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PARTEA I
ARGUMENTE CONCEPTUALE SI VIZIUNI MODERNE PRIVIND
iMBUNATATIREA CALITATII VIETII PRIN MIJLOACELE EDUCATIEI
FIZICE SI SPORTULUI

Gradul de actualitate al temei

Numeroasele preocupari din diverse domenii demonstreaza faptul ca
imbunatatirea calitatii vietii a devenit un obiectiv major al societatii moderne.
Conditia fizica si starea de sanatate reprezinta principalele componente evaluative
ale calitatii vietii unui individ, fapt pentru care ameliorarea acestora a devenit un
interes major pentru multe domenii de activitate. Uniunea Europeand sustine
guvernele nationale in eforturile lor de a mentine populatia activd si sanatoasa pe
tot parcursul vietii. Acest obiectiv se realizeaza prin implementarea diferitelor
programe de actiune comunitara, programe care promoveaza si activitatea fizica.
Activitatea fizicd este mentionata ca factor cheie in prevenirea maladiilor, iar
impreuna cu adoptarea unui mod de viatd sanatos, poate spori calitatea vietii
oamenilor (Comisia Europeana, octombrie 2007, p.8).

Calitatea vietii populatiei prezinta valori din ce in ce mai scazute din cauza
multor factori, iar un loc aparte il ocupi sedentarismul. Tn contextul zilelor noastre,
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unde fiecare om este supus situatiilor dificile pentru a indeplini standardele impuse
de societate, se cere ca activitatile fizice sa fie desfasurate iIn mod repetat si
constient. Solicitarile societdtii actuale imping la necesitatea formarii personalitatii
umane, prin valorificarea in egala masura a dezvoltarii fizice si a dezvoltarii
psihice. Valoarea fundamentald pentru existenta umana este sandtatea fizica si
sanatatea psihica (Cristea, S., 2010, p.231). Educatia fizica este privita ca o cale de
perfectionare, nu doar a fizicului, ci a tuturor laturilor personalitatii, asigurand
echilibrul functional intre componenta fizica si cea psihica, In concordanta cu
principiul unitatii fiintei umane (Nicola, I., 2003, p.380).

Motivatia alegerii temei

Dorinta de perfectionare a activitatii de educatie fizicd in randul studentilor
constituie un motiv al alegerii temei. Fiind implicatd in aceastd activitate cu
studentii m-a motivat formarea unei imagini prospective a lectiilor de educatie
fizica din invatamantul superior, care sa aduca beneficii tinerilor pe toate planurile.
Astfel ca, alegerea temei a fost influentata de necesitatea introducerii unor noi
mijloace, Tn scopul sporirii interesului studentilor pentru miscare si in scopul
optimizarii capacitatii fizice si functionale a acestora, dar care totodata sa aduca
implicatii si in planul starii de bine si al dezvoltarii relatiilor sociale.

Programa specifica educatiei fizice universitare nu este una foarte complexa,
iar stabilirea unor noi continuturi poate constitui un element de noutate. Tn acest
sens, am considerat oportun introducerea unor tehnici din artele martiale in lectiile
de educatie fizica. Dupa 15 ani de practica a artelor martiale, pot afirma ca tae bo
este una din cele mai impresionante si solicitante metode de antrenament si care,
totodata, se bazeaza si pe principiile promovate de artele martiale.

Un alt motiv al alegerii temei a fost acela de a aduce posibile contributii la
dezvoltarea cunoasterii si imbunatatirii practicii intr-un domeniu semnificativ, mai
precis, intr-o activitate formativa. Educatia fizica are un mare rol in dezvoltarea
fizica, morala, sociala, afectiva si estetica a tinerilor si aduce un aport considerabil
in pregatirea viitorilor Specialisti, Tn propriul domeniu, dar multilateral dezvoltati.

Potentiala importanta teoretica si practica

Importanta teoretica a lucrarii se materializeaza prin extinderea bazei de
cunoastere. Lucrarea prezintd abordari teoretice diferite si analizeaza lipsurile
existente in aceasta arie, precum si problemele relevante. Toate acestea fac ca
lucrarea sa fie una originald. Rezultatele cercetarii, verificate ca urmare a
experimentului ar urma sa aduca contributii cu caracteristici de noutate si
originalitate, care pot conduce la dezvoltarea cunoasterii in domeniu.

Insemnitatea practicd consti Tn prezentarea unei viziuni strategice pentru
imbunatatirea calitatii vietii. Lucrarea propune un model de pregatire al tinerilor, Tn
cadrul lectiilor de educatie fizica din invatamantul superior, care sa influenteze
anumite dimensiuni ale calitatii vietii acestora. Prezenta cercetare poate oferi
informatii orientative, iar mijloacele pot fi considerate modele de exersare si
totodata pot constitui exemple de buna practica.



CAPITOLUL 1
EDUCATIA FIZICA -
COMPONENTA A FORMARII PERSONALITATII UMANE

Factorul educatie contribuie la formarea personalitatii umane pe fondul unor
baze biopsihice, sociale, culturale, istorice si stiintifice. Educatia este un fenomen
social complex ce vizeaza formarea personalitdtii oamenilor in concordantd cu un
anumit ideal. ,, Prin intermediul idealului educational se proiecteaza complexitatea
personalitatii umane, in sensul formarii ei sub raport intelectual, moral,
profesional, estetic si fizic” (Dimitriu, E., (2005, p.15). Personalitatea reprezinta un
aspect complex la formarea careia participa mai multe dimensiuni ale educatiei,
fiecare avand la randul lor caracteristici specifice din punct de vedere al
obiectivelor, continuturilor si al metodelor de realizare (Jinga, 1., 2005, p.191).

Tn literatura pedagogici, educatia fizica este recunoscuti ca ficand parte din
,.diapazonul multiform al structurarii personalitatii” (Cucos, C-tin., 2002, p.108),
alaturi de celelalte componente ale educatiei si care in egala masurd contureaza
tabloul personalitatii umane. Educatia fizica are rol in dezvoltarea integral —
vocationala a personalitatii, fiind o componenta indispensabild, asigurand un
echilibru intre toate componentele (Nicola, 1., 2003, p.380).

CAPITOLUL 2
VIZIUNI MODERNE ASUPRA ROLULUI EDUCATIEI FIZICE SI
SPORTULUI IN FORMAREA PERSONALITATII UMANE

Stadiul si provocdrile lumii contemporane pun in dificultate sistemul de
educatie. Educatia trebuie sa meargad pe acelasi drum cu evolutia societatii si sa
raspundd nevoilor acesteia. Ce se incearcd de fapt este adaptarea omului la noile
conditii prin educatie, in cazul nostru, prin educatie fizica.

Educatia fizicd este vdzuta ca un fenomen social national, sustinut si
monitorizat de conducerea societdtii. Fiind fenomen social, permanent sunt
elaborate legi, planuri, modele de instruire, programe. Acestea sunt recunoscute si
in Constitutia tarii (Ghenadi, V., et al, 2002, pp.12-13). Parlamentul Romaniei
adopta in anul 2000 Legea educatiei fizice si sportului. Prin prezenta lege, educatia
fizica este recunoscuta ca latura a formarii personalitatii umane datoritd efectelor
pe care exercitiile fizice le au asupra tuturor planurilor.

Educatia fizica si sportul scolar si universitar reprezinta una din cele mai
importante forme de organizare. Educatiei fizice a tinerei generatii 1 se acorda cea
mai mare importantd, acest subsistem fiind considerat ,,nucleul activitdtii de
educatie fizica sau al intregii activitati de practicare a exercitiilor fizice.” (Carstea,
Gh., 2000, p.12). Acest aspect se datoreaza faptului ca educatia fizica a tinerei
generatii se organizeaza N Scopul dezvoltarii personalitatii in ansamblu si
datorita faptului ca scoala reprezinta principalul factor al pregatirii tinerilor
pentru viata, prin valoarea formativa a acesteia (Siclovan, 1., 1979, p.54).



CAPITOLUL 3
EDUCATIA FIZICA A STUDENTILOR

e s

ale cunoasterii in domeniul profesiunii pe care o sd o urmeze, este necesar ca pe
langa partea de cunoastere si cercetare, sa nu se minimalizeze formarea la studenti
a capacitatilor morale, estetice si fizice, ce tin de ceea ce numim noi: fiinta culturala
si multilateral dezvoltata. ,,Accentul exclusiv pus pe functia cognitiva limiteaza
cercetarea, neluand in seama aspecte ce tin de sensibilitate — cele estetice,
rationale, afective — tot ceea ce caracterizeaza omul ca fiintd. Cand se insista doar
pe schimbarea anumitor laturi, se produce un dezechilibru ce duce la nerealizarea
obiectivelor generale ale educatiei universitare.” (Vintanu, N., 2001, pp.25-40).

Educatia fizica are rol esential in educarea morala, volitivd si estetica si
aduce un aport considerabil in pregatirea unor viitori specialisti in propriul
domeniu, dar cu o cultura vasta si multilateral dezvoltati (Matveev, L., P., coord.,
1980). Doar o0 educatie universitara care cultiva si afirma personalitatea studentului,
a capacitatilor sale fizice si intelectuale, volitive si afective in aceeasi masura,
poate duce astdzi la dezvoltarea sociala, a culturii si a civilizatiei.

Educatia fizica universitara poate deveni, dupa cum afirma Bota, A., (2006,
p.123) alaturi de educatia fizica scolara, o forma de bazad preparatorie pentru
educatia fizica pe termen lung, care sa insemne un stil de viata, un mod de a gandi
si de a actiona in beneficiul propriu si in interes social. Ca 0 ultima verigd a
sistemului de scolarizare, invatamantul superior intervine pentru a influenta activ
procesul de dezvoltare a vocatiei pentru miscare in randul tinerilor.

CAPITOLUL 4
CALITATEA VIETII

Calitatea vietii a devenit un obiectiv al actiunii colective deoarece este vazut
ca o modalitate de dezvoltare a societatii. (Balan, V., Marinescu, Gh., 2014, p.259).
Calitatea vietii reprezinta calitatea globala a tuturor sferelor din care se compune
viasa sau gradul in care viata produce satisfactie (Zamfir, C., coord., 2017, p.5).

Conceptului de calitate a vietii i se asociaza des termenul ,,wellbeing” tradus
ca bunastare. Wellbeing este in relatie stransa cu calitatea vietii, mai exact,
bunastarea este un atribut al calitatii vietii. Bunastarea este evaluata prin judecati
privind satisfactia cu privire la viata. Satisfactia este o0 masura subiectiva care poate
fi inteleasa ca o constructie influentatd de diversi factori obiectivi (Eurostat,
Uniunea Europeand, 2016, p.6). Analiza calitatii vietii a dus la desprinderea mai
multor dimensiuni si indicatori. Unii din acesti indicatori sunt influentati direct
prin exercitii fizice practicate cu regularitate. Multi autori (Lupu, 1., 2006, Olah,
S., et al, 2012, Grozavescu, R., 2009 etc.) definesc calitatea vietii ca fiind
bundastarea fizica, functionala, sociala, economica, psihologica si spirituala. De
domeniul nostru tine in principal bunastarea fizica. Starea de sdnatate si conditia
fizicd optima sunt direct influentate de gradul de implicare in activitati fizice si
reprezinta preconditii ale bunastarii fizice, psihologice, spirituale si sociale.
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Mobilitate fizica
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Asigurarea asistentei medicale

.

Figura 4.4 Indicatorii bundstarii fizice
(Lazir, A., G., contributie personal3, 2019, figuri realizati dupi Olah, $., et al, 2012)
Conditia fizica — componenta a calitatii vietii
Fitness-ul reprezinta ,,capacitatea corpului omenesc de a functiona cu vigoare
si voiciune, fara oboseald exagerata, cu suficientd energie pentru a se angaja in
activitati de timp liber si pentru a preintampina stresul fizic.” (Ulrich, C.,2000, citat
de Epuran, M., 2005a, p.378). In literatura intalnim conditie fizica a sportivului si
conditie fizica pentru omul obisnuit. Cea din urma este un atribut al calitatii vietii.
Kirk, D.,et al, (2008, pp.62-66) clasifica componentelor fitnessului astfel:
— fitness pentru sport sau fitness specific cu componentele: viteza, agilitate,
timp de reactie, echilibru, flexibilitate, andurantd aeroba, rezistenta, forta;
— fitness pentru sanatate cu componentele: andurantd aeroba, rezistenta, forta
si putere musculard, sdnatate mentala, flexibilitate, compozitie corporala.
Multi autori fac numeroase caracterizari ale conceptului de fitness pentru
sanatate si enumera diferite componente. Analizdnd literatura de specialitate,
intalnim totusi anumite elemente constante, sistematizate in figura de mai jos.

Componentele
conditiei fizice

Indicele de masa corporala
Compozitie corporala

Capacitate respiratorie (functionalitatea aparatului respirator)

FC si TA (functionalitatea aparatului cardiovascular)

Flexibilitate

Echilibrul

Coordonarea generala si segmentara
Viteza si agilitate

Forta statici si dinamica

@)
=
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=4
=
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1]
=
=
=
2]
—
=

Putere musculara

2]
-
=
-
]
=
]
w
7]
=
w
-t
=
-
721

Anduranta musculara
Rezistenta
Capacitate aeroba

Anduranta cardiovasculara

Componentele conditiei fizice raportate la starea de sénétate
(Lazar, A.G..contributie personald, 2019)

Relatia dintre conditia fizica si calitatea vietii
Conditia fizica generala este o componenta a calitatii vietii sau un ,, atribut”
(Epuran, M., (20054, p.377). Conditia fizica optima poate imbunatati calitatea vietii
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oamenilor oferind bunastare fizica si psiho — emotionala. Un studiu realizat n
Finlanda releva o corespondentd intre o conditie fizica bund si anumite aspecte
relationate cu calitatea vietii (Hakkienen, A., Rinne, M., et al, 2010, pp.2-9).

CALITATEA BUNASTARE
VIETI FIZICA

LECTIA DE Relatia dintre calitatea CONDITIE
EDUCATIE vietii, conditia fizica si FIZICA
FIZICA | } '

exercitiile fizice

‘EXERCIT,H STARE D]‘
FIZICE : E SANATATE

Relatia dintre calitatea vietii, conditia fizica si exercitiile fizice
(Lazar, A.G..,contributie personald, 2019)

Starea de sanatate — element al bunastarii fizice

Sanatatea, manifestata la nivel fizic, psihic si social reprezinta principala
componenta evaluativa a calitatii vietii (Badincu, G., 2015, p.13). Sanatatea este
cel mai important indicator, deoarece poate actiona asupra calitatii globale a vietii
(Bilan, V., Marinescu, Gh., 2014). Tn urma unui studiu ce a investigat relatia dintre
sandtate si calitatea vietii, rezultatele au scos in evidenta faptul ca satisfactia fata
de viatd este influentatd de evaluarea propriei sanatati, adica, ,,Sanatatea poate
actiona prin cai multiple asupra calitatii globale a vietii.” (Vasile, M., 2013,
p.418). In urma Eurobarometrului ,,Europenii si calitatea vietii”, starea de sinitate
a fost considerata factorul cu cea mai mare pondere in ameliorarea nivelului de
viata. Studiile au dovedit cd sanatatea este in corelare directd cu calitatea vietii.
Evaluarea calitdtii vietii sau a sanatatii in raport cu calitatea vietii masoara
schimbarile in starea de sanatate fizica, mintala, sociala (Sbenghe, T., 2002, p.449).

Stilul de viata in imbunataitirea calitatii vietii

Stilul de viata poate influenta cu o pondere de 30% starea de sanatate a unui
popor. Acest stil de viata se bazeaza pe o viata activd din punct de vedere fizic,
eliminarea factorilor patogeni (alimentatie nesanatoasa, vicii) si alegerea unui mod
sanatos de a trai (Vladescu, C., Busoi, C., 2011, p.206).

In ceea ce priveste legitura dintre stilul de viata si calitatea vietii unui om,
aceasta din urma variaza in functie de modelele sale de comportamente, valorile la
care adera, conditiile in care traieste etc. (Vasile, M., 2010, p.21). Dragan, 1., (2004,
p.16) sugereaza ca pentru o buna calitate a vietii, trebuie de urmat: respectarea unui
regim igienic de viatd; stapanirea factorilor de risc pentru sdndtate; adaptarea la
factorii de mediu psihosociali si profesionali; trairea vietii cu bucurie. Desi
exercitiile fizice sunt remedii pentru toate bolile, nu trebuie neglijate obiceiurile
alimentare gresite, programul de munca neadecvat sau alte comportamente nocive.



PARTEAAII-A
INVESTIGATII PRELIMINARE PRIVIND CALITATEA VIETII
STUDENTELOR DE LA FACULTATILE CU PROFIL NESPORTIV

CAPITOLUL 5
METODOLOGIA CERCETARII PRELIMINARE

Premisele cercetarii preliminare

Educatia fizica si sportul sunt in stransd legdtura cu relatiile sociale, cu
Tmbunatatirea sanatatii si conditiei fizice, cu bunastarea pe toate planurile si nu in
ultimul rand cu calitatea vietii. Imbunititirea continua a calititii vietii cetatenilor
constituie un deziderat al societatii moderne la care contribuie intr-o masura din ce
in ce mai mare si sportul. Din Cartea alba privind Sportul (2007, p.7) reiese ca
sportul are un rol social Thsemnat, ce asigura servicii importante in bundstarea
societatil. Conform Comisiei Europene (2013, pp.11-18), toate statele europene
recunosc valoarea sociala a sportului si considera ca acesta nu poate fi limitat
doar la sfera fizica deoarece acopera o arie mai larga de abilitati, astfel ca se
identifica de comun acord trei obiective: dezvoltare fizica, personala si sociala.

Sportul favorizeaza contactele sociale, cooperarea si relatiile sociale, aduce
contributii asupra starii de bine generale si a sanatatii, asupra performantei in
munci (Consiliul Europei, 1996b, pp.12-30). Tn Codul Eticii al Consiliului Europei
se mentioneazd ca sportul ,,permite individului sd se cunoascd mai bine, sd se
exprime mai bine, sa se dezvolte, sa dobandeasca stiinta de a actiona si sa-si
demonstreze capacitatile.”(Conseil de I'Europe, 2001). Toate aceste beneficii ale
sportului desemneaza astazi tabloul unei vieti de calitate, unde toate caracteristicile
psihologice, sociale cu cele de ordin fizic, functional si motric sunt in echilibru.

Ipotezele cercetarii preliminare

Ipoteza 1: Investigarea gradului de implicare in activitati fizice ne va furniza
date importante ce pot constitui puncte de plecare in demersul experimental

Ipoteza 2: Prin experimentarea unei baterii de teste vom identifica nivelul
conditiei fizice si vom obtine informatii privind modalitatile de actionare in
vederea imbunatatirii acesteia.

Ipoteza 3: Masurarea unor parametrii morfologici si calcularea unor relatii
de proportionalitate ne va da posibilitatea sa identificdim armonia corporald si
gradele de risc pentru starea de sanatate.

Ipoteza 4: Prin investigarea bunastarii fizice, sociale, psihologice si a stimei
de sine, vom determina nivelul calitatii vietii tinerelor.

Scopul cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara s-a realizat cu scopul de a determina gradul de
implicare in activitati fizice a tinerelor din cadrul facultatilor cu profil nesportiv si
de a contura o imagine complex al calitatii vietii acestora, prin investigarea
nivelului conditiei fizice, a indicilor morfologici, a proportiilor corpului, a
bunastarii fizice, bundstarii sociale, bunastarii emotionale si a stimei de Sine.
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Obiective si activitaiti specifice

O1 Fundamentarea teoretico — stiintifica si aprofundarea cunoasterii in
legatura cu problematica abordata in cercetare.

O2 Construirea unei strategii in vederea evaludrii calitdtii vietii, a conditiei
fizice si a gradului de implicare in activitati fizice a studentelor.

O3 ldentificarea nivelului calitatii vietii Studentelor Tn vederea constituirii
metodologiei de actionare din cadrul cercetarii experimentale.

Metode utilizate Tn cercetarea preliminara
— Metoda studierii literaturii de specialitate
— Metoda anchetei pe baza de chestionar
— Metoda analizei
— Metoda testelor
— Metoda masurarii
— Metoda statistico - matematica
— Metoda grafica si tabelara

Procesul de evaluare in cadrul cercetarii preliminare

Pentru a determina armonia corporala a studentelor am masurat inaltimea,
greutatea, perimetrul taliei, perimetrul soldului. Pe baza acestor masuratori am
calculat indicele de masa corporala si relatia dintre perimetrul taliei si perimetrul
soldului. OMS subliniaza faptul ca indicele de masa corporala, perimetrul taliei si
relatia dintre perimetrul taliei si perimetrul soldului sunt indicatori foarte
importanti n identificarea indivizilor cu risc crescut de morbiditate din cauza
acumularii grasimii abdominale (WHO, decembrie 2008, p.1).

Pentru determinarea conditiei fizice am testat subiectii prin opt teste din
bateria Eurofit, ordinea de administrare fiind urmatoarea: testul de echilibru
Flamingo; testul atinge placile; flexia trunchiului inainte din pozitia asezat; saritura
in lungime fara elan; dinamometrie manuald; ridicari de trunchi din pozitia culcat;
mentinut in atarnat cu bratele indoite; cursa naveta de 5x10 metri.

Organizarea si etapizarea cercetarii preliminare

La cercetarea preliminara au participat 172 de subiecti de sex feminin cu
varste cuprinse intre 18 si 23 de ani. Tinerele sunt studente la Facultatea de Stiinte
Economice si Administratie Publica din cadrul Universitatii ,,Stefan cel Mare” din
Suceava. Cercetarea preliminard s-a desfasurat in perioada februarie 2017 —
septembrie 2017.

CAPITOLUL 6
CERCETARE PRIVIND IDENTIFICAREA NIVELULUI CONDITIEI
FIZICE SI AL ARMONIEI CORPORALE AL STUDENTELOR

Determinarea nivelului dezvoltarii fizice a studentelor

Tn urma efectuarii masurdtorilor antropometrice si a calcularii relatiilor de
proportionalitate, am ajuns la urmatoarele concluzii principale:

e perimetrul taliei este considerat de OMS unul din indicatorii importanti ai
starii de sanatate si puternic predictiv in cazul riscurilor de mortalitate. Din
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studentele evaluate, 13% au perimetrul taliei peste 80 cm, fiind supuse unui risc
crescut al complicatiilor metabolice din cauza grasimii abdominale;

e IMC este considerat un alt indicator al starii de sanatate si un factor de risc
pentru mortalitatea de toate cauzele. Din studentele evaluate, 10% sunt
supraponderale si 17% sunt subponderale;

e dupd OMS, raportul talie-sold indica anumite grade de risc pentru starea de
sanatate, prin calcularea eficienta a distributiei grasimilor corporale. Din cele 172
de tinere evaluate, 8% prezinta un risc moderat, chiar si crescut, pentru starea de
sanatate, din cauza faptului ca valorile RTS sunt mai mari de 0.80.

Riscul Ptaliei Reprezentare grafica 6.1
complicatiilor (cm) — % Ponderea subiectilor - Ptaliei
metabolice femei
a 0,
Scazut <80 87% Riscul complicatiilor metabolice
asociate cu obezitatea
160 150
140 4
" - 120 1
Crescut =80 8%
= 100 1
g 80 4
&
M o504
40
Crescut =88 5% 20 4 14 P
substantial 04
Scazut Crescut Crescut
substantial

Determinarea nivelului conditiei fizice a studentelor

Am evaluat conditia fizica a studentelor prin opt teste din bateria Eurofit. Tn
urma ordonarii datelor, am elaborat scale de intervale valorice, intervalele care
separa datele fiind egale intre ele. Pe baza acestor scale de intervale am realizat
bareme gradate pe sapte scale de apreciere.

Gradare Femei % Reprezentare grafica 6.6
(calificativ) (em) Ponderea subiectilor — Flexia trunchiului din asezat
Excelent | =40 2%
Flexia trunchiului din asezat
Foarte bine | 3539 | 5% ) 53

35
30
43
40

Peste medie | 30 -34 | 22%

Mediu | 25-29 | 34% 5

£ 30

Sub medie | 2024 | 23% e s
Slab [ 15-19 | 8% o
Foarte slab | <14 6% ; 7

Excelent Foarte  Peste Medin Sub Slab Foarte
bine medie medie slab

Evaluarea conditiei fizice a studentelor s-a realizat prin aplicarea unor teste
din bateria Eurofit. Cele mai importante concluzii in urma evaluarii au fost:

o la testul de echilibru Flamingo, 42% dintre tinere au inregistrat valori sub
medie, adica au avut nevoie de 5-12 incercari pentru mentinerea;

e la testul atinge placile, 33% din tinere au avut rezultate intre 14 si 15
secunde, obtinand calificativul ,,mediu” si 17% au avut rezultate sub 13 secunde;
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o la testul de flexibilitate, 34% din tinere au avut rezultate medii (25-29 cm),
lar 6% au inregistrat valori sub 14 cm, ce semnifica un scor ,,foarte slab”;

e la sdritura In lungime de pe loc s-a constatat ca nici o studentd nu a obtinut
un calificativ superior. 66% au obtinut calificativul ,,slab” (rezultate intre 141-120
cm) si 28% au obtinut calificativul ,,sub medie” (161-170 cm);

e la proba de dinamometrie, 74% au obtinut valori mai mari de 30
kilograme, primind astfel calificativele ,,peste medie”, ,.,foarte bine” si ,,excelent”;

e la proba de ridicari de trunchi, 33% din tinere au avut rezultate medii
cuprinse intre 17-19 repetari, 11% au avut rezultate foarte bune si excelente (peste
23 de repetari) si 28% au avut rezultate peste medie (intre 20 si 22 repetari);

e la testul de mentinere in atarnat s-a Constatat ca 46% dintre studente au
avut rezultate intre 11 si 18 secunde obtinand calificativul ,,slab” si 12% au avut
rezultate sub 10 secunde obtinand calificativul ,,foarte slab”.

e la proba de viteza s-au inregistrat cele mai bune rezultate, media fiind de
16.56 secunde, 45% primind calificativul ,,mediu”.

CAPITOLUL 7
INVESTIGAREA NIVELULUI DE PRACTICARE A EXERCITIILOR
FIZICE DE CATRE STUDENTE

Exercitiile fizice, ca mijloace fundamentale in promovarea starii de sanatate
si ca mijloace de socializare, Sunt aspecte asupra carora Consiliul European isi
directionaza activitatea. Chestionarul aplicat a cuprins 13 itemi din Eurobarometrul
412 (Comisia Europeand, martie 2014, Anexa Q1). Dupa aplicarea chestionarului,
am trecut la organizarea raspunsurilor pe categorii de obisnuinte si opinii.

Tntrebare Variante Nr. Reprezentare grafica 7.1
riaspuns rasp. Rezultatele itemului 1 — Eurobarometru
a) De 5 ori pe saptamana | 2
chiar si mai mult 1. Cit de des vi angrenati in activitafi fizice?
b) De 3-4 ori pe 19
saptamana 8% 1% 11%
1. Cétde
des va c) De 1-2 ori pe 53 21%
angrenati | siptimana
In . R 31%
activitati d) De 1-3 ori pe luni 37
fizice? 220
e¢) Mai putin de 1-3 ori 47
pe luna M a) De 5 ori pe sapt. chiar si mai mult B b) De 3-4 ori pe saptamana
O ¢) De 1-2 ori pe sdptamana B d) De 1-3 ori pe lund
D Niciodata 14 O e) Mai putin de 1-3 ori pe lunda O f) Niciodata

Eurobarometrul ne-a oferit informatii privind inactivitatea fizica, considerata
de multi specialisti ca fiind cea mai mare problema cu care se confruntd secolul
XX. Cele mai importante concluzii desprinse sunt:

e Mmai mult de jumatate din tinerele chestionate sunt sedentare. 57% se
angreneaza in activitati fizice doar de 1-3 ori pe luna sau deloc;

e in ultimele 7 zile, 67% din tinere nu s-au implicat in nici un fel de activitati
fizice intense si doar 7% din tinere s-au implicat in activitati fizice intense mai
mult de patru zile, in ultima saptamana;
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e atunci cand fac activitati fizice intense, 79% din tinere aloca mai putin de o
ora, iar 13% nu fac niciodata activitati fizice intense;

e in ultimele 7 zile, 56% din tinere nu s-au implicat nici in activitati fizice
moderate si doar 7% din tinere s-au implicat in activitati fizice moderate mai mult
de patru zile din ultima saptamana, comparativ cu 28% din tinerii europeni;

e atunci cand fac activitati fizice moderate, 77% aloca mai putin de o ora.
13% nu se angreneaza niciodata nici in activitati fizice moderate;

e prin analiza timpului petrecut in pozitia asezat, intr-o zi Obisnuita, a
rezultat ca 58% stau intre 5h 31 de minute si 8h jumatate;

o dintre studentii activi fizic, 30% fac miscare la domiciliu, 24% fac miscare
pe drumul dintre casa si facultate, iar 15% fac miscare in cadrul lectiilor;

e principalele motive pentru care tinerii fac miscare sunt pentru a-si
imbunatati starea de sanatate (31%), pentru a-si imbunatati aspectul fizic (30%)
urmat de 26% ce se implica in activitati fizice pentru distractie si relaxare;

e pentru 68% din studentii chestionati, principalul motiv pentru care nu fac
migcare este lipsa timpului liber, iar al doilea motiv este lipsa de motivatie;

CAPITOLUL 8
EVALUAREA CALITATII VIETII STUDENTELOR

Al doilea chestionar a avut ca scop evaluarea calitatii vietii tinerelor.
Chestionarul a cuprins 28 de itemi, impartiti pe patru dimensiuni ale calitatii vietii
(bunastare fizica, sociald, psihologica si stima de sine).

5. In ce masurd sunteti deranjat de o stare de 6. Aveti suficientd energie pentru a vi desfasura
oboseali fizica? toate activitatile dintr-o zi obisnuita?
0 1% 9
9% 7% 12% 5%

43%

O Deloc
M Deloc B Putin
M Putin O Intr-o oarecare masura (moderat)
O Moderat B In cea mai mare parte a timpului
W Mult B [n permanentd
Reprezentare grafica 8.3 Reprezentare grafica 8.4
Rezultatele itemului 5 — calitatea vietii Rezultatele itemului 6 — calitatea vietii

In urma aplicirii chestionarului ce a investigat calitatea vietii studentelor din
punct de vedere al bunastarii fizice am desprins urmatoarele concluzii principale:

e doar 26% din studente au afirmat ca au o stare de sanatate foarte buna, iar
11% au declarat ca starea lor de sanatate nu este tocmai bund;

o din cauza problemelor, 17% din studente nu sunt multumite de starea lor
de sanatate, aspect ce influenteaza negativ bunastarea emotionala;

e conditia fizica scazuta influenteaza negativ desfasurarea activitatilor zilnice
astfel ca, 24% din studente nu se declard multumite de capacitatea lor de munca;

o multe studente sustin ca starea de sanatate le ingreuneaza efectuarea unor
activitati ca urcatul scarilor, ridicarea obiectelor grele, alergarea, mersul etc.
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Analizdnd rezultatelor itemilor ce au investigat bundstarea emotionald
(psihologica) am desprins urmatoarele concluzii principale:

e doar 35% din tinere sunt foarte multumite de viata pe care o au, iar 18% se
bucura doar intr-o masura moderata de viata;

e doar 15% au parte mereu de sentimente pozitive in viata. Nu toate tinerele
au fost vesele, relaxate si active majoritatea timpului, Tn ultimele saptamani;

e 16% din tinere au parte destul de des 1n viata de sentimente negative ca
disperarea, depresia si anxietatea;

e au fost tinere care, in ultimele doud saptamani, S-au simtit nervoase,
deprimate si extenuate, mai mult de jumatate din timp.

Analizand rezultatelor itemilor ce au investigat stima de sine a subiectelor
participante la studiu, am desprins urmatoarele concluzii principale:

e Stima de sine este scazuta la jumatate din studente; 51% se apreciaza ntr-o
masurd moderata sau putin, iar 47% au putind sau moderata incredere in sine;

e Stima de sine scazuta se datoreaza si nemultumirii fata de aspectul corporal.
48% nu sunt multumite de felul in care arata.

Cele mai importante concluzii desprinse in urma investigarii bundstarii
sociale a tinerelor studente sunt urmatoarele:

e doar 50% din studente nu au sentimentul singuratatii in viata, iar 18% nu
se bucura mult de prezenta prietenilor si de timpul petrecut cu acestia;

e la 21% din tinere, starea de sanatate precara si conditia fizica scazuta le-a
afectat activitatile sociale, Intr-o masura moderata chiar si mare.

CONCLUZII LEGATE DE CERCETAREA PRELIMINARA

Rezultatele testarilor s-au dovedit a fi nesatisfacatoare, cele mai multe
studente primind calificative sub medie. La multe dintre studente, masurarea
perimetrelor taliilor si calcularea relatiilor de proportionalitate, au dat valori ce s-
au asociat cu grade de risc de aparitie a diferitelor comorbiditati. Putem face aici
legdtura dintre gradul de participare la activitatile fizice si starea de sdnatate si
conditia fizica. Inactivitatea fizica se rasfrange asupra celor din urma.

Analizand toate datele studiului preliminar, putem face multe corelatii intre
conditia fizica scdzutd, starea de sanatate precard, nivelul de implicare in activitati
fizice si nivelul scazut al calitatii vietii, deoarece toate aceste elemente se
influenteaza reciproc. Conditia fizicd scdzutd si starea de sanatate precard au
influentat viata sociald a tinerilor. Apoi, sanatate psihica optima, asociata cu starea
de bine, sunt in stransa legatura cu sentimentul de multumire

Stima de sine este scazuta la jumatate din studentele chestionate. Sunt multe
studii care au demonstrat relatia dintre starea de bine si stima de sine, stima de sine
si imaginea corporala, imaginea corporald si starea de sanatate.

Luand in considerare datele prezentate de literatura de specialitate si toate
aspectele constatate Tn studiul preliminar, putem afirma ca este necesar un demers
experimental care sd duca la imbunatatirea calitatii vietii, prin elaborarea unor
programe de exercitii fizice, pe traiectoria obiective — strategii — evaluare.
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PARTEA A IlIl -A
CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND
ELABORAREA SI APLICAREA EXPERIMENTALA A STRATEGIILOR
DE OPTIMIZARE A CALITATII VIETII

CAPITOLUL 9
METODOLOGIA CERCETARII EXPERIMENTALE

Ipotezele cercetirii experimentale

Ipoteza 1: Predarea unor tehnici din artele martiale si imbinarea acestora Cu
alte structuri motrice, intr-un program aerob desfasurat pe muzica, va duce la
imbunatatirea capacitatii de efort si a indicilor morfologici si functionali.

Ipoteza 2: Elaborarea unui program desfasurat in sala de forta va duce la
dezvoltarea fortei cu influente deosebite si asupra dezvoltarii vitezei.

Ipoteza 3: Realizarea unor exercitii de stretching static in cadrul unei
strategii didactice focalizate pe particularitatile individuale, respectand indicatiile
metodice, va determina cresterea mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare.

Ipoteza 4: Introducerea in programul de pregatire a unor exercitii din pilates,
poate duce la imbunatatirea echilibrului si a stabilitatii.

Ipoteza 5: Mijloacele integrate in strategii de pregdtire vor aduce implicatii
in planul starii de bine, iar calitatea vietii Studentelor se va imbunatati prin efectele
acestor mijloace asupra bunastarii fizice, sociale, emotionale si stimei de sine.

Scopul cercetarii experimentale

Scopul cercetarii consta in identificarea unor strategii didactice care sa duca
la cresterea calititii vietii. In acest sens, am introdus in lectiile de educatie fizica
anumite continuturi, sub forma unor modele de pregatire. Eficienta pregatirii se va
identifica prin analiza efectelor de ordin somatic, functional, motric, social si
psihic si prin compararea rezultatelor cu valorile unor studentelor din grupa martor.

Obiectivele si activitatile specifice cercetarii experimentale

O1 Pregatirea demersurilor necesare realizarii unui experiment longitudinal
in vederea confirmarii ipotezelor de lucru.

O2 Elaborarea unui sistem de evaluare a unor dimensiuni ale calitatii vietii,
urmarite in cercetarea experimentala.

O3 Proiectarea, elaborarea si aplicarea strategiilor de actionare in vederea
imbunatatirii calitdtii vietii studentelor de la facultétile neprofil.

O4 Stabilirea eficientei programelor elaborate asupra optimizarii unor
dimensiuni ale calitatii vietii tinerelor.

Metode utilizate in cercetarea experimentala
— Metoda anchetei pe baza de chestionar
— Metoda experimentului
— Metoda observatiei
— Metoda testelor
— Metoda masurarii
— Metoda statistico — matematica
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Organizarea si etapizarea cercetarii experimentale
La experiment au luat parte studentele facultatilor cu profil nesportiv: grupa
experiment (24 studente), asupra careia am aplicat variabila independenta si grupa
de control (24 studente), asupra careia valoarea variabilei independente a fost zero.
Cercetarea s-a realizat pe parcursul a trei semestre. Evaluarea initiald a avut
loc la Tnceputul primului semestru al anului universitar 2017-208, iar evaluarea
finala la sfarsitul primului semestru al anului universitar 2018-2019.

Tabel 9.6 Etapele desfasurarii cercetarii experimentale

Etapa
/@1

Perioada

Etapa |

Etapa Il
Etapa Il

CAPITOLUL 10
IDENTIFICAREA STRATEGIILOR DIDACTICE CONSIDERATE IN
MASURA SA CONTRIBUIE LA iMBUNATATIREA CALITATII VIETII

In lectiile de educatie fizica desfasurate cu studentele grupei experiment am
planificat teme prin care am urmarit initierea si consolidarea principalelor tehnici
din tae bo, alaturi de care, in partea a doua a lectiei, S-au lucrat exercitii din pilates
si gimnastica abdominala. Programele de tae bo imbina miscarile din arte martiale
cu miscari din gimnasticd, toate efectuate pe muzica. Loviturile de pumni, de
picioare, de coate si de genunchi sunt realizate in cadrul unui program de tip aerob.

MODEL PROGRAM TAE BO

1. Pozitia laterala de baza spre stinga
Descriere
1. Din pozitia de garda inainte, se departeazd mult MI,
distanta dintre acestea fiind mult mai mare decat latimea
umerilor (aproximativ 20 cm).
2. Cu spatele drept se flexeaza genunchii In asa fel incat
proiectia lor pe sol sd nu depdseasca linia varfurilor,
greutatea distribuitd egal pe ambele picioare.
3. Bratele in pozitia de garda, antebratele si coatele in fata
toracelui (se ajunge 1n pozitia de baza).
4. Din pozitia de baza cu MI mult departate, cu bazinul si
umerii orientati spre inainte, se va intoarce numai capul
spre stanga.
5. Se ridicad mainile 1In garda, méana stdngd este mai sus si
pozitionatd mai spre inainte decat mana dreapta.

2. Lovitura de picior circulara
Descriere
1. Din pozitia de garda laterala stdnga, se realizeazd 0
pivotare cu ambele picioare,talpile orientate spre dreapta si
cilcaiele stanga. 80% din greutate este pe MI drept de
sustinere ce este usor flexat,iar 20% pe pingeaua Stanga.
2. Se ridica genunchiul si calcaiul sus, talpa piciorului va fi
tinutd in extensie. Trunchiul se inclina spre dreapta pentru a
echilibra corpul, umerii orientati spre Tnainte.
3. Se executd o loviturd biciuita prin intinderea piciorului,
fara a executa o extensie totald. Executia este rapida,
piciorul fiind intins si retractat apoi repede, pentru a nu
permite corpului sd se dezechilibreze.
4. Piciorul este retras Tnapoi in pozitia cu genunchiul ridicat
si indoit, apoi se va asezat piciorul pe sol in PL
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3. Lovitura de picior spre inapoi
Descriere
1. Din pozitia de garda inainte cu picioarele usor departate,
greutatea pe ambele picioare,genunchii indoiti.
2. Ghemuire usoard cu coborarea CG si aplecarea spre
inainte tindnd spatele drept (aplecarea se face ducand
bazinul spre Tnapoi). Garda se tine sus, pumnii stransi.
3. Se muta 80% din greutate pe MI drept de sustinere, se
ridicd MI stang aducénd célcaiul catre coapsa. Se intinde
MI in spate, cu piciorul in flexie maxima.
4. Tn timpul loviturii se Intoarce capul in partea stingi cu
privirea peste umarul stang in directia loviturii.
5. Se trage piciorul sting inapoi si se ajunge in PI. Piciorul
revine urmand aceleasi miscari ca in lovire.

\'l Universitatea Stefan cel Mare Suceava
=y wweasro

5. Lovitura de pumn de jos in sus (Uppercut)
Descriere
1. Din pozitia de garda inainte, Se executd o pivotare Cu
ambele picioare §i se rasuceste genunchiul, soldul, talia si
umarul stang spre dreapta, in directia loviturii. Genunchiul
drept este usor indoit din art. genunchiului.
2. Lovitura se executa pe o traiectorie ascendentd, oprindu-
se atunci cand pumnul ajunge in fata barbiei. Unghiul
dintre brat si antebrat nu trebuie modificat pe masura ce se
executd lovitura de pumn.
3. Revenire Tn PI cu retragerea bratului pe acelasi traseu.
Dozare: 4x8 repetari, p.activd 60"

\'l Universitatea Stefan cel Mare Suceava
usu WWRASVIO

=

4. Lovitira de genunchi laterala
Descriere
1. Din pozitia de garda laterald dreapta cu bratele sus in
garda, cu talpile paralele, orientate in fata la o distanta egala
cu latimea umerilor.
2. Aproximativ 80% din greutatea corpului este pe piciorul
drept de sprijin, care este si usor indoit din genunchi, iar
restul pe pingeaua piciorului stang.
3. Se ridica MI stang astfel incat genunchiul sa descrie o
diagonald intre corp si umdrul drept. Se expira pe masura ce
genunchiul loveste lateral.
4. Se realizeazd cobordrea genunchiului stdng urménd
aceeasi linie pe care s-a realizat ridicarea si readucerea in
pozitia de garda laterala dreapta.

\% doe
V Universitatea Stefan cel Mare Suceava
=2 s

6. Lovitura de cot laterala
Descriere
1. Din pozitia de bazd, se ridica cotul drept pand ce acesta
ajunge pe aceeasi linie cu umarul.
2. Antebratul este lipit de brat, pumnul drept este strans, iar
palma stanga infagoard pumnul drept.
3. Se realizeaza loviturd de cot prin impingerea cotului
drept In lateral, concomitent cu trecerea greutitii pe piciorul
drept, dar fara modificarea pozitiei de baza.
4. Cotul se retrage inapoi pe aceeasi traiectorie in pozitia de
baza spre dreapta.
Dozare: 4x8 repetari, p.activa 60"

\/
L}SIU Universitatea Stefan cel Mare Suceava

CAPITOLUL 11 R
DETERMINAREA EFECTELOR STRATEGIILOR APLICATE IN
IMBUNATATIREA CALITATII VIETII STUDENTELOR

Analiza efectelor strategiilor aplicate in planul dezvoltarii fizice si functionale
Parametrii morfologici si functionali ai studentelor din grupa experiment s-
au modificat pe parcursul pregatirii, principalele aspecte constatate fiind:
e in cazul grupei experiment s-a inregistrat o scadere a greutitii cu 3.54
kilograme, pe cand in cazul grupei de control cu doar 0.33 kilograme;
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o Vvaloarea mediei IMC a grupei experiment s-a imbunatatit cu 1.36;

¢ 16.67% din studentele grupei experiment au avut perimetrul taliei intre 80-
88 centimetri la testarea initiald, ceea ce presupunea un risc crescut al aparitiei
complicatiilor metabolice, iar la testarea finald procentul a ajuns la 0%;

e media perimetrelor soldului a inregistrat o scddere de 1.50 centimetri la
grupa experiment, pe cand la grupa de control, media a crescut cu 0.62 centimetri;

e RTS a inregistrat o diferenta de 0.03 intre testarea initiald si finala, iar nici
una din tinerele grupei experiment nu a prezentat la final vreun risc pentru starea
de sanatate, datorita faptului ca valorile RTS au fost mai mici de 0.80;

o la grupa experiment s-a constatat o scadere a frecventei cardiace cu 1.71
batai/minut in medie, pe cand la grupa de control o scadere de doar 0.21 batai/minut;

o la testul Ruffier subiectii grupei experiment si-au imbunatatit rezultatele cu
1.96 puncte, iar la testul Harvard cu 4.29 puncte.

Tabel 11.2 Dinamica indicatorilor statistici — greutatea
Greutatea (G)

Indicatori statistici EPERIVIENT
I 12
Media aritmetica . . . 56.87 ~_
Mediana 56 53 55 54.5 10 \<\
Modul 56 51 54 53 - 8
Minim 47 47 48 50 3 6 N
Maxim 71 64 76 72 & P
Amplitudinea 24 17 28 22 9 v
Abaterea standard 6.76 4.76 7.21 5.81 2
CV% 11.68 8.75 12.60 10.21 Q , , , N
X (IT) - X (TF) 3.54 0.33 47-52kg  53-58kg  59-64kg  65-71kg
( 2.09>2.07 0.17 = 2.07 Intervale de rezultate
p p<0.03 p>0.05 T = TF
Semnificativ Nesemnificativ
Greutatea MLERIICLE
12
10 .
58 -~ 8 \
57 G N
m
56 4 \T
2
55 0 ‘ ‘ ‘
54 48-54kg 55-61kg  62-68kg  69-76 kg
Intervale de rezultate
53 ——TI = TF
52
Grupa experiment Grupa de control Reprezentare graﬁcé 11.2
| Testare initiali B Testare finali | Efectivul pe patru intervale valorice (greutate)

Reprezentare grafica 11.1 Valorile mediilor aritmetice — greutatea

Analiza efectelor strategiilor in planul dezvoltirii conditiei fizice
Componentele conditiei fizice au inregistrat imbunatatiri vizibile ale valorilor,
n cazul grupei experiment, principalele aspecte desprinse fiind:
e la testul Flamingo, subiectii din grupa experiment au obtinut un progres de
1.25 dezechilibrari in medie, iar subiectii grupei de control un progres de doar 0.62;
e la testul atinge placile, progresul realizat de grupa experiment a fost de
0.90 secunde, iar cel realizat de grupa de control a fost de doar 0.29 secunde;

.....

centimetri la grupa experiment si un progres de 2.83 la grupa de control;
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e la sdritura in lungime de pe loc, subiectii din grupa experiment au obtinut
un progres de 5.66 centimetri, iar subiectii grupei doar 0.33 centimetri.

o la proba de dinamometrie, grupa experiment a inregistrat un progres de
3.04 kilograme, iar grupa de control un progres de doar 0.79 kilograme.

o la proba de ridicare a trunchiului din culcat, grupa experiment a inregistrat
un progres de 2.84 ridicari, iar grupa de control un progres de doar 1.37 ridicari;

o la testul de mentinere in atarnat, subiectii grupei experiment au obtinut un
progres de 9.15 secunde, iar subiectii grupei de control doar 0.88 secunde;

o la proba de naveta, subiectii din grupa experiment au obtinut un progres de
1.16 secunde, iar cei din grupa de control un progres de doar 0.16 secunde;

Tabel 11.21 Dinamica indicatorilor statistici — dinamometrie manuala
Dinamometrie manuala (DIM)

Indicatori statistici

I TF TF EXPERIMENT
Media aritmetica 33.12 36.16 33.79 34.58 14 —
Mediana 34 37 335 34 b /
Modul 35 41 35 32
Minim 26 29 23 25 10
Maxim 39 41 42 43 Z 8 >
Amplitudinea 13 12 19 18 5_’ 6 o %
Abaterea standard  [ENGS 3.70 4.70 4.43 A o~
CV% 12.37 10.23 13.93 12.81 /
X (TF) - X (TT) 3.04 0.79 2 ——
t —2.70>2.50 —0.60<2.07 0 T T T
P p <0.02 p =0.05 <29kg 30-32kg 33-35kg >36kg
Semnificativ Nesemnificativ ——TI —=—TF| Intervale de rezultate
Dinamometrie manuala MARTOR
14
365 12
36 10
355 E —
35 E 6 //l/ \_
345 m 3
34 4
335 2 /
= : , , ,
3'2 <27kg 28-32kg 33-37kg >38kg
315 ——TI1 = TF| Intervale de rezultate
Grupa experiment Grupa de control
[ & Testare mifiala B Tostare finali Reprezentare grafica 11.21
S e e = Efectivul pe patru intervale valorice (DIM)

Reprezentare graficd 11.20 Valorile mediilor aritmetice — DIM

CAPITOLUL 12
DETERMINAREA EFECTELOR STRATEGIILOR APLICATE
ASUPRA BUNASTARII STUDENTELOR

Tn urma aplicarii chestionarului ce a investigat calitatea vietii cu accent pe
dimensiunile fizica, sociala, emotionala si a stimei de sine, am descoperit ca
raspunsurile finale ale studentelor grupei experiment sunt mai bune:

e subiectii grupei experiment si-au Tmbunatatit conditia fizicd, aspect
remarcat prin scaderea numarului de tinere care au afirmat ca sanatatea fizica le
ingreuneaza realizarea unor activitati fizice zilnice;

e la prima ancheta, 25% din subiectii grupei experiment au declarat ca starea
lor de sanatate este foarte buna,iar la testarea finala procentul a crescut la 54.17%;
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¢ 20.83% din subiectii grupei experiment s-au declarat foarte multumiti de
starea lor de sanatate la testarea initiald, iar la cea finala procentul a crescut la 58%.

o la testarea initiala, 8.22% din subiectii grupei experiment nu erau ,,deloc”
deranjati de o stare de oboseala, iar la testarea finala procentul a ajuns la 50%.

e doar 8.33% au raspuns initial ca au ,,In permanentd” energie pentru a-gi
desfasura toate activitdtile dintr-o zi obisnuita, iar la testarea finala 29.17%;

e in ceea ce priveste gradul de multumire cu privire la capacitatea de munca,
33% din studentele grupei experiment au raspuns la testarea initiald ca nu sunt
foarte multumite, pe cand la testarea finald procentul lor a scazut la 0%;

e initial, stima de sine era scdzuta la jumatate din studentele evaluate, insa la
finalul cercetarii, 75% din tinere au raspuns ca se apreciaza mai mult,

CONCLUZII GENERALE

O viata de calitate presupune bundstare pe mai multe planuri. Nu toti
indicatorii calitatii vietii tin de domeniul nostru, dar totusi existd anumite
dimensiuni si elemente asupra carora noi putem interveni prin exercitii fizice.

Studentele din grupa experiment si-au imbunatatit calitatea vietii, exprimata
prin indici somatici, functionali si motrici mai optimi la testarile finale si prin
raspunsuri finale mai bune la chestionar. Diferentele semnificative dintre rezultate
demonstreazi eficienta lectiilor de educatie fizici. In cazul grupei de control, unde
studentele au luat parte la orele de educatie fizica desfasurate in mod traditional, nu
s-au inregistrat progrese intre testari, diferentele dintre medii nefiind semnificative.

Tn urma experimentului, ipoteza nuli a fost respinsi si s-au acceptat
ipotezele alternative, formulate la inceputul cercetarii. Mijloacele selectionate,
elaborate si integrate in strategii, in cadrul cercetarii, au dus la imbunatatirea
capacitatii motrice si functionale a studentelor, dar cu influente deosebite si asupra
sferelor emotionald, sociala si a stimei de sine.

Studiul preliminar impreunda cu rezultatele cercetarii experimentale
evidentiaza corelatiile ce se pot stabili intre indicatorii calitatii vietii. Actionand in
directia unui indicator, se aduc influente si asupra celorlalte dimensiuni ale calitatii
vietii. Mai exact, exercitiile fizice realizate in scopul imbunatatirii conditiei fizice,
a starii de sanatate si a armoniei corporale aduc totodata si efecte vizibile in
planurile psihologic, social si al stimei de sine.

CONTRIBUTIILE CERCETARII

Acest demers investigativ ne-a ajutat sa clarificam, sa conceptualizim si sa
Tncadram mai bine tema de cercetare, sd identificim abordari teoretice diferite, sa
ne largim cunoasterea, sa descoperim lipsurile si sd stdpanim problemele relevante.
Toate acestea, impreund cu edificarea aspectelor inca difuze si cu furnizarea de
date si abordari noi, au facut ca lucrarea noastra sa devina una originala.

Demersul nostru experimental aduce o contributie calitativa si remarcabild
privind eficientizarea desfasurarii orelor de educatie fizica cu studentii facultatilor
cu profil nesportiv. Aceastd contributie este sustinutd de confirmarea tuturor
ipotezelor de cercetare si de rezultatele superioare obtinute de studentele grupei
experiment, la toti indicatorii masurati.
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Principalul aspect valoros al lucarii este cel practic, ce poate constitui
totodata si un punct de plecare in demararea altor actiuni de cercetare. Din
perspectiva metodologica, consideram ca lucrarea imbina in mod eficient sistemele
de actionare, reusind sa ofere o imagine importantd asupra pregatirii de ansamblu a
studentilor de la facultatile cu profil nesportiv. Mai mult decat atat, modalitatea de
abordare a calitatii vietii din perspectiva domeniului nostru, alcatuirea unor
programe de pregatire si introducerea unor tehnici din artele martiale, care sa
influenteze anumite dimensiuni ale acesteia, aduc o noua perspectiva moderna.

Rezultatele cercetarii experimentale sustin ideea de diversificare a lectiilor
de educatie fizica cu studentii si de orientare a pregatirii spre cresterea nivelului
calitatii vietii acestora, deoarece Tmbunatatirea calitatii vietii tuturor categoriilor de
populatie a devenit un obiectiv al societatii moderne.

LIMITELE CERCETARII

Una din limitele acestei lucrari este reprezentatd de varietatea conceptului
,calitatea vietii”, ce nu poate fi cuprins n totalitate, avand in vedere faptul ca are
multe dimensiuni si indicatori obiectivi, dar mai ales un puternic caracter subiectiv.
Din cauza mutidisciplinaritatii concepului, demersul nostru investigativ a fost un
proces selectiv, noi fiind nevoiti sd ne orientam atentia spre directii ce tin de
domeniul nostru. Analiza tuturor acestor probleme, din perspectiva domeniului, a
reprezentat 0 munca anevoioasi. In aceste sens este posibil si fi omis anumite
dimensiuni care ar fi putut influenta din alte perspective calitatea vietii studentelor.

O alta limitd a cercetarii este determinatd de capacitatea subiectilor
investigati de a aprecia in mod obiectiv tipurile de bunastare investigate, la
inceputul si la sfarsitul experimentului. In perioada relativ lunga de desfisurare a
experimentului, perceptia subiectilor asupra calitatii propriilor vieti, ar fi putut fi
influentata de o serie de alti factori, interni sau externi.

Toate aceste limite ale cercetarii, impreuna cu rezultatele si contributiile
aduse de noi prin demersul experimental, nu fac decat sa ofere posibilitatea
inceperii unor noi demersuri investigative, care sa dea noi directii in ceea ce
priveste rolul exercitiilor fizice Tn imbunatatirea calitatii globale a vietii.
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