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The objectives of the paper: Determining the share of the dynamic component of the day
for students (boys, girls) in the urban environment and the hygienic assessment of the results.2.
Establishing the students’ daily energy expenditure.3. Determining the share of students’ energy
expenditure during the physical education lesson in relation to daily energy consumption.Re-
search methods: student survey, pedometry, mathematical-statistical methods for processing the
results. It was established that 10-11 year old students from the urban environment have a lower
share of the dynamic component of the day, compared to the hygienic norm of age and sex. The
deficit of the actual daily energy expenditure of boys is 40%, and of girls 53% in relation to the
hygienic norm. Physical education lessons with a training character have a certain importance in
increasing the daily energy expenditure of students, their share constituting about 20% for boys
and 29% for girls of the share of daily energy consumption, which is important, but insufficient
to combat hypokinesia the students. In addition to the organization of physical education lessons
with a training character, other measures are required to improve the students’daily motor skills,
among the most important being: increasing the number of weekly physical education lessons,
attending sports sections, independent physical activity.

Keywords: motor activity, energy expenditure, students, hypokinesia, physical education
lesson.

INTRODUCERE

Sedentarismul constituie unul dintre principalii factori de risc pentru sanitatea
umana [ 1], iar activitatea motrica este o latura importanta a modului de viata, fiind o ne-
cesitate biologica la fel de importanta ca cea in hrana, apa, autoprotectie etc. Hipokinezia
reprezintd un complex de tulburari care include sciderea activitatii motrice si incetinirea
miscarilor. Ea provoaca modificari functionale si schimbari esentiale in activitatea siste-
melor de organe, precum ar fi cel locomotor, cardiovascular si nervos, care influenteaza
direct procesul de crestere si dezvoltare a organismului. Aceste sisteme de organe pot
functiona normal doar 1n conditiile unei doze optimale de activitate motrica [2]. Defi-
citul de miscari zilnice se poate manifesta deosebit de acut asupra organismul elevilor
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claselor primare, care isi petrec o buna parte a zilei pe bancile scolii, mai ales avand un
regim scolar prelungit. O atentie deosebita in acest sens o merita elevii din mediul urban,
care dispun de mai multe comoditati pentru viata si care beneficiaza din plin de bunurile
civilizatiei moderne (transport, calculator, televizor etc.), ceea ce 1i lipseste frecvent de
bucuria miscarii si de posibilitatea de a-si imbunatati potentialul lor biomotric [3].

Optimizarea activitatii motrice a elevilor din clasele primare poate avea loc in baza
cresterii componentului dinamic al zilei, precum si activitatii fizice a copiilor in cadrul
lectiilor de educatie fizica [4]. Desi se afirma ca lectiile de educatie fizica pot contribui
la optimizarea motricitatii generale a elevilor, nu existd rezultate stiintifice moderne,
exprimate numeric, care ar elucida contributia reala a acestora in formarea motricitatii
zilnice. Cu atat mai mult nu se cunoaste rolul leciilor de educatie fizica cu caracter de
antrenament in compensarea deficitului de miscari zilnice ale elevilor ce finalizeaza ci-
clul primar de invatdmant.

In cadrul unor astfel de lectii, numarul exercitiilor practicate se modifici perma-
nent Tn dependenta de numarul de statii si de durata de lucru in fiecare dintre ele, ceea ce
diversifica lectia. Totodatd, se schimba si pozitia corpului in spatiu, ceea ce contribuie
la revenirea corpului in pozitia initiala de fiecare data, dar si la cresterea numarului total
de miscari, ceea ce ar putea spori esential cheltuielile energetice ale elevilor in acest
rastimp. Schimbarea permanentd a pozitiei corpului in spatiu ar putea spori valoarea
lectiilor in directia intensificarii motricitatii generale a elevilor [1, 2].

In perspectiva, savantii prognozeaza integrarea continui a sportului si educatiei
fizice, centratd pe elev [3], iar tehnologiile noi, aplicate in scoald ca rezultat al acestui
proces, vor putea asigura o antrenare tot mai eficientd a organismului, dar si cresterea
activittii motrice a elevilor [5].

Am preconizat ca lectiile de educatie fizicd cu caracter de antrenament pot contri-
bui la cresterea numarului zilnic de locomotii ale elevilor, la sporirea cheltuielilor ener-
getice zilnice ale acestora, ceea ce este important in prevenirea hipochineziei elevilor.

Scopul studiului: stabilirea contributiei lectiei de educatie fizica cu caracter de
antrenament in prevenirea hipochineziei elevilor de 10-11 ani din mediul urban.

Obiective:

1. Determinarea cotei componentului dinamic al zilei pentru elevii (baieti, fete) din
mediul urban si aprecierea igienica a rezultatelor.

2. Stabilirea cheltuielilor energetice zilnice ale elevilor.

3. Determinarea ponderii cheltuielilor energetice ale elevilor in cadrul lectiei de

educatie fizica in raport cu consumul zilnic de energie.

METODE DE CERCETARE
In cercetdrile actuale au fost inclusi 200 de elevi (baieti si fete) de 10-11 ani din
entitatile educationale ale mun. Chisindu, fiind folosite urmatoarele metode de cercetare
stiintifica: a) anchetarea elevilor (in vederea stabilirii componentului dinamic al zilei);
b) pedometria (stabilirea numarului de locomotii si a cheltuielilor energetice zilnice ale
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elevilor, determinarea cheltuielilor energetice ale elevilor cu diferit nivel de dezvoltare
fizica in cadrul lectiei traditionale de educatie fizica si a celei cu caracter de antre-
nament); c¢) prelucrarea matematico-statistica a rezultatelor si analiza comparativa a
datelor.

Pentru stabilirea cheltuielilor energetice ale elevilor timp de 24 de ore s-a folosit
metoda propusa de C. Buchard si coautorii [6]. Pentru determinarea motricitatii gene-
rale a elevului (elevilor) am folosit pedometrul HY- 02T, ceea ce ne-a dat posibilitatea
sa stabilim numarul de locomotii realizate de catre elevi in cadrul lectiei traditionale
de educatie fizica si al celei cu caracter de antrenament, precum si energia cheltuita de
organism in aceste conditii. In cercetari au participat elevi cu diferit nivel de dezvolta-
re fizicd, fiind stabilite valorile medii de grup pentru fiecare indicator in parte.

REZULTATE SI DISCUTI

Analiza rezultatelor anchetarii elevilor ne-a permis sa stabilim ca 43% dintre
elevii de 10-11 ani cercetati se afla in miscare doar 1- 3 ore zilnic, in timp ce cerintele
fiziologo-igienice prevad ca cota componentului dinamic al zilei pentru elevii de var-
sta respectiva este de 4-5 ore, ceea ce denota sedentarismul lor, dar si un anumit risc
pentru starea lor de sanatate.

Folosind metoda propusa de C. Buchard [6], am determinat cele mai importante
activitatii realizate de elevi pe parcursul zilei, precum si cheltuielile lor energetice
timp de 24 de ore. Am stabilit ca cheltuielile zilnice ale acestora variaza de la 1010
pana la 2315 kcal la baieti, valorile medii fiind de 1485,71+122,2, iar la fete de la 856
pana la 1200 kcal, cifrele medii constituind 1054,12+ 112,11 kcal. Rezultatele au fost
transformate din kcal in mDj (prin Tnmultirea datelor exprimate 1n kcal cu coeficientul
4,2 siraportand produsul la 1000), ceea ce ne-a permis sa comparam datele obtinute de
noi cu normele de varsta si sex descrise in bibliografia de specialitate [4]. Spre regret,
in Republica Moldova nu sunt elaborate normative igienice ale motricitatii generale
pentru elevii de diferitd varsta si sex, specifice tarii noastre.

In Tabelul 1 sunt prezentate cheltuielile energetice reale ale elevilor de 10-11
ani si norma fiziologico-igienica de varstd pentru contingentul respectiv, elaborata si
preluatd din bibliografia de specialitate [2, 4, 5]. Analiza comparativa a datelor scoate
in evidenta un anumit deficit al cheltuielilor energetice zilnice ale elevilor, in raport cu
norma igienica. Astfel, cheltuielile energetice ale baietilor sunt cu 40% mai mici decét
cele recomandate de savanti, iar cele ale fetelor — cu 53%, ceea ce exprima o situatie
ingrijoratoare pentru starea de sdndtate a elevilor. Aceste rezultate denota, in opinia
noastrd, starea de hipochinezie a copiilor de 10-11 ani, sedentarismul lor venind sa
confirme necesitatea sporirii motricitatii generale a elevilor, inclusiv in cadrul lectiilor
de educatie fizica, destinate miscarii si asanarii lor [1].
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Tabelul 1

Deficitul cheltuielilor energetice reale ale elevilor de 10-11 ani, comparativ cu
cerintele igienice

Normativul fiziologic Cheltuielile energetice
Nr. pentru ambele sexe enersg Deficitul
Sex . reale (mDj/24 ore) o
crt. (mDj/24 ore) X+m (%)
X+ m
1 | Baieti 10,4+0,32 6,24+0,01 - 40
2 Fete 9,45+0,19 4,43+ 0,03 - 53

Folosind pedometrul, fixat la braul elevilor cu diferit nivel de dezvoltare fizica, am
aflat cheltuielile energetice ale elevilor in cadrul unor lectii obignuite de educatie fizica si in
cadrul celor cu caracter de antrenament. Astfel, cheltuielile energetice ale baietilor in cadrul
unei lectii traditionale de educatie fizica variaza de la 113, 46 kcal pana la 151,16 kcal, iar
la fete de la 104,31 kcal pana la 184,83 kcal, acestea fiind cele mai mari la lectiile ce contin
elemente din jocuri sportive (baschet, volei) si cele mai mici la lectiile de gimnastica.

in Tabelul 2 sunt prezentate date privind numarul locomotiilor si cheltuielile ener-
getice ale elevilor din loturile martor si experimental in cadrul lectiilor de educatie fi-
zicd. S-a stabilit cd numarul miscarilor si cheltuielile energetice ale baietilor din lotul
experimental, care au participat la lectiile de educatie fizica cu caracter de antrenament,
sunt de 2 ori mai mari decat cele ale semenilor lor din lotul martor. La fetele din lotul
experimental, numarul de miscari si cheltuielile energetice din cadrul lectiei sunt de 1,7
ori mai mari decat in lotul martor. Aceste date demonstreaza ca lectiile de educatie fizica
cu caracter de antrenament, organizate conform metodei antrenamentului 1n circuit, con-

tribuie la optimizarea activitatii motrice a elevilor.
Tabelul 2

Numirul de locomotii si cheltuielile energetice ale elevilor din clasa a I'V-a in
cadrul lectiilor traditionale de educatie fizica (lotul martor) si in al celor cu
caracter de antrenament (lotul experimental)

Numirul de locomotii Cheltuielile ene.rgetlce (kcal/ 45
N min)
crt. Sex Lotul m.artor Lotul Lotul m.artor Lotul
(lectia experimental (lectia experimental
traditionald) P traditionald) P
1 |Baieti | 647,80 + 863,053 |877,28 +1690,23 | 113,46 + 151,16 | 153,6 + 295,996
2 | Fete [595,56 +1055,29 |725,48 +1742,31 104,31 +~184,83 |127,06 ~ 305,16

In acest context, a prezentat interes determinarea ponderii lectiilor cu caracter de
antrenament in formarea cheltuielilor energetice zilnice ale elevilor in dependenta de
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sex. S-a stabilit ca lectiile de educatie fizica organizate conform metodei antrenamen-
tului 1n circuit detin o pondere importantd in formarea motricitatii zilnice a elevilor,
variind 1n limitele 10,34 — 19,92% la baieti si in limitele 12,06-28,95 % la fete, fiind mai
mare in randul fetelor (Tab. 3).

Tabelul 3

Ponderea lectiilor de educatie fizica obisnuite si a celor cu caracter de
antrenament in cheltuielile energetice zilnice ale elevilor, (%)

Ponderea lectiei de educatie fizica in formarea cheltuielilor energetice
zilnice
Cheltuielile
21; Sex energe‘t.ice Lectia Lectia
’ medii traditionali | Ponderea | experimentald | Ponderea
(keal/24 ore) | (kcal/45 min) (%) (kcal/45 min) (%)
X+m
1 |Baieti | 1485,71=13,22 | 113,46 +151,16 | 7,63+10,17 [53,6 + 296,00  |10,34+19,92
2 [ Fete [1054,12+12,88[104,31-184.83 [9.90 +17,54 [127,06 + 305,16 [12,06+28,95

Desi lectiile experimentale, comparativ cu cele obisnuite, aduc o contributie mai
mare in formarea motricitatii generale a elevilor, ele nu sunt suficiente pentru acoperirea
deficitului de locomotii si intensificarea substantiald a cheltuielilor energetice zilnice. De
aceea, pe langa lectiile de educatie fizica, elevii trebuie sa frecventeze sectiile sportive,
s practice jocuri dinamice si sportive in aer liber, plimbari in aer liber si activitati fizi-
sporirea motricitatii generale a elevilor ar consta in implementarea celei de-a treia lectii
obligatorii de educatie fizica in orarul lectiilor elevilor din clasa a [V-a, asa cum propun
profesorii de educatie fizicd (43,75%) si cum se practica in mai multe tari europene.

CONCLUZII

1. Elevii de 10-11 ani din mediul urban suferd de hipochinezie. Cheltuielile ener-
getice ale acestora, precum si numarul miscarilor zilnice sunt inferioare normativelor
igienice de varsta si sex.

2. Lectiile de educatie fizica cu caracter de antrenament contribuie la eficientizarea
motricitatii generale a elevilor, iar ponderea acestora in formarea motricitatii generale
zilnice este mai mare, comparativ cu lectiile traditionale.

3. Activitatea motrica a elevilor din cadrul lectiilor cu caracter de antrenament este
insuficienta pentru a acoperi pe deplin necesitatea fiziologicd in locomotii a elevilor de
10-11 ani.

Pe langd organizarea lectiilor de educatie fizica cu caracter de antrenament se
impun si alte masuri de ameliorare a motricitatii generale a elevilor. Printre cele mai
importante fiind: majorarea numarului de lectii de educatie fizica (3 ore saptamanal),
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frecventarea sectiilor sportive, folosirea timpului liber al elevului pentru activitate fizica
independenta (ciclism, fotbal, jocuri dinamice).
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