKTUBHOCTH MPOrpaMMbl MyTeM NPUMEHEHUs
KpYyroBOM TPEHMPOBKHM C MEJIbI0 YIYyYLIIEHUS (PU3NYECKOTO0 pa3BUTUS U  CHIIOBBIX
BO3MO>KHOCTEHN B3pPOCIBIX KEHIIHH.

Hayunasi HOBM3Ha W OPMTHHAJBLHOCTH: TPENoNaraeT pa3paboTKy U MPUMEHEHUE
MIPOrpaMMbl KPYrOBBIX TPEHHUPOBOK, KOTOpas crocoOHa o0ecnedynTh 0ojiee KOPOTKOE BpeMs
paloThl, (U3MYECKOe pPa3BUTHE, YBEIMUEHHE CHJIBI M MBIIIEYHOH MAaccChl, JOCTH)KEHHE
pe3yJIbTaTOB, aHAJIOTMYHBIX WJIM HPEBOCXOAIIMX KIACCUYECKYIO CTPYKTYpy. PesynbraTsl,
MIOJTy4YeHHBIE B PE3y/bTaTe MPUMEHEHUS 3TON MPOrpaMMBbl, IPUBOJAT K PEIICHUIO POOIEMBI.

Pemaemasi Ha ceroAHsSIIHUM JAeHb Hay4yHasl 3ajaya — yJIydlleHHE (PU3UUECKOro
Pa3BUTHSA U CWIOBBIX BO3MO)KHOCTEH B3pOCIBIX JKEHIIMH 3a CUET pealHu3alid MpOrpamMMbl
KpPYTOBBIX TPEHUPOBOK U COKPALICHUS BPEMEHHU, OTBOAMMOIO Ha 3aHATHSI.

TeopeTnueckoe 3HaYeHHe YCTAaHABIMBAET, YTO 33 CUET ONTHUMM3ALUHU U COKPALLIEHUS
BPEMEHH, OTBOAMMOIO Ha CHUJIOBbIE TPEHHPOBKH, JTOCTUTAETCS MOJb3a JUIS (PU3HUECKOTO
Pa3BUTHA U CHIIOBBIX BO3MOKHOCTEN B3POCIIBIX KEHILIUH.

IIpuknagHas neHHOCTh pabOThHl JaeT BO3MOXKHOCTh MHCTPYKTOpaMm Io (utHecy, a
TaKXe B3POCIIBbIM JKEHIIIMHAM y4acTBOBAaTh B IIPOrpaMMe CUIIOBBIX TPEHUPOBOK, yrenss Oojee
KOPOTKO€ BpeMs MJisi JOCTH)KEHUS COINOCTaBUMBIX U MPEBOCXOJSIIMX PE3YJIbTaTOB 110
CPaBHEHHIO C KJIACCUYECKON TPEHUPOBKOW MBIILIEYHOMN CHJIBI.

BHenpeHnue Hay4HBIX pe3yJbTaTOB. Pe3ynbTaThl BHEIPEHBI CPEAM WHCTPYKTOPOB
¢uTHECA M B3POCIBIX KEHIIUH, 3aHUMAIOMIUXCS (PU3MUECKUM U CHIJIOBBIM Pa3BUTHEM, U
OIMyOJIMKOBaHbl Ha psAJ€ HAIMOHAJIBHBIX M MEXKIYHAPOJIHBIX HAay4HbIX KOH(pepeHIuil u
CUMIIO3UYMOB.
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ANNOTATION

Ghervan Oana Emilia: The influence of fitness programs on the physical
development and strength capacities of adult women, doctoral thesis in educational sciences,
2024, Chisinau.

Structure of the thesis: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and
recommendations, bibliography composed of 209 sources, 173, text of basic pages 121 pages,
10 tables, 51 figures, 19 appendices. The obtained experimental results are published in
scientific papers.

Keywords: physical development, adult women, muscle strength, fitness, muscle
mass, circuit tralning.

The purpose of the research is to verify the hypothesis that the development and
implementation of the circuit type fitness program can lead to physical development, strength
capabilities, the development of muscle mass, muscle strength and at the same time reducing
the time allocated to training. The aim is also to reduce adipose tissue, improve the body mass
index, obtaining results similar to or superior to those reported in previous studies

Research objectives:

1. Study and deepen the specialized literature for muscle strength training in which
adult women are involved.

2. Surveying fitness instructors and female fitness trainers to analyze their opinion.

3. Development of a training program aimed at improving the physical development
and strength capabilities of adult women.

4. Arguing the sustainability and effectiveness of the program by applying circuit
training in order to improve the physical development and strength capacities of adult women.

Scientific novelty and originality: involves the development and application of a
circuit training program, which can provide shorter work time, physical development,
increase in strength and muscle mass, achieving results similar to or superior to the classical
structure. The results obtained following the application of this program lead to the solution of
the problem.

The current scientific problem solved is to improve the physical development and
strength capabilities of adult women by implementing the circuit training program and
reducing the time allocated to exercise.

Theoretical significance establishes that by streamlining and shortening the time
allocated to strength training, these benefits are brought to the physical development and
strength capabilities of adult women.

The applicative value of the work offers the opportunity for fitness instructors as
well as adult women to participate in a strength training program allocating a shorter time to
achieve comparable and superior results to those of a classic muscle strength training.

Implementation of scientific results. The results have been implemented among
fitness instructors and adult women pursuing physical and strength development and
published in a number of national and international scientific conferences and symposia.
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