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Annotation. The present articles analyze the uses of strength exercises on
rings as a means of professional training of students majoring in ,, Fitness and
recreation program’”. Thus, we recommend some exercises on rings selected for
strengthening and developing the muscles of the arms and shoulder girdle, the
erector spinae and abdominal muscles.

Actualitatea. Pregatirea profesionala a specialistilor din domeniul fitness-
ului ramane mereu actuala in conditiile dezvoltarii sociale si economice dinamice.
Tendintele actuale in fitness impun fatd de specialisti cerinte din ce in ce mai mari,
solicitdand de la ei multd originalitate, creativitate si inventivitate, initiativa si
gandire nestandardizata, etc.

In acest context, sistematizarea si generalizarea celor mai noi teorii,
interpretari, metode si tehnici din domeniul fitness-ului, implementarea unei
abordari individuale, vor permite viitorilor specialisti sa obtind un rezultat
maximal posibil in formarea competentelor profesionala si autorealizarea lor.

Formarea si dezvoltarea sistemelor de competente generale si Speciale, care
ofera un Tnalt grad de profesionalism incepe incd din perioada universitara. Astfel,
pregatirea profesional-pedagogicd a studentilor se realizeaza prin intermediul
lectiilor teoretice/curs, metodice, practice si seminare pe parcursul intregii
perioade de invatamant.
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Totodata, reiesind din cerintele contemporane de pregdtire a specialistilor
in domeniul fitness-ului, au fost elaborate un sir de deprinderi profesional-
pedagogice ale studentilor [2] si o gama largd de serii instructive in pregatirea
profesionala prin mijloacele gimnasticii [1]. O veriga a acestui sir de deprinderi
st de serii de instruiri profesionale este formarea la studenti a deprinderilor de
folosire a metodelor si mijloacelor de dezvoltare fizicd generald si speciala a
calitatilor fizice. In aceastd ordine de idei, exercitiile de gimnastica de forta sunt
un mijloc excelent pentru intarirea si dezvoltarea bratelor si centurii scapulare,
trunchiului si a muschilor abdominali [3]. Acest lucru se datoreaza faptului ca
exercitille de fortd la inele sunt tintite mai select in dezvoltarea sistemului
muscular al partii de sus a corpului.

Un aspect important indica faptul cad deoarece inelele sunt instabile
dificultatea efectuarii exercitiilor creste si in miscare se includ mai multe grupe
mici de muschi care nu se includ la bara sau paralele, respectiv sunt eficiente in
dezvoltarea muschilor bratelor, muschilor pectorali, muschilor spatelui si a
muschilor abdominali. Exercitiile la inele intaresc ligamentele si tendoanele
articulatiilor la coate, cresc indicii de forta.

Datorita posibilitatii de reglare usoara a inaltimii inelelor si a unghiului de
inclinare fatd de sol diapazonul reglarii efortului fizic se mareste sau descreste
dupa preferintele utilizatorului. Acestea fac ca exercitiile la inele sa fie accesibile
participantilor cu diferit nivel de pregatire fizica si tehnica.

Gratie multifunctionalitdtii sale, inelele pot inlocui bara fixa, paralelele,
suporturi de sprijin, etc. Exercitiile la inele pot fi practica atat in sala de fitness,
sala de forta cat si in aer liber (workout) sau in conditii casnice. Inelele sunt
usoare, compacte, lejer transportabile in ghiozdan. Pretul inelelor este mai mic
decat al altor aparate si utilaje.

Toate aceste caracteristici descrise mai sus prezintd inelele ca pe un aparat
universal, modern, practic, si multifunctional, actual, cu potential inalt de a deveni
popular in masele largi de practicanti sportivi de toate varstele. De acea viitorilor
specialisti in fitness le este de folos sa Tnsuseasca si sd posede exercitiile la inele
de forta precum si abilitatea de a le promova in activitatea lor profesionala.

Scopul cercetarii consta 1n eficientizarea procesului de pregatire
profesionala a studentilor in domeniul Fitness-ului si programelor de recreare prin
utilizarea exercitiilor de forta la inele.

Obiective cercetarii:

1. Analiza structurii si continutului procesului de pregatire a studentilor la
specialitatea Fitness si programe de recreare.

2. Stabilirea mijloacelor gimnasticii utilizate in pregatirea studentilor
specializati la programul Fitness si programe de recreare.
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3. Recomandarea unor complexe de exercitii de fortd la inele pentru
formarea competentelor profesionale ale viitorilor specialisti in domeniul
,Fitness-ului si programelor de recreare”.

In baza scopului si obiectivelor propuse au fost selectate urmitoarele metode
de cercetare: analiza si generalizarea literaturii de specialitate; analiza planului
de studii si curricula la programul ,,Fitness si programe de recreare”; conversatia,
observatia pedagogica.

Cercetarea s-a desfasurat in lunile septembrie-noiembrie al anului universitar
2022-2023 cu studentii anului I, specialitatea Fitness si programe de recreare. Au
fost studiate si analizate continuturile programului ,,Fitness si programe de
recreare”, a continuturilor curriculare la disciplina ,,Gimnastica” dar si la
disciplinele de specialitate. In continuare, bazindu-ne pe analiza literaturii de
specialitate, observatia pedagogica, si a experientei profesionale proprii au fost
selectate exercitii aparte, dar si complexe de exercitii care au fost indeplinite de
studenti pe parcursul lectiilor de gimnasticd. Totalitatea exercitiilor de forta la
inele se efectuau la sfarsitul etapei de baza a lectiei cu scopul dezvoltarii calitatilor
fizice. Fiecare student, impreund cu profesorul selecta exercitiile, intensitatea,
durata efectuarii lor, numarul de repetari, intervalul de odihna, reiesind din reactia
organismului sdu la efortul fizic.

Exemple de exercitii de forta la inele pentru dezvoltarea diferitor grupe de
muschi:

1. Tractiuni in brate: (pentru muschii spatelui si muschii pectorali). Pentru
muschii biceps si ai antebratului tractiunile se efectueaza din pozitiile atarnat
apucat de jos si din atarnat apucat de un inel. Tractiunile din atarnat apucat mult
departat includ muschii marele dorsal, pectorali si muschiul trapezi. In punctul de
mijloc al tractiunii, bratul si antebratul formeaza un unghi drept, coatele indreptate
lateral. Efectuarea tractiunilor din atirnat, sunt mai usoare decét tractiunile
efectuate din atarnat apucat mult departat, fiindca lucreaza mai mult muschii
bratelor decat ai spatelui.

La inceput din atirnat stand si mai apoi din atarnat culcat se efectueaza
exercitil pentru incalzirea mainilor, bratelor, umerilor si spatelui. Mainile se intorc
lent din apucat de sus in apucat de jos. Efortul se reguleaza prin schimbarea
pozitiei corpului : cu cat corpul este mai aproape de verticald cu atat e mai usor
de efectuat exercitiul si invers, la orizontala e mai greu.

Succesiunea efectudrii tractiunilor in ordinea crescanda a efortului:
din atarnat stand;
din atarnat stand picioarele indoite pe suport;
din atarnat culcat cu picioarele indoite;
din atarnat culcat (inelele orientate inainte);
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- din atarnat culcat apucat de sus cu intoarcerea mainilor in apucat de jos;

- din atarnat culcat apucat de un inel;

- din atarnat culcat apucat mult departat;

- din atarnat culcat, picioarele pe suport;

- din atarnat culcat cu o mana, cealalta lateral,

- aceleasi din atarnat;

2. Indoirea si dezdoirea bratelor in sprijin: pentru muschii pectorali, deltoizi
anteriori si muschii triceps. La Inceput e necesar de fixat stabil inelele, din sprijin
stand, din sprijin pe genunchi apoi din sprijin culcat. Se fixeaza fiecare inel,
incordand mainile si umerii, inelele se apropie si se depdrteaza intorcandu-le in
exterior si interior pentru a simti sprijinul, amplitudinea miscarii si stabilitatea lor.
dificila decat la paralele de aceea la inceput exercitiile se vor efectua in conditii
mai accesibile.

Initial se recomandd a executa exercitii pregatitoare pentru mentinerea
pozitiei de sprijin:

- deplasare in sprijin culcat;

- din sprijin ghemuit cu bataia ambelor picioare — sprijin culcat;

- din sprijin pe antebrate, dezdoind bratele — sprijin culcat;

- 1indoirea si dezdoirea bratelor in sprijin culcat;

- sprijin la paralele si deplasare in sprijin.

Succesiunea indoirii si dezdoirii bratelor in ordinea crescanda a efortului:

- in sprijin stand;

- 1in sprijin pe genunchi;

- 1in sprijin culcat apucat de sus (inelele Tnainte);

- 1in sprijin culcat apucat de sus cu Intoarcerea inelelor la paralel;

- 1in sprijin culcat apucat mult departat;

- 1in sprijin culcat picioarele pe suport;

- 1in sprijin culcat pe 0 mana, cealalta lateral;

- 1indoirea si dezdoirea bratelor in sprijin.

Inainte de a efectua indoirea si dezdoirea bratelor in sprijin initial se va insusi
cel mai rational mod de apucare (apucat profund cu sprijin pe antebrate). In sprijin
inelele se mentin aproape de corp, incordand muschii bratelor si muschii pectorali
pentru a mentine echilibrul si stabilitatea inelelor.

3. Exercitii pentru muschii pectorali , deltoizi si marele dorsal:
din sprijin stand, lasare Tnainte, bratele sus si revenire la p.i.;
aceiasi ,bratele lateral si revenire in p.1.;
din sprijin pe genunchi lasare Tnainte, bratele sus;
aceiasi cu bratele lateral si revenire la p.1.;
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- din sprijin culcat lasare inainte, bratele sus si revenire la p.1i.;

- aceiasi cu bratele lateral si revenire in p.i.;

4. Exercitii pentru muschii abdominali, pectorali si a spatelui;

- din atarnat prin forta — atarnat ghemuit;

- aceiasi cu intoarcerea picioarelor spre stanga si spre dreapta;

- din atarnat prin forta — atarnat echer si revenire in p.i.;

- din atarnat prin forta, cu picioarele drepte — atarnat indoit si revenire in
p.i.;

- din atarnat prin fortd — atarnat indoit, lasare in atarnat inapoi si revenire in
atarnat;

- din atarnat indoit ghemuit lasare inainte la orizontala si revenire la p.i.;

- aceiagsi la orizontald inapoi si revenire la pozitia initiala;

- din sprijin culcat , picioarele sprijinite de inele indoirea picioarelor
inainte si revenire la p.i.;

- aceiasi cu intoarcerea picioarelor spre stanga si spre dreapta.

La inceputul se recomanda a pune accent pe dezvoltarea rezistentei,
efectuand exercitii mai usoare cu repetari multiple, se lucreaza in complex
asupra mai multor grupe de muschi la o lectie [5]. Se poate lucra in grup,
individual si de sine statator (pentru studentii experimentati).

Exercitiile la fortd se recomanda a fi imbinate cu exercitiile la intindere,
elasticitate si relaxare. Dupa efectuarea exercitiilor din forta la inele este benefic
de a efectua exercitii ca sfoara, podul si diferite aplecari inainte, inapoi si in
lateral. Aceastd imbinare de regim muscular grabeste restabilirea capacitatii de
munca [4].

Concluzii si recomandari.

1. Reiesind din cerintele contemporane de pregatire a specialistilor in
domeniul fitness-ului, fata de specialisti se impun cerinte ce solicita de la ei multa
originalitate, creativitate si inventivitate, initiativa si gandire nestandardizata, etc.

2. Consideram ca exercitiile de forta la inele selectate si efectuate de studenti
contribuie la dezvoltarea lor fizica si profesionala.

3. Bazandu-ne pe analiza literaturii de specialitate, observatia pedagogica, si
a experientel profesionale recomandam o serie de exercitii aparte, dar si complexe
de exercitii care pot fi indeplinite pe parcursul antrenamentelor in sala de fitness,
sala de forta cat si In aer liber (workout) sau in conditii casnice.

4. Exercitiile la fortd se recomanda a fi Tmbinate cu exercitiile la intindere,
elasticitate si relaxare.
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