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Partea |. FUNDAMENTAREA TEORETICA SI
METODOLOGICA A CERCETARII

Capitolul 1. CARACTERISTICILE VARSTEI DE 12-14 ANI iN
CONTEXTUL ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Dezvoltarea copiilor cu varsta cuprinsa intre 12-14 ani este caracterizata de numeroase
transformari complexe la nivel somatic, functional, psihologic si social, avind ca impact
influentarea parametrilor biomecanici ai miscarii. Dezvoltarea somaticd la varsta pubertara, se
poate descrie prin: accelerarea cresterii in 1ndltime; cresterea intensd a membrelor inferioare,
apoi a celor superioare; trunchi lung; torace ingust; abdomenul supt; organele din cutia toracica
se dezvoltata mai putin. Astfel schimbarile fiziologice ale copilului actioneaza asupra capacitatii
coordinative si psihomotrice, necesitdnd adaptari In antrenamentele specifice activitétilor zilnice
si sportive. Motricitatea la varsta pubertara prezinta particularitati intre baieti si fete, baietii
avand inclinatii spre exercitiile de forta, iar fetele preferand miscarile expresive executate pe
muzicd, tinzand spre acuratete tehnicd, amplitudine, dar si expresivitate.

1.1. Consideratii privind particularitatile de crestere si dezvoltare fizica,

psihica si motrica

Schimbarile la varsta de 12-14 ani au fost descrise de specialistii din domeniu ca fiind
rapide, dar disproportionate la nivel somatic, psihologic si social. Cresterea copiilor in aceastad
perioada este descrisa ca fiind rapida si dezechilibrata, initierea maturizarii sexuale fiind precoce
pentru fete, incepand cu aproximativ 10-11 ani, iar pentru béieti ea incepe la aproximativ 12 ani
(Constantin, 2020). Copiii trec printr-o perioada definitorie de dezvoltare fizica si psihologica, cu
schimbari radicale care le afecteaza foarte mult adaptabilitatea la efort si capacitatea lor de
coordonare motricd. Exista o pulsatie de crestere somatica extrema in aceastd perioada, desi
puterea muscularad reald nu se coreleazd cu cresterea, ceea ce creeaza probleme in coordonarea
tuturor miscarilor si creste gradul de accidentare (Gaspari et al., 2024). Specialistii insista in
lucrarile lor asupra metodelor de antrenament, pe langd discrepanta redusa care ar trebui sa
plaseze acest management in cadrul optimizarii adaptarilor neuromusculare si sa evite
suprasolicitarea individului (Prala si Tiucd, 2018).

Intr-o astfel de perioad, influenta de la egal la egal se giseste de preferinti ca influentd
primard discutabild asupra comportamentului copiilor. In lucririle lui Potop et al. (2010) se
declanseaza o atitudine redefinitd fata de activitatile sportive si educationale. Astfel de fapte fac
din relatiile sociale un reducator inevitabil al identitatii cuiva. Dansul si gimnastica, de exemplu,
pastreaza viu spiritul de a lucra in echipa, respectul reciproc si adaptarea sociala.



Capitolul 2. PARTICULARITATILE DANSULUI ACROBATIC, SPORT DE
PERFORMANTA

2.1. Istoricul dansului acrobatic pe plan international si national

In urma cercetirii intreprinse asupra acestui domeniu, se poate concluziona ci istoricul
dansului acrobatic este dificil de descifrat si de definitivat, avand in vedere vechimea sa si
eforturile specialistilor de-a lungul istoriei, din Antichitate pana la consacrarea sa ca stil distinct.
Dansul acrobatic a fost apreciat inca din cele mai vechi timpuri ca un stil de o complexitate
tehnica ridicatd, iar diverse surse de specialitate confirmd existenta unui trecut bogat si a unui
viitor promitator pentru aceasta disciplina.

Acest stil este cunoscut sub mai multe denumiri, inclusiv dans acrobatic sau dans
gimnastic, insa termenul cel mai frecvent utilizat de catre dansatori si profesionisti ramane acro-
dance. In calitate de antrenor, consider ci dansul acrobatic este un stil extrem de solicitant,
intrucat necesitd o pregatire complexa atat in domeniul acrobatiei, cat si al dansului. Dansatorii
acro trebuie sa beneficieze de o conditie fizica excelentd, avand in vedere efortul specific pe care
il presupune aceasta forma artistic-acrobatica (Franklin, 2004; Aldrich, 2011).

Dansul acrobatic isi are originile in Canada si Statele Unite ale Americii, la inceputul
anilor 1900, fiind initial integrat in spectacolele de tip vaudeville. Desi elemente de dans si
acrobatie erau prezente in reprezentarile scenice anterioare, abia in aceastd perioadd devine
populara combinarea celor doua discipline intr-un act artistic unitar.

In Romania, dansul acrobatic are o traditie indelungati, insi standardizarea sa ca
disciplind competitionald s-a realizat abia in 2013. In prezent, dansatorii romani participa la
campionate mondiale, acest stil de dans fiind unul dintre cele mai medaliate din tara. Astfel,
dansul acrobatic a atras atentia specialistilor din domeniu, fiind recunoscut drept ,,cea mai
atleticd forma de dans”. Desi in prezent aceasta disciplind se bucura de un interes crescut, atat la
nivel national, cat si international, nu existd Inca un document stiintific exhaustiv care sa
abordeze Tn mod sistematic acest stil de dans.

2.2. Particularitatile tehnice ale dansului acrobatic

Situat la granita dintre sport si artd, dansul acrobatic are o identitate proprie care il
defineste ca pe o forma avansatd a activitdtii motrice. Este important sd incercam sd-l analizdm
cat mai stiintific, in toate componentele sale si in conformitate cu ultimele cerinte si curente
stiintifice. Necesitatea tratarii stiintifice a dansului acrobatic este cheia succesului in incercarea
de definire si de ocupare a unui loc ce i se cuvine in ierarhizarea sportiva actuald, cu atat mai
mult cu cat teoria si stiinta acestui sport relativ tanar este in cdutarea reusitei.

Acro-Dance este disciplina care combind dansul cu elemente acrobatice spectaculoase si
este definitd de caracterul sau atletic. Din perspectiva criteriilor de clasificare sportiva, dansul
acrobatic poate fi analizat prin prisma componentelor sale motrice si tehnice, evidentiind
cerintele specifice de fortd, coordonare si echilibru impuse dansatorilor.

In comparatie cu alte stiluri de dans, dansul acrobatic se distinge prin solicitarea
extensiva a intregului bagaj motric, fiind unul dintre cele mai complexe si atletice forme de
exprimare artisticd prin miscare. Un aspect esential al acestui stil il reprezintd desfasurarea
exercitiilor pe o suprafatd de lemn acoperita cu linoleum de dans, fara utilizarea saltelelor ca
element de recuzitd. Aceasta particularitate implicad o pregatire mult mai riguroasa a dansatorilor,



atat din punct de vedere fizic, cét si tehnic, impunand un nivel ridicat de fortd, echilibru si
coordonare.

In competitiile specifice acestui sport sportivii pot evolua solo, duo sau in grupuri si
formatii, totodata exista posibilitatea participarii In cadrul mai multor discipline din concurs.
Dansul acrobatic este una din ramurile competitionale, ceea ce ne confirma faptul cd este o
disciplind acceptatd la nivel international de catre marii specialisti ai dansului si recunoscuta in
campionatele de renume (https://www.globaldanceopen.com/rules).

Ca 1n orice sport, la baza dansul acrobatic stau deprinderile motrice de baza si specifice
gimnasticii, dansului, baletului si strict cele specifice acestui sport. Conform cercetarilor lui
Potop & Boloban (2016), care evidentiaza importanta programelor de antrenament sistematice
pentru exercitiile acrobatice in gimnastica artisticd feminina, se poate argumenta ca o abordare
similara n dansul acrobatic, ce combina pregatirea fizica riguroasa cu tehnici specializate, poate
conduce la o imbunatitire semnificativi a executiei tehnice si a performantei competitive.
Antrenamentul sportiv, conceput ca proces de lungd durata, trebuie sa cuprinda toti factorii sau
componentele acestuia, cu ponderi diferite de la un stadiu de antrenament la altul, de la un nivel
de performanta la altul superior precedentului (Dowse, McGuigan, & Harrison, 2020). Astfel
impartdsim opinia unor autori care considerd cd un dansator de elitd parcurge toate stadiile de
pregdtire, iar acestea vizeaza abordarea tuturor factorilor antrenamentului: fizic, tehnic, artistic,
tactic, psihic, teoretic (Koff, 2021).

2.3. Particularitatile de efort

Efortul in dansul acrobatic antreneaza numeroase grupe musculare intr-o mare variatie de
migcari cu un grad mare de complexitate, intr-un regim energetic relativ mixt, nsa cu
predominarea neta anaeroba.

Acrobatii trebuie sa aibd o formd cardiorespiratorie si o formd musculard adecvata.
Sistemul cardiorespirator implica capacitatea organismului de a utiliza oxigen si combustibili
pentru a alimenta eficient contractiile musculare. Pe masura ce sportivii ajung intr-o forma mai
bund, organismele lor sunt capabile sa furnizeze mai eficient oxigen pentru a alimenta muschii si
a transporta eliminarea dioxidului de carbon (USA Gymnastics,2011).

Deoarece efortul competitional dureaza relativ putin, rezultd cd din punct de vedere
metabolic prevaleaza aspectele anaerobe, ceea ce face ca pe primul plan in privinta solicitarii
organismului sd se situeze compartimentele neuropsihic si neuromuscular. Acestea solicitd din
partea practicantilor: curaj, atentie concentratd, memorie motrica, coordonare vizual-motrica,
echilibrul, orientare in spatiu, rezistentd la stres, simt ritmic, perseverentd, indeméanare etc.
(Dragnea, 1996).

2.4 Particularitatile coregrafice

Dansul acrobatic reprezinta o ramurd emergenta a sportului in Romania, integrand
elemente de dans si gimnasticd intr-un context coregrafic complex. Fluiditatea miscarilor il
pozitioneazd printre cele mai solicitante si atletice stiluri de dans, necesitaind o dezvoltare
motricd avansatd care influenteazd direct performantele competitionale. Avand in vedere
specificitatea dansului acrobatic, coordonarea si capacitatea psihomotrica sunt factori
determinanti ai performantei n aceasta disciplina.



Coregrafia reprezintd expresia dinamicd a compozitiei care da viatd exercitiului prin
introducere, o parte centrald si o concluzie care se realizeaza in raport cu elementele spatiu-timp
(Abruzzini, 1998).

Tehnicile de baza din acro si balet reprezinta rezultatul intregului moment, partea artistica
fiind caracterizata ca baza a dansatorului. Elementele artistice reprezintd elementele de legatura
care creeaza fluiditatea necesara acestui stil de dans fara de care nu s-ar putea crea aceasta
ramura.

Ceea ce diferentiaza dansul acrobatic de celelalte stiluri sunt pozitiile principale si
elementele care constituie fluiditatea, adica miscarea precedentd pentru urmatorul element este
formata din elemente specifice dansului.

Din punctul nostru de vedere coregrafia, agilitatea, echilibrul, forta, flexibilitatea si gratia
sunt elementele care constituie dansul, asa cum apreciaza si autorii Batieieva, Kyzim, &
Hryshko, 2024, insa diferenta dintre dansul acrobatic fata de celelalte discipline din familia
dansului este Tnglobarea tuturor caracteristicilor capacitatii conditionale, coordinative si
psihomotrice.

Consideram coregrafia unui program artistic, ce implica disciplina dansului acrobatic, ca
fiind una dificila care se exprima prin varietate in compozitie si originalitate. Criteriul cel mai
important pe care 1l impune coregrafia dansului acrobatic este fluiditatea intre elemente
acrobatice si cele artistice, Incadrate corect din punct de vedere al dificultatii tehnice, muzical si
artistic, criteriu atins in urma repetitiei constiincioase.

Capitolul 3. COMPLEXITATEA ANTRENAMENTULUI SPORTIYV iN
DANSUL ACROBATIC

Dansul acrobatic, deseori denumit ,,cea mai atleticad ramura a dansului”, se remarca prin
complexitatea sa, necesitand o dezvoltare armonioasa a tuturor calitatilor motrice conditionale,
coordinative si  psihomotrice. Acest aspect subliniazd necesitatea unei pregatiri
multidimensionale, care sd integreze atat cerintele fizice si tehnice, cat si pe cele cognitive si
perceptive, esentiale pentru excelenta in aceasta disciplina (Cigerci & Genc, 2020).

Cercetarea noastra are in vedere faptul ca antrenamentul sportiv reprezintd un proces
complex, structurat si fundamentat stiintific, destinat dezvoltarii si optimizarii capacitatilor
motrice, tehnice, tactice, psihologice si artistice ale sportivilor, avand ca scop obtinerea
performantelor de varf in competitiile nationale si internationale (Alzohary, Abdel Aal, & Salim,
2020). Acesta implicd o pregatire multilaterala, incluzand antrenamente fizice intense,
perfectionarea tehnicii specifice fiecarei discipline, dezvoltarea expresivitatii artistice,
consolidarea abilitatilor psihologice si o pregatire teoreticd adecvatd (Dragnea & Mate-
Teodorescu, 2002).

Dansul acrobatic, fiind o disciplind complexa ce imbind elemente de gimnastica
acrobatica, dans clasic, contemporan si modern, necesitd o abordare specifica a antrenamentului.
Pregatirea sportivilor include trei directii esentiale, respectiv pregdtirea tehnica, pregatirea
coregrafica si pregdtirea fizica, fiecare avand un rol determinant in dezvoltarea performantei.
Pregatirea tehnicad se concentreazd pe perfectionarea elementelor acrobatice si artistice,
optimizarea executiei tehnice si imbunatatirea controlului si preciziei miscarilor (Weineck, 2003;
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Dragnea & Mate-Teodorescu, 2002). Un aspect fundamental este fluidizarea executiei, care
asigurd o tranzitie armonioasa Intre elementele artistice si cele acrobatice.

3.1. Importanta si particularitatile dezvoltarii capacitatii coordinative

Coordonarea motricd reprezintd capacitatea sistemului nervos central de a organiza si
controla eficient activitatea musculard, asigurand precizia, fluiditatea si adaptabilitatea miscarilor
in functie de cerintele specifice ale unei sarcini motorii (Berdild, 2019; lorga, 2023; Moseichuk
et al., 2020; Shimizu, 2021). Aceasta implica integrarea optima a functiilor senzoriale, cognitive
si motorii, permitdnd adaptarea rapida si precisa la variatiile de mediu si la solicitarile dinamice
ale activitatilor fizice si sportive (Ploesteanu et al., 2013). Dezvoltarea coordondrii determina
aparitia deprinderilor motrice, avand la bazd engramele motrice, care sunt secvente ale unui
program motor memorizat si reutilizat la solicitare corticald (Potop si Carp, 2017).

Practicarea dansului acrobatic de performantd, In conformitate cu cerintele actuale,
presupune dezvoltarea unor aptitudini motrice deosebite din partea celor care aspira la excelenta
competitionald (Nastase, 2011). Acest stil de dans implicd mobilizarea intregului potential fizic
si tehnic al sportivului, necesitdnd integrarea sinergica a capacitatilor coordinative, psihomotrice
si conditionale, acestea fiind esentiale pentru optimizarea executiei motrice (Gémez-Dolader et
al., 2024).

Dansul acrobatic include o diversitate de interferente intre aptitudini, priceperi si
deprinderi motrice, acestea fiind fundamentale pentru succesul in competitii. Printre
componentele esentiale se numara coordonarea generald si segmentard, echilibrul static si
dinamic, simtul orientarii spatiale, ritmicitatea, amplitudinea miscarilor si controlul tensiunii
musculare (Krebs et al., 2017; Wang et al., 2021). Coordonarea, la randul sau, cuprinde
dimensiuni dinamice prin controlul miscarilor corpului si segmentelor, perceptiv-motrice prin
perceptia spatiului, ritmului si a propriilor miscari si statice prin echilibru postural si ajustare
pozitionala (Grosu et al., 2010).

3.2. Importanta si particularitatile dezvoltarii capacitatii psihomotrice

Capacitatea psihomotrica este o functie complexa ce cuprinde aspecte ale activitatii
motorii si ale functiilor perceptive, reprezentand interactiunea dintre dimensiunea fizica, motrica
si cognitiva a individului (Grigoroiu, 2015). Studiile din literatura de specialitate evidentiaza
importanta dezvoltdrii acestei capacitati in sporturile estetice, fiind un factor esential in
perfectionarea echilibrului, coordondrii si preciziei motrice, mai ales in randul dansatorilor
sportivi (Potop et al., 2010).

Psihomotricitatea este studiul cuprinzator si aplicarea interdependentei proceselor
mentale si a activitdtii motorii in actiunile fizice. Acesta cuprinde dezvoltarea coordonarii
echilibrului si a perceptiei, precum si reactii motorii rapide — atat de necesare pentru eficientd in
activitatile sportive (Chiriac et al.,2020). Psihomotricitatea acopera rolul de baza pe care il are de
jucat in procesul de Tmbunatdtire optima a miscarii a capacitatii fizice, intr-un mediu educational
sl sportiv, prin crearea suportului cuvenit pentru punerea in practica a unei legaturi eficiente intre
minte si corp (Tanasd et al., 2024). Rolul fundamental pe care psihomotricitatea il joaca in
procesul de optimizare a miscarii si de imbunatétire a capacitatii fizice in mediul educational si
sportiv este de a sustine o conexiune eficienta intre minte si corp (Stefanica et al., 2024).
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Coordonatele dansului acrobatic sunt definite prin utilizarea spatiului de miscare, directia
si planul de deplasare, precum si prin desenele create de miscarile corpului. Astfel, obiectivele
fundamentale ale acestui stil de dans sunt:

» orientarea spatiald atat la nivel individual, cat si in grup;

* executia ritmica a miscarilor in sincron cu muzica;

* capacitatea de a efectua miscari simetrice pe ambele parti ale corpului;

» dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice;

» educarea perceptiei spatio-temporale si a schemei corporale;

* imbunatatirea expresivitatii corporale si a creativitatii;

* optimizarea capacitatilor coordinative;

* integrarea sociala si dezvoltarea comunicarii prin expresie motrica (Grigore, 2001).

In concluzie, psihomotricitatea reprezintd un element fundamental in dansul acrobatic,
ingloband o serie de componente precum schema corporald, coordonarea dinamica si statica,
perceptia spatiala si ideomotricitatea (Epuran & Stanescu, 2010). Aceasta nu doar ca
influenteaza executia tehnica si artisticd, dar joaca un rol esential in dezvoltarea expresivitatii si
creativitatii dansatorului, constituind astfel un factor determinant in atingerea performantei
sportive.

3.3 Importanta si particularitatile dezvoltarii capacitatii motrice
conditionale

Capacitatea motricd conditionald reprezintd un element esential pentru succesul in
competitiile de dans, unde executia impecabild a coregrafiei necesita o pregatire fizica riguroasa
(Solomon, 1984). Potentialul unui sportiv este determinat de conditia sa fizicd, care, la randul ei,
depinde de dezvoltarea si antrenarea celorlalte aptitudini motrice (Outevsky & Martin, 2015).

In disciplina cercetatd, flexibilitatea si mobilitatea joaca un rol esential in optimizarea In
disciplina cercetatd, flexibilitatea si mobilitatea joacad un rol esential in optimizarea amplitudinii
miscarilor, fluiditatea executiilor si eficienta biomecanica sustindnd adaptabilitatea
neuromusculara si Tmbunatitind executia miscdrilor, asigurdnd o tranzitie armonioasd intre
secventele dinamice si statice (lonescu & Gugu-Gramatopol, 2017). Pregatirea specifica trebuie
sd includa exercitii pentru dezvoltarea fortei de aterizare si a fortei reactive, avand in vedere ca
puterea reactiva presupune generarea unei forte de saritura imediat dupa contactul cu solul,
necesitand o forta de 6-8 ori mai mare decat greutatea sportivului (Bompa, 2001).

De asemenea, viteza de executie este un criteriu esential, influentdnd ritmul si alternarea
miscarilor, contribuind astfel la cresterea dificultatii coregrafiei (Hornikova et al., 2021). Nastase
(2011) defineste viteza ca fiind calitatea miscarii efectuate intr-un anumit interval de timp, fiind
strans legata de ritm si tempo.

Prin urmare, pentru atingerea performantei in dansul acrobatic este esentiala antrenarea
concomitenta a fortei, vitezei si rezistentei, acestea interactioniand sinergic pentru optimizarea
executiei tehnice si artistice (Lippincott Williams & Wilkins, 2013).

3.4. Particularitatile pregatirii artistice in dansul acrobatic

Pregétirea artistica este esentiald in antrenamentul sportiv al disciplinelor ce valorizeaza
expresivitatea si estetica miscarii. In competitii, performanta dansatorului este apreciati nu doar
prin dificultatea si precizia executiei, ci si prin coerenta compozitionald si expresivitatea artistica
(Potop et al.,2014). Aceasta se dezvoltd prin integrarea mijloacelor coregrafice si a
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acompaniamentului muzical, facilitind coordonarea ritmicd si armonizarea miscdrilor cu
structura muzicald. Conform lui Nastase (2011), coregrafia reprezintd un discurs artistic coerent,
lar Dobrescu (2006) subliniazd importanta respectarii criteriilor tehnice si artistice in
antrenamentul sportiv.

Un criteriu definitoriu al coregrafiei in dansul acrobatic este fluiditatea dintre elementele
acrobatice si cele artistice, realizata prin repetitie si respectarea principiilor tehnice si muzicale.
Totodatd, varietatea In compozitie joaca un rol fundamental, incluzand diversitatea elementelor
tehnice, dinamismul miscarilor si ocuparea spatiului scenic (Stodelle, 1979). Originalitatea
coregrafiei, exprimatd prin combinatii inovatoare de elemente si executii tehnice inedite,
contribuie la unicitatea si spectaculozitatea fiecarui moment artistic (Manole, 2014).

Tn termeni de concurs, un program coregrafic performant ar trebui sa reflecte excelenta
tehnicd, creativitatea si coerenta artistica, pentru a stabili un contact vizual si emotional puternic
atat intre acesta, cat si cu publicul si cu juriul (Mateevici, 2009). Fara indoiald, adaptarea
constanta a dansatorului la cerinte total diferite de variatie competitiva si dezvoltarea abilitatii de
a veni cu o interpretare scenica autentica vor fi pietrele de temelie pe care se bazeaza adevaratul
succes Tn acest stil de dans.

3.5. Relatia dintre pregatirea tehnica, pregatirea coregrafica si
pregatirea fizica

Studiul realizat de Forminte et al. (2021) evidentiaza corelatia dintre pregatirea fizicd si
performanta competitionald, aspect esential si in dansul acrobatic, unde dezvoltarea fortei,
miscdarilor. Astfel, dansul acrobatic reprezintd un domeniu de performanta care impune un grad
ridicat de complexitate, necesitdnd o interactiune stransd intre pregatirea tehnica, coregrafica si
fizica. Aceste componente sunt interdependente, contribuind la dezvoltarea aptitudinilor motrice
esentiale pentru realizarea unor executii artistice la cel mai inalt nivel.

Studiile din domeniu aratd ca relatia dintre nivelul tehnic, pregdtirea artisticd si
capacitatea de comunicare motricd determind nivelul expresivitati artistice. Conform lui Weineck
(1994), citat de Dragnea si Mate-Teodorescu (2002), strategiile tactice influenteazd procedeele
tehnice cu parametri spatiali si dinamici in sporturi precum gimnastica artistica, gimnastica
ritmica, gimnastica acrobatica, patinajul artistic si sdriturile in apd, toate avand un puternic
caracter estetic.
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PARTEA a ll-a:
CERCETARI PERSONALE IN CONTEXTUL TEMEI DE
CERCETARE

Capitolul 4. DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII

Multitudinea de definitii ale cercetarii caracterizeaza activitatea de cercetare ca fiind un
fel de rezolvare structurata a problemelor in cauza, toate acestea implicand diferiti pasi prin care
acestea sunt dezvoltate, definite si delimitate, interpretarea rezultatelor avand ca scop acceptarea
sau respingerea premiselor initiale. Din aceastd perspectiva este important sa realizdm un cadru
metodologic functional, adecvat si rational pentru derularea cercetarii Cu respectarea tuturor
cerintelor deontologiei cercetarii stiintifice la nivelul tuturor elementelor acestuia.

Cercetarea realizatd de noi cuprinde doud studii, unul constatativ si al doilea
experimental, conexate intre ele in sensul in care concluziile primului se constituie in premise ale
celuilalt.

4.1. Scopul, ipotezele, obiectivele si activitatile cercetarii

Scopul general al cercetarii noastre a fost de a imbunatatii performanta sportivd a
copiilor de 12-14 ani care practica dansul acrobatic prin dezvoltarea unor componente ale
capacitatii motrice care sa faciliteze abordarea unor coregrafii performante pe plan international.

In debutul cercetirii am formulat doua intrebari la care am dorit si oferim raspunsuri
argumentate pe parcursul cercetdrii preliminare si trei ipoteze pe care le-am verificat in
cercetarea experimentald, pe durata unui an competitional.

Intrebarile cercetdrii preliminare experimentului pedagogic de tip longitudinal, realizata
printr-un studiu constatativ, au fost urmatoarele:

T1. Nivelul componentelor capacititii psihomotrice si coordinative a copiilor de 12 -
14 ani care practicd dansul acrobatic ani In Romania oferd suportul pentru abordarea unor
coregrafii care sa asigure participarea cu rezultate competitive pe plan international?

12. Coregrafiile prezentate de copii de 12-14 ani in competitiile de dans aerobic din
Romania satisfac cerintele de arbitraj pentru participarea la competitiile internationale?

Ipotezele cercetdrii experimentale au fost urmatoarele:

Ipoteza generala

IG. Centrarea obiectivelor instructiv-educative ale pregatirii sportivelor de 12-14 ani,
care practica dansul acrobatic, prin operationalizarea conceptului de antrenament integrativ, in
care pregdtirea fizica, generala si specifica, este corelatd cu componentele pregétirii tehnice si
artistice si poate sd favorizeze realizarea unor coregrafii performante pe plan international in
dansul acrobatic.
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Ipotezele de lucru

I1. S-a considerat ca, prin cresterea nivelului pregatirii fizice generale, se asigurd un
suport solid in dezvoltarea nivelului pregatirii fizice specifice, la varsta de 12-14 ani, la
sportivele care practica dansul acrobatic competitional.

I2. Imbunatitirea nivelului pregitirii fizice specifice poate si favorizeze cresterea
nivelului pregatirii tehnice si artistice care se fructificd in coregrafii performante pe plan
international.

13. S-a considerat ca dirijarea pregatirii anuale a sportivelor de 12-14 ani intr-0 viziune
integrativa, de abordare a tuturor factorilor antrenamentului, reprezinta o alternativd metodica
corectd, determindnd cresterea unor componente ale capacitatii motrice, realizarea unor
coregrafii performante si obtinerea unor rezultate sportive de nivel international.

4.2. Obiectivele si activitatile cercetarii

Pentru realizarea scopului, formularea raspunsurilor la intrebarile cercetarii si verificarea
veridicitatii ipotezelor de lucru ne-am stabilit 5 obiective si activititile aferente acestora. In
continuare prezentam obiectivele, cu precizarea ca activitatile aferente vor fi precizate la
etapizarea cercetarii.

OL1. Identificarea elementelor de legatura din coregrafiile dansatoarelor de dans acrobatic
la nivelul varstei 12 -14 ani din Romania si nivelul coregrafiilor acestora in competitii.

O2. Constituirea unei baterii de probe si teste de masurare si aprecierea nivelului
pregdtirii fizice a sportivilor care practicd dans acrobatic pe plan national, pentru identificarea
nivelului capacitatii psihomotrice si coordinative manifestat la varsta de 12-14 ani.

03. Regandirea obiectivelor instructiv-educative ale pregatirii integrative a practicantelor
dansului acrobatic la varsta pusa in discutie pentru Tmbunatatirea nivelului capacitatii motrice,
tehnice, artistice si a performantei sportive.

O4. Fundamentarea teoretica si metodologicd a contributiei dansului acrobatic in
dezvoltarea capacitatilor coordinative si psihice ale copiilor de 12-14 ani.

O5. Cresterea nivelului competitional al coregrafiilor care sd asigure participarea
subiectilor grupei experiment la competitiile internationale si clasarea acestora pe podiumurile
competitiilor europene si mondiale.

4.3 Metodele si instrumentele de cercetare utilizate

Cercetarea descriptivd este parte din stiintele educatiei si comportamentului, avand o
gama largd de utilizare, cea principald fiind constituitd din rezolvarea si Imbunatatirea
problemelor prin practica sa de observare, analiza si descriere atenta si obiectiva.

Metodele de cercetare stiintifica sportive sunt metode de documentare, informare - istoria
si hermeneutica, matematica, modelarea, sistematizarea, euristica, analiza operationala, studiu de
caz, studiul bibliografiei, metode de investigatie si culegere de date — observatia, ancheta,
chestionarul, interviul, testul sociometric, monografia, convorbirea, monografia, convorbirea,
metode de verificare a ipotezelor — experimental, metode statistico-matematice, tabelarea,
reprezentarea grafica (Gagea A., 2010, p. 369).

4.3.1 Metoda documentarii

Demersul documentdrii pe parcursul acestei lucrdri a fost constituit din carti de
specialitate, reviste, site-uri din domeniul specific sportului, problemelor in sport, dar mai ales
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din domeniul dansului la nivel national si international, toate acestea fiind puse in cercetare sau
concluzionand anumite probleme de ordin teoretic, oferind eficienta si o temelie solida a ideilor
CuU care am pornit cercetarea.

Documentarea bibliografica este metoda prin care m-am documentat in legatura cu tema
propusa din carti, reviste, articole de specialitate din domeniul dansului, acrobaticii si a
gimnasticii ce vizeaza dezvoltarea capacitatii coordinative si psihomotrice la varsta de 12-14 ani,
capacitdti necesare pentru executia corectd a tehnicii dansului acrobatic prin coregrafie. Pe langa
traditionala documentare, am folosit si documentare online, din cadrul site-urilor de specialitate.

4.3.2 Metoda observatiei

In activitatea de educatie fizica si sport, observatia reprezintd o tehnici a investigatiei
prin care descoperim detaliile anumitor procese, situatii sau fenomene care conduc la
descoperirea multor asemanari si deosebiri dintre acestea prin activitdtile nervoase superioare ale
omului si analizatorului, astfel aceasta poate fi folosita, mai ales in cazul nostru, in coregrafia de
dans, fiind de mare ajutor, avand in vedere ca face parte din domeniul audiovizualului (Epuran,
2005).

In concluzie, in timpul observatiei se pot inregistra o serie de date ce se referd la
elementele si procedeele tehnice specifice unei ramuri de sport, a unor structuri de exercitii,
actiuni si gesturi motrice si performantele inregistrate, la care se adauga reactii fiziologie sau
psihice raportate la conditiile de antrenament sau competitive.

Am utilizat metoda prin observarea si consemnarea coregrafiilor subiectilor cercetarii la
competitii.

4.3.3 Metoda masurarii si aprecierii

In cercetarea stiintifica, folosirea testelor de evaluare in antrenamentul sportiv este mai
mult decat necesara in realizarea obiectivelor spre performantd prin prezentarea valorilor reale in
ceea ce priveste timpul, numarul de reusite, masuratori, toate acestea fiind informatii fard de care
nu se poate construi nici antrenamente corecte si nici rezultate bune (Yordanova, Medvedeva, &
Abele, 2023).

Pentru realizarea cercetdrii am folosit o gamd largd de teste, probe si instrumente de
cercetare, grupate pe planurile de investigatie. Astfel, pentru evaluarea nivelului capacitatii
motrice conditionale, am utilizat urmatoarele teste/probe, prezentate in anexa 1 si referentiale
specific fiecaruia/ fiecdreia de apreciere pe care le prezentdm in continuare.

1) Testul in 4 timpi
2) Testul Adams
3) Saritura in lungime de pe loc (SLO)
4) Flotari
5) Ridicari de trunchi din culcat dorsal in 30 sec
6) Mentinerea in izometrie la nivelul membrelor inferioare
7) Testul Denisiuk
8) Testul Matorin
9) Testul de coordonare specifica (Celulele inteligente Witty)
10) Echilibrul static si dinamic evaluat pe platforma de echilibru Sensamove, cu mai multe
variante:
a) echilibrul bipodal ;
b) echilibru unipodal ;
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c¢) echilibrul unipodal ;

d) echilibrul bipodal dinamic;

e) echilibrul bipodal dinamic inainte si inapoi.
11) Testul Bass
12) Testul Sit and rich
13) Testul Back Bridge

4.3.4. Metoda statistico — matematica

., Statistica este disciplina stiintifica al carei obiect de studiu sunt fenomenele de masa si
care prelucreaza sistematic date referitoare in special la populatii umane. Statistica se ocupa cu
colectarea si ordonarea unor date dintr-un domeniu oarecare (social, biologic, psihologic, etc.)
urmand ca din exprimarile lor numerice, supuse unor calcule, sa desprinda concluzii cu privire
la legitimitatea specifica domeniului.”’(Niculescu ., 2003, p.269)

Indicatorii statistici utilizati au fost urmatorii:
1) Media aritmetica_(X)

2) Mediana(M)

3) Abaterea standard

4) Dispersia (varianta o)

5) Valoarea maxima

6) Valoarea minima

7) Amplitudinea

8) Coeficientul de variabilitate

9) Box-plot-ul

Statistica inferentiala i testele de semnificatie parametrice in cercetarea stiintifica

Testul Student (t) reprezinta un instrument fundamental in analiza statistica inferentiala,
fiind utilizat pentru a evalua diferentele dintre doua seturi de date provenite din aceeasi
populatie. Pragul de eroare acceptat este o = 0.05, ceea ce indicd o probabilitate de 5% ca
rezultatele obtinute sa fie eronate si o probabilitate de 95% ca diferentele observate sa fie reale si
nu datorate hazardului.

Ipoteza nula (Ho) presupune ca nu existda o diferentd semnificativa statistic intre
rezultatele celor doud testari, ceea ce sugereazd ca progresul Inregistrat este nul sau
nesemnificativ din punct de vedere statistic.

Ipoteza alternativa (H,) sugereaza existenta unei diferente semnificative statistic intre
mediile celor doua testdri, indicand un progres real sau un regres al performantei subiectilor.
Testul este bilateral, deoarece diferenta dintre medii poate fi pozitivd sau negativd, ceea ce
permite evaluarea modificarilor in ambele directii.

Pragul de semnificatie (p) reprezintd probabilitatea efectiva de eroare si se determind in
functie de datele specifice fiecarui test. Acceptarea sau respingerea ipotezei nule depinde de
valoarea acestui parametru.

Pentru o interpretare detaliatd a diferentelor dintre medii, se utilizeaza indicele Cohen’s ,
care evalueaza marimea efectului si clasifica diferentele in mici, medii sau mari.
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4.4 Organizarea si desfasurarea ceretarii

Cercetarea a fost structuratd pe doud studii, fiecare avand obiectivele specifice si
metodologii adecvate pentru raspunsurile la intrebarile formulate si validarea ipotezelor
formulate.

4.4.1. Subiectii cercetarii

Tn primul studiu, realizat in cercetarea preliminara experimentului, am constituit un
esantion de 100 de copii cu varste cuprinse intre 12 si 14 ani, practicanti de acro-dance de cel
putin un an, care activeaza in cadrul unor cluburi si structuri sportive de drept public si privat din
Roménia. Acest studiu a avut ca obiectiv principal identificarea nivelului capacitatilor
coordinative si psihomotrice ale subiectilor. Caracteristicile subiectilor si rezultatele acestora la
probele de evaluare sunt prezentate in anexa 2.

Cel de al doilea studiu, studiul experimental, s-a realizat la ACS ATHLETIC SPORTS,
pe parcursul anului competitional 2024, cu un numar de 20 de sportive, mentinand criteriul de
experienta de cel putin un an in acro-dance. Caracteristicile acestora sunt prezentate in anexa 3.
Aceasta s-a operationalizat printr-un experiment pedagogic formativ de tip longitudinal, avand
ca scop implementarea unui program de pregatire specializat si sd analizam efectelor asupra
capacitatilor coordinative si psithomotrice ale subiectilor. Datele obtinute in urma testarii finale
au fost comparate cu cele initiale pentru a evidentia progresul Inregistrat si impactul interventiei
aplicate. Acest design metodologic a permis o investigare detaliata a influentei acro-dance-ului
asupra dezvoltarii capacitatilor motrice si cognitive ale copiilor, oferind un cadru stiintific
riguros pentru validarea ipotezelor cercetarii.

4.4.2 Etapele cercetarii

Intreagd cercetare s-a derulat pe parcursul studiilor de doctorat, a programului individul
de cercetare. Etapizarea s-a realizat in timp pe baza esalondrii activitatilor care au determinat
indeplinirea obiectivelor, atat a celor ale studiului preliminar-constatativ cat si a celui
experimental experimentala si realizarea scopului.

Tabel 1 Etapele cercetarii

Etape Obiective Activitati Observatii

Culegerea informatiilor care
fundamenteaza teoretc si
metodologic teza

l.oct-iulie 2022 | Recenzia literaturii Stabilirea premiselor Obiective si
stiintifice circumscrisa | cercetarii activitati
temei Identificarea metodelor si premergatoare
instrumentelor de cercetare | cerrcetarii
compatibile directiei de actiune
cercetare

Identificarea structurilor
sportive cu sectii de dans
Constituirea unei baterii | acrobatic, cu sportive de 12-

de probe si teste de 14 ani.
masurare §i aprecierea Semnarea protocoalelor de
nivelului pregatirii colaborare ntre conducerea

fizice a sportivilor care | IOSUD/Scoala doctorala
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Etape Obiective Activitati Observatii
practica dans acrobatic | Stiinta Sportului si Educatiei
pe plan national, pentru | Fizice si conducerea
identificarea nivelului respectivelor structuri pentru | Studiul
capacitdtii psihomotrice | derularea cercetarii. preliminar
si coordinative Semnarea acordurilor de
manifestat la varsta de participare la cercetare de
12-14 ani parintii/tutorii copiilor
Selectia probelor si testelor
de evaluare pentru
I1. ian-mai 2023 constituirea bateriei de
Identificarea evaluare a nivelului
elementelor de legaturd | componentelor capacitatii
din coregrafiile psihomotrice si coordinative
dansatoarelor de dans care asigura executia unor
acrobatic la nivelul coregrafii performante in
varstei 12 -14 ani din acro-dance
Romaénia si nivelul Derularea evaluarii
coregrafiilor acestora in | subiectilor cercetirii.
competitii. Analiza si interpretarea
rezultatelor capacitatii
motrice
Analiza si interpretarea
rezultatelor din perspectiva
cerintelor codului de punctaj
pentru participarea la
competitii internationale
Formularea concluziilor si a
recomandarilor
Regandirea obiectivelor | Proiectarea didactica a
instructiv-educative ale | interventiei ameliorative
pregatirii integrative a
practicantelor dansului
acrobatic la varsta pusa | Elaborarea si experimentarea
in discutie pentru continutului strategiei
11 mai 2023- imbunatatirea nivelului | didactiice
iunie 2024 capacitatii motrice,
tehnice, artistice sia
performantei sportive. Derularea experimentului Studiul

Cresterea nivelului
competitional al
coregrafiilor care sa
asigure participarea
subiectilor grupei
experiment la
competitiile
internationale si clasarea
acestora pe podiumurile
competitiilor europene

Evaluarea finala a subiectilor
cercetari pe toate planurile
investigate

experimental
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Etape Obiective Activitati Observatii

si mondiale.

IV iulie-dec Analiza cantitativa si
2024 Identificarea efectelor calitativa a rezultatelor
interventiei experimentului
ameliorative Formularea concluziilor si a
recomandarilor metodice
Redactarea tezei

4.4.3. Locatiile in care s-a desfasurat cercetarea

Cercetarea preliminard s-a desfasurat In bazele sportive ale urmatoarelor structure de
drept public si de drept privat: A.C.S.Athletic Sports Arges, C.S.Ritmica Bucuresti, A.S. Ballet
Dance Studio Heart & Soul Bucuresti, Scoala de dans Straja Hojam Arges, Asociatia Millenium
Art Giurgiu, pentru creearea bazei de date cu punctajele subiectilor cercetarii preliminare. Am
identificat punctajele sportivelor in aprecierea coregrafiei lor din grilele de arbitraj postate pe
platforma de Tnregistrare (https://www.dancecompgenie.com/) .

Capitolul 5. STUDIU PRIVIND NIVELUL PREGATIRII SPECIFICE A
SPORTIVELOR DE 12-14 ANI CARE PRACTICA ACRO-DANCE

Introducere

Primul studiu realizat in cercetarea noastrd a avut scopul de investiga nivelul capacitatii
fizice si tehnice a sportivilor care practica acro-dance, pe plan national, la varsta de 12-14 ani s1
sd raspundem, argumentat, pe baza rezultatelor studiului, Intrebarilor cercetdrii. Obiectivele si
activitatile stabilite pentru realizarea scopului sunt prezentate in capitolul 4, subcapitolul 4.2.

Tn perioada ianuarie-mai 2023 subiectii studiului constatativ au fost evaluati cu o baterie
de teste si probe de evaluare pentru identificarea urméitoarelor componente ale capacitatii
motrice a acestora: capacitatea conditionald, coordinativa, echilibrul si mobilitatea specificd. Am
avut in vedere opinia lui Tudor (2005), care afirma ca evaluarea are rolul de a orienta actiunea de
predare si de a sustine reglarea ei sistematicd, de a indruma si stimula activitatea de invétare,
facandu-le pe amandoua mai eficace (Tudor, 2005, p. 45), acest studiu fiind preliminar studiului
experimental n care vom avea in vedere optimizarea pregatirii acestei categorii de dansatoare.

5.1. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul capacitatii
motrice conditionale

In tabelul urmitor sunt prezentati indicatorii statistici calculati pe baza rezultatelor
subiectilor la probele respective, rezultate consemnate in anexa 4.
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5.1.1. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul fortei in regim de
rezistenta

La proba Flotari media aritmeticd obtinutd de sportivi este de 12.26 repetari. Mediana
este egald cu 11 repetdri iar rezultatele sunt dispersate neomogen. Valoarea minima este de 0
repetari iar cea maxima de 21 repetiri, caz in care amplitudinea este de 21 repetiri. In analiza ne-
am raportat la mediana si am constatat ca subiectii se Tncadreaza in intervalul 8-16 repetari la
calificativul slab.

Proba Ridicéri de trunchi din culcat dorsal in 30 sec am folosit-o pentru masurarea si
aprecierea pentru evaluarea fortei abdominale in regim de rezistentei. Media aritmeticd obtinuta
de sportivi are valoarea 16.85 repetari. Valoarea medianei este de 17 repetdri. Am constatat ca
rezultatele sunt dispersate relativ omogen. Rezultatul minim este de 11 repetari iar cel maxim 26,
amplitudinea rezultatd este de 15 repetari. Media rezultatelor, care caracterizeza grupul la acesta
proba, situeaza subiectii la calificativul bine, departe de foarte bine sau excelent.

Izometria membrelor inferioare utilizatda pentru evaluare fortd- rezistentd, a reliefat o
medie aritmetica a rezultatelor in valoare de 79.42 sec. Mediana are valoarea 89 sec. Rezultatele
sunt dispersate neomogen. Valoarea minima este 16 secunde iar cea maxima 125 sec, diferenta
fiind de 109 sec. Prin urmare in analiza calitativd am luat in considerare mediana iar valoarea
acesteia la nivel de grup 1l plaseaza la calificativul bine. Consideram ca si la aceasta proba
subiectii acestui studiu au inregistrat rezultate sub cerintele de practicare cu succes acestei ramuri
de sport.

5.1.2. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul vitezei

La testul in 4 timpi pentru evaluarea vitezei in regim de coordonare si fortd, media
aritmeticd obtinutd de sportivi are valoarea 10.41 cicluri. Valoarea medianei este de 10 cicluri.
Rezultatele sunt dispersate relativ neomogen. Cea mai mica valoare este 7 cicluri iar cea mai
mare de 14, amplitudinea rezultatd fiind de 7 cicluri in 30 sec. In analizi am tinut cont de
mediana rezultatelor grupului si consideram ca la nivel de grup s-au Tnregistrat rezultate
satisfacatoare la acestd probd. Viteza in regim de coordonare si fortd ar trebui imbunatatita
considerabil pentru cresterea performantei sportive a acestora.

Rezultatele testului Adams aratd o medie aritmetica in valoare de 7.99 reusite/ nereusite.
Valoarea medianei este de 5.40. Rezultatele sunt dispersate neomogen. Valoarea minima este de
2 reusite/ nereusite iar cel maxim 32. Amplitudinea are valoarea 30. Observam pe box-plot, Tn
figura urmitoare, prezenta mai multor puncte “outlier”. In raport cu referentialele testului grupul
se incadreaza la aceasa proba la nivelul nesatisfacator.

5.2. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul capacitatii
mortice de coordonare generala

Avand in vedere rezultatele tuturor subiectilor acestui test, consideram 1n urma evaludrii
ca rezultatul optim este 19,95 secunde, astfel, in urma statisticii efectuate pe baza datelor celor
100 de subiecti, rezultatul final este notat de media lor care este in valoare de 27,37 de secunde,
cu 7,42 de secunde mai mult decét rezultatul optim si calificativul satisfacator.De asemenea
coordonarea n regim de viteza necesitd imbunatatita.

Avand Tn vedere etalonarea lui Matorin a rezultatului de 360 de grade cu calificativul
,foarte bine”, consider ca in urma evaluarii, rezultatul obtinut pe baza medianei care a rezultat in
urma evaluarii in valoare 360 de grade, cei care au executat testul Matorin pe partea dreapta au
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obtinut calificativul “foarte bine” iar cei care au executat testul pe partea stanga detin valoarea de
315 grade cu calificativul “bine”.De asemenea pentru imbunatatirea coordondrii in regim de
echilibru ,viteza dar si fortd exploziva este necesara Imbunatatirea rezultatelor la testele Matorin
pe ambele parti, avand o importantd deosebita in disciplina noastra.

5.3. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul capacititii de
echilibrul

Din investigatiile realizate pe placa de echilibru Sensamove, echilibrul dinamic vertical a
fost cel la care s-au obtinut cele mai bune rezultate. Acest progres obtinut in urma pregatirii
efectuate a determinat imbunatatirea performantelor sportivelor, facilitdnd executii mai precise si
mai sigure ale elementelor artistice si acrobatice. Vom gindi pe viitor mijloace de imbunatatire si
a echilibrului dinamic lateral (dreapta-stanga), precum si a celui static.

Mijloacele utilizate pe parcursul experimentului pentru dezvoltarea echilibrului dinamic
vertical sunt reprezentate de elementele tehnice din baletul classic, gimnasticd dar si ale tehnicii
Radar si a din antrenamentul fizic specific.

Sustinem utilizarea placii Sensamove ca mijloc de pregatire pentru dezvoltarea
echilibrului dar si pentru monitorizarea nivelului acestuia pe parcursul diferitelor perioade de
pregatire

Pentru a ne asigura cd instrumentul recomandat este capabil sa aduca toate
beneficiile posibile in directiile de mai sus, cel mai potrivit ar fi sa il integram intr-un sistem de
exercitii organizat corespunzator, care sd determine dezvoltarea echilibrului a mobilitatii si a
coordonarii, ceea ce i-ar ajuta pe dansatorii sa atingd nivele inalte de performanta.

Prelucrarea statisticd a permis calcularea indicatorilor statistici la nivel de grup, iar
valoarea acestora a facilitat analiza si interpretarea efectelor variabilelor independente, inclusiv a
mijloacelor de pregatire utilizate de grupul de experiment, asupra capacitdtii generale de
echilibru dinamic.

La testul Bass punctajul mediu a crescut la testarea finala cu 14.25. Diferenta mediilor se
afla in intervalul de incredere (10.75 - 17.75). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele
testari. Mediile sunt redate grafic in figura.

5.4. Analiza si interpretarea rezultatelor privind nivelul capacitatii de
mobilitate specifica

Dansul acrobatic este asemanator oricarui sport de performantd in care performanta
competitiva depinde de dezvoltarea armonioasa a componentelor coordonarii si psihomotricitatii.
Coordonarea a fost identificatd de Popova si colab. (2021) ca o necesitate cheie pentru atingerea
unei performante tehnice inalte, idee valabila in orice sport. Prin urmare, mobilitatea ridicatd nu
va facilita doar miscari mai precise si mai fluente, ci si adaptarea corpului la cerinte multiple. Un
dansator cu mobilitate crescuta este capabil sd realizeze miscari ample care sunt esentiale in
executarea unor elemente dificile ale dansului acrobatic. Mobilitatea 1i permite unui dansator sa
facd migscari estetice perfecte, ridicand astfel nivelul de complexitate al coregrafiilor.
Flexibilitatea sporitd este Insotitd de o bund coordonare si echilibru optim, iar atunci cand este
addugata la calitatea coregrafiei, deschide calea catre atingerea unor performante de inalt nivel in
acest domeniu (lrurtia et al.,2010)

In scopul evaludrii capacititii de mobilitate si flexibilitate a coloanei vertebrale a
subiectilor din grupa experimentald, a fost utilizat testul Back Bridge. Rezultatele obtinute la cele
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doua testari au fost comparate analizdndu-se evolutia acestora si identificandu-se eventuale
progrese semnificative, din punct de vedere statistic.

5.5. Analiza si interpretarea rezultatelor privind elementele coregrafice
de legitura

Tnregistrarea datelor s-a ficut pe baza rezultatelor obtinute in competitie in functie de
nivelul de dificultate. Criteriul de dificultate este reprezentat de compozitia elementelor, calitatea
in executia lor, capacitatea de combinare a elementelor si tranzitia/fluiditatea elementelor.

Nivelurile de complexitate ale executiilor au fost definite pe baza unui sistem special de
evaluare. Cu punctajele de la competitii de la 28 la 79 de puncte, au fost reflectate prin aceste
masuratori diferite manifestari ale nivelurilor de performanta.

Dificultatea tehnica insumeaza evaludrile realizate prin numeroase criterii care ating 80%
din punctajul maxim: din problemele mentionate mai sus, pregatirea fizica este imperios
necesara pentru a duce combinatiile pana la capat, pregatirea fizica insuficientd dupa cum am
descoperit Tn capitolul precedent, aduce la punctaje minime.

Diagrama prezinta distributia procentuald a subiectilor pe niveluri de punctaj obtinute la
dificultatea tehnica la niveluri scazute de puncte in competitii. Majoritatea (72,04%) dintre
subiecti au punctat intre 50 si 74, iar un procent mai mic (16,13%) au punctat sub 50. Doar
10,75% dintre subiecti au putut trece pragul de 75 de puncte, ardtdnd un nivel ridicat de executie
tehnica.

incadrarea procentuala a punctajelor dobandite la dificultate tehnica

75+ puncte

1-50 puncte

51-74 puncte

Figura 1 Incadrarea procentuala a subiectilor in functie de punctajele inregistrate de subiectii
studiului la dificultatea tehnica in competitii
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Capitolul 6. PROIECTAREA DIDACTICA A PREGATIRII GRUPEI DE
EXPERIMENT

Grupul experimental cuprinde 20 de copii cu varste cuprinse intre 12 si 14 ani, practicanti
ai dansului acrobatic, selectati pe conditii prealabile legate de experienta lor in acest sport, starea
generala de sanatate si disponibilitatea de a realiza programul de antrenament propus.

Pregatirea grupei experiment, pregatita nemijlocit de mine, s-a realizat printr-o proiectare
didactica materializatd prin urmatoarele documente curriculare pe care le prezentam in
continuare: planul anual de pregatire pentru sezonul competitional 2024, periodizarea pregatirii,
principalii indicatori ai antrenamentului, indicatorii componentelor antrenamentului.Continutul
de pregatire a vizat realizarea unei pregatiri integrative prin care am abordat intr-o relatie
functionald, logica si rationald, in proportii diferite la o etapa la alta pregatirea fizica generala si
specifica, pregatirea tehnica, pregdtirea artistica, pregatirea psihologica si teoretica.

Aceste evaluari au fost realizate In doua etape :

» Testare de initiala (mai 2023), pentru a obtine valoarea de baza a cursantilor.

» Testare finald (iunie 2024), pentru a cunoaste diferenta de nivel de cursanti dupa

aplicarea interventiei de formare.

Studiul experimental s-a finalizat cu testarea finala (TF), testare care a avut loc in perioaa
17.06-24.06.2024. In continuare am analizat efectele programului de pregitire a subiectilor
grupei in dezvoltarea capacitatii mortice de pregatire a subiectilor grupei, in dinamica de la TI la
TF, pe mai multe planuri: capacitate motrica general, capacitate motrica specifica.

Analiza dinamicii rezultatelor nivelului capacitatii mortice generale s-a centrat pe nivelul
de manifestare calitatilor motrice conditionale (viteza, forta, coordonare) iar in planul capacitatii
mortice specifice nivelul de manifestare a calitatilor motrice coordinative, echilibru si mobilitate.

Capitolul 7. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR PRIVIND
dezvoltarea capacitatii motrice generale a grupei experiment

7.1. Analiza si interpretarea rezultatelor experimentului privind nivelul
de dezvoltare al capacitatii motrice conditionale

Rezultatele individuale ale subiectilor studiului sunt prezentate in anexa 6 . Indicatorii
statistici determinati prin prelucrarea matematica a acestora sunt prezentati, pentru toate probele
in tabelul urmator. Analiza si interpretarea dinamicii rezultatelor grupei de experiment s-a
realizat pe baza referentialelor specifice fiecarei probe/test de evaluare.

Capacitatea motricd conditionald, psihomotricitatea si coordonarea sunt interdependente.
O pregatire fizicd adecvata contribuie la imbundtatirea capacitatii conditionale si totodata a
performantelor in acro-dance. Actiunile de integrare si control a miscdrilor de precizie din
aceasta disciplind, capacitatea de combinare a elementelor, capacitatea de reactie si adaptare
necesitd o conditie fizicd ce asigurd forta si viteza, elemente importante indeplinirii acestor
sarcini. Astfel este necesara vizarea dezvoltarii simultane a celor trei componente pentru a
maximiza obiectivele sportivilor.
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Capitolul 8. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR PRIVIND
DEZVOLTAREA CAPACITATII MOTRICE SPECIFICE DE
COORDONARE, ECHILIBRU SI MOBILITATE A GRUPEI

EXPERIMENT

8.1. Analiza si interpretarea rezultatelor privind dezvoltarea capacitatii
de coordonare generala

Consideram ca aceastd evolutie a coordondrii generale a componentelor grupei de
experiment pune in evidentd, elocvent si obiectiv, faptul cd un program de pregétire In care
pregatirea fizica specifica are o pondere corespunzatoare este eficient la varsta pusa in discutie.
Repetarea unor structuri coregrafice in conditii standard faciliteaza dezvoltarea capacitatii de
coordonare dinamicd generald, capacitate care reprezintd un factor favorizant sau limitativ in
performanta sporiva in aceasta ramura de sport.

Dezvoltarea coordonarii a sportivelor care practicd dansul acrobatic a fost analizatd pe
baza testului Denisiuk si Matorin analizdnd coordonarea generald. S-a constatat ca a existat o
imbunatatire vizibild coordondrii si controlului motric legat direct de performanta la competitii.
Aceastd imbundtatire s-a manifestat prin cresterea punctajelor acordate in competitii, in special la
dificultatea tehnica si orientare scenica.

8.2 Analiza si si interpretarea rezultatelor la testul de coordonare
specifica dansului acrobatic

Am considerat ca trebuie sd evaludm si sa apreciem nivelul capacitatii de coordonare
specifica dansului acrobatic (C.S), printr-o probd/un test care sd obiectveze nivelul acesteia pe
parcursul experimentului. Nu am identificat in literatura de specialitate o proba/test util in acest
demers si de aceea am construit/elaborat doud probe/teste pe care le-am obiectivat prin utilizarea
softului sistemului de cronometrare Witty, probe /structuri coregrafice descrise in introducerea la
acest raport. In continuare am analizat, prin comparatie, de la TI la TF, atat timpul realizat de
subiectii cercetdrii la fiecare dintre cele 10 repetari (Sv) cat si cét si timpul total al celor 10
executii rezultatele.

In ceea ce priveste dinamica timpilor de executie a fiecarei repetari, prezentati in anexa 6
tabelele si graficele urmatoare pun in evidentd evolutia grupului dar si a fiecarei sportive la
finalul experimentului.

Nivelul capacitétii de combinare si orientare in spatiu este aspectul fundamental in acro-
dance, abilitati a cdror dezvoltare a avut un rol decisiv in fluidizarea executiei elementelor
acrobatice cu cele artistice. Prin urmare, un test pentru evaluarea timpului de reactie si de
coordonare prin utilizarea sistemului de investigare Witty oferd baze stiintifice pentru
imbunatatirea pregatirii in dansul acrobatic.

8.3. Analiza si interpretarea rezultatelor privind dezvoltarea capacitatii

de echilibru

Pentru evaluarea capacitdtii de echilibru a subiectilor din grupa experimentald, am
analizat dinamica rezultatelor obtinute prin utilizarea urmatoarelor teste motrice: echilibru static

(bipodal si unipodal), echilibru dinamic si testul BASS, toate realizate pe placa de echilibru
Sensamove. Analiza si interpretarea dinamicii rezultatelor au fost realizate pe baza evolutiei
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acestora Intre Testul Initial (T.I.) si Testul Final (T.F.), evidentiindu-se atat regresii, cat si
progrese semnificative din punct de vedere statistic.

Tn urma calculului statistico-matematic, au fost determinati principalii indicatori statistici
ai grupei, atat pentru prima (Ti), cat si pentru a doua testare (Tf). De asemenea, a fost evaluat
nivelul diferentei, progresul si valoarea testului t, utilizat pentru semnificatia diferentelor
inregistrate intre Ti si Tf, precum si pragul de semnificatie. Toate aceste valori sunt prezentate in
urmatoarele tabele, separat pentru echilibrul bipodal si unipodal, pe fiecare picior.

Capitolul 9. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR
EXPERIMENTULUI PRIVIND NIVELUL DE DEZVOLTARE A
MOBILITATII

In scopul evaludrii capacititii de mobilitate si flexibilitate al subiectilor din grupa
experimentala, au fost utilizate testele Back Bridge pentru coloana vertebrala si Sit and Reach
pentru mobilitatea coxo-femurala. Rezultatele obtinute au fost comparate, testarea initiald (T.1.)
si testarea finalda (T.F.), analizdndu-se evolutia acestora si identificindu-se diferentele,
semnificatia statisticd a acestora, progresele sportivelor, in fapt punand in evidentd electele
continutului pregatirii sportivelor grupei experiment.

Testul Sit and Reach este un indicator esential al mobilitdtii este coxo-femurala oferind
informatii valoroase despre flexibilitatea si extensibilitatea muschilor posteriori ai coapsei si
trunchiului - in termeni reali, doud aspecte importante ale performantei de dans acrobatic. Acest
test masoard gradul de flexibilitate necesard pentru a executa actiuni tehnice avansate care
implica un control specific al corpului in spatiu. Mobilitatea ridicatd permite amplitudinea
deplind a actiunilor, o conditie precedentd a abilitatii coregrafice, inviorand astfel miscarile
executate de interpret cu fluiditate si precizie (Wells & Dillon, 1952) )

Tn scopul evaluirii capacititii de mobilitate si flexibilitate a coloanei vertebrale a
subiectilor din grupa experimentald, a fost utilizat testul Back Bridge. Rezultatele obtinute la cele
doua testari au fost comparate analizdndu-se evolutia acestora si identificandu-se eventuale
progrese semnificative, din punct de vedere statistic.

Mobilitatea determinata prin testul Back Bridge este esentialda in dansul acrobatic, ea
reprezentand controlul corpului in combinatie cu miscarile de echilibru(Radwan et al.2014).
Dansul acrobatic impune frecvent miscari legate de acest tip de mobilitate, asigurand astfel
transferul eficient al energiei dintr-o miscare in alta, caracteristicd a dansului acrobatic si
dezvoltarea unor abilitasi tehnice superioare necesare in competitiile de nivel inalt.

9.1. Rezultatele grupei in competitiile nationale si individuale

Sportivele din grupa de experiment au participat in anul 2024 la mai multe competitii
regionale, nationale si internationale, inregistrand progrese evidente, mai ales pe plan
international. Consideram c@ programul de pregatire elaborat de noi, aplicat in experimentul
pedagogic a fost unul eficient, ipotezele cercetdrii confirmindu-se si in planul performantei
sportive.

In tabelul urmitor am prezentat cele mai importante competitii la care au participat in
anul 2024 subiectii cercetarii noastre, In diferite formatii: solo, duo, grup, formatii.
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Tabel 2 Rezultatele subiectilor la competitiile nationale si internationale

Categorie Competitii 2024 _ _ _
DR Dance  GDO World
Competition Qualifier Competition  Competition Championship
Loc Loc Loc Loc Finals

Loc
Individual Locul 3 Locull  Locul 2 Locul 1 Locul 11
(Initialele - - - - -
sportivelor: A.S.)
Individual Locul 2 Locul2  Locul 2 Locul 2 Locul 9
(Initialele
sportivelor: C.D.)

Duo (Initialele Locul 5 Locul2  Locul 2 Locul 1 Locul 5
sportivelor:

AS.;C.D.)

Grup Locul 2 Locul2  Locul 1 Locul 1 Locul 1
(Initialele

sportivelor:

M.A;; HA.; D.K,;

N.L; C.A.; B.S.;

M.B.; M.1.; AS.)

Formatii Locul 3 Locul 3 Locul 2 Locul 2 Locul 2
(Initialele

sportivelor: M.A;

H.A.; D.K.; N.L;

L.K.; C.A.; M.D;

B.A;;D.S.;G.S))

Formatii Locul 1 Locull  Locul 1 Locul 1 Locul 1
(Initialele

sportivelor: C.D.;

I.D.;P.M.; G.S;;

L.M.; C.A.;;B.S;;

M.B.; M.1.; AS.)

Capitolul 10. CONCLUZII

Nivelul de dezvoltare a componentelor capacitatii psihomotrice si coordinative a
dansatorilor din disciplina dans acrobatic, la varsta de 12 - 14 ani din Romania, nu ofera suportul
pentru abordarea unor coregrafii care sd asigure participarea cu rezultate la competitiile
internationale. De aceea, pregatirea fizicd joaca un rol important in pregatirea sportivului pentru
aceasta disciplina care necesita dezvoltarea capacitatilor mentionate mai sus, pentru crearea unui
exercitiu care sd obtind punctajul de calificare in cadrul unui campionat international, ceea ce
inseamna respectarea tuturor elementelor de legatura, eficientizarea procesul de formare pentru
executia lor, care au ca rol principal tranzitia intre elementele gimnasticd si cele de dans,
determinand fluidizarea tuturor elementelor care vor crea in final un exercitiu compact.

Pe baza rezultatelor inregistrate de subiectii cercetdrii preliminare experimentului la
probele si testele de evaluare a capacitatii psihomotrice si coordinative, raspunsul la prima
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asertiune interogativa este negativ, nivelul manifestat de acestia nu poate oferi suportul pentru
abordarea unor coregrafii care sa asigure participarea cu rezultate la competitiile internationale.

Din cercetare am constatat ca sportivii practicanti ai dansul acrobatic manifestd carente
mari 1n ceea ce priveste elementele de legatura din coregrafiile dansului acrobatic la nivelul de
varstd de 12 si 14 ani din Romania, ceea ce inseamna cd cerintele de arbitraj pentru participarea
la competitiile internationale nu pot fi atinse. Din cauza acestui fapt, dansul acrobatic in
Romania este la un nivel slab dezvoltat, neavand un index de elemente de legatura cotate bine,
pe fondul unui nivel slab al pregatirii fizice necesara pentru executia acestora, care sa favorizeze
punctajele de arbitraj compatibile cu calificarea la competitii internationale si clasarea pe locuri
bune.

Raspunsul la cea de a doua intrebare formulata in debutul cercetarii este Nu, elementele
de legatura din coregrafiile dansului acrobatic la nivelul de varsta de 12 si 14 ani din Romania nu
satisfac cerintele de arbitraj pentru participarea la competitiile internationale.

Rezultatele testarii finale inregistrate de subiectii grupei experiment a relevat un progres
semnificativ la nivelul probelor de evaluare a capacitati motrice. Cresterea nivelului de
manifestare a acestor calitati a contribuit direct la imbunatatirea controlului in executia
elementelor acrobatice, dar mai ales in ceea ce priveste orientarea in spatiu, amplitudinea si
fluiditatea miscarilor, aspecte esentiale in coregrafiile de dans acrobatic.

Progresul constatat, manifestat de sportivele grupei de experiment la probele si testele de
evaluare, se datoreaza, in mare masura, adaptarii ca raspuns la un antrenament intensiv, care a
combinat exercitii de fortd cu secvente rapide si/sau exercitii de mobilitate si flexibilitate,
combinate cu cele de echilibru, care au solicitat intreaga capacitate motricd. Am constatat, pe
parcursul cercetdrii, importanta echilibrului atat Tn manifestarea celorlalte abilitati fizice, cat si In
integrarea lor, cu eficientd, in coregrafiile de dans acrobatic. Astfel, s-au confirmat primele doua
ipoteze de lucru.

Consideram ca progresul simultan al nivelului de manifestare a acestor capacitati evaluate
este esential in optimizarea performantei in dansul acrobatic, avand un impact direct asupra
capacitdtii de a executa miscdri complexe cu un nivel ridicat de precizie si siguranta. Rezultatele
sportivelor din grupa experiment In competitiile nationale si internationale valideazd cea de a
treia ipoteza de lucru.

Prin validarea ipotezelor de lucru se verifica presupunerea ca centrarea obiectivelor
instructiv-educative ale pregatirii sportivelor de 12-14 ani, care practicd dansul aerobic, prin
operationalizarea conceptului de antrenament integrativ, in care pregatirea fizicd generald si
specificd este corelatd cu componentele pregatirii tehnice si artistice, poate sd favorizeze
realizarea unor coregrafii performante pe plan international in dansul acrobatic.

CONTRIBUTII PERSONALE

La finalul cercetarii prezentate in teza de doctorat consideram ca prin rezultate acesteia
am contribuit la dezvoltarea domeniului stiinta sportului si educatiei fizice, la nivelul activitatii
de sport de performanta prin urmatoarele:

» Constituirea unei baterii/ model de probe si teste de evaluare a nivelului pregatirii

fizice specifice ramurii de sport competitional: acro-dance;

* Prezentarea unor documente de proiectare didactica specifica acestei ramuri de sport;
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* Expunerea unei strategii didactice centratd pe dezvoltarea capacitatilor psthomotrice
si coordinative care determind cresterea capacitdtii de performanta a sportivelor de
12-14 ani pentru obtinerea unor rezultate de nivel international

LIMITE ALE CERCETARII

Rezultatele studiului preliminar experimentului, prin numarul mare de subiecti raportat la
numarul de sportive de 12-14 ani care practica acro-dance in Romania, au un caracter de
generalizare.

In ceea ce priveste rezultatele grupei experiment, datoriti numirului restrans al
subiectilor exprima efectele unei interventii ameliorative n context clubului ACS Athletic Sports
Pitesti, poate fi un exemplu de bune practici pentru o ramurd de sport care nu dispune in
Romania de o linie metodica de pregatire, dar nu se pot generaliza.
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