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Studiul isi propune sd demonstreze faptul ca dansul sportiv practicat ca si
activitate sportiva de catre elevii aflati la varsta pubertara, 12-14 ani, prezinta o
serie de avantaje suplimentare, in raport cu imbunatatirea calitatea vietii si trebuie
prioritizat in programele sportive.

Prin aceasta teza ne-am propus sa contribuim la imbunatatirea calitatii vietii
prin intermediul dansului sportiv la practicantii de dans sportiv de varsta 12-14 ani,
prin implementarea unor programe adecvate, a unui plan de nutritie potrivit si a
unui model de antrenament specific acestei activitati sportive.

Cercetarea de fatd 1si propune sa contribuie la dezvoltarea unor noi
modalitati de antrenament sportiv care sa aibe in vedere un consum de efort fizic
minim si randament emotional ridicat, astfel incat performanta sportiva sa poata fi
obtinuta rapid si n acelasi timp eficient.

Pentru asigurarea unui bun demers metodologic, structura tezei este
impartita pe trei parti, cuprinzand aspecte teoretice stingifice, sustinute de
justificdri, argumentari si abordari practice.

Astfel, in Partea 1 denumita ,,Fundamentarea teoretico-stiintifica si
metodologica referitoare la raportul dintre pregatirea motrica specifica si
calitatea vietii la practicantii de dans sportiv la varsta 12-14 ani” sunt prezentate
in mod analitic si selectiv aspecte de tip teoretic ce vizeaza conceptul de calitate a
vietii, cunoasterea in domeniul pregatirii sportive la varsta 12-14 ani, particularitati
de crestere si dezvoltare a organisumului la aceasta varsta si analizateoretico-
stiintifica a regimul alimentar la practicantii de dans sportiv.

In capitolul T ”Aspecte introductive privind problematica temei
propuse” prezentdm informatiile date de catre Institutul National de Sanatate
Publica, si anume ca in ultimii ani in Roméania se inregistreaza o tendintd de
crestere a numarului persoanelor supraponderale si obeze, principalele cauze fiind
sedentarismul si o alimentatie dezechilibratd si nesandtoasa, am dorit sd8 combatem
acest aspect prin cercetarea noastra. Mai mult decat atat, se observa si in randul
copiilor o tendinta de crestere a persoanelor supraponderale si obeze. Excesul de
greutate din perioada copildriei poate conduce la probleme de sandtate in viata
viitorului adult. Obezitatea copilului este puternic asociata cu factorii de risc pentru
bolile cardiovasculare, diabet, probleme ortopedice si degradarea stdrii de bine
psiho-sociale, incluzand tulburari aliementare, relatii sociale precare si dezavantaje
educationale. (INSPS si CNSCBT, 2017)

Tn capitolul al ll-lea ”Concepte teoretico-stiintifice privind calitatea
vietii In societatea moderna” am evidentiat semnificatia calitatii vietii, aceasta se
referd la bunastarea oamenilor in societate si indicd mdsura in care viata este buna
pentru acestia. Calitatea vietii este un concept multidimensional care include o
serie de domenii: conditiile materiale si de viata, sanatatea, locuirea, locul de
munca, viata de familie, echilibrul intre viata privatd si viata profesionald,
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bundstarea subiectivd. Chiar dacd se concentreaza in mod esential asupra
individului si circumstantelor vietii personale, abordarea calitatii vietii surprinde si
relatia persoanei cu societatea in care trdieste (Increderea in oameni, institutii etc),
cat si aspecte ale calitatii societatii ca atare (calitatea serviciilor publice). Cea mai
importanta caracteristica a acestei abordari este faptul ca ofera oamenilor o voce”
prin care acestia pot evalua aspecte ale vietii lor In cadrul institutionalizat al
stiintei. Perceptiile, evaluarile, satisfactiile apartin respondentilor inclusi in studii si
dau posibilitatea diferitilor actori sociali de a avedea viata si societatea prin
lentilele oamenilor obisnuiti.

Capitolul al I11-lea ”Stadiul actual al cunoasterii in domeniul pregatirii
sportive la practicantii de dans sportiv din ciclul gimnazial privind calitatea
vietii” prezinta aspecte din literatura de specialitate din dansul sportiv care arata ca
aceasta activitate sportiva prin interrmediul functiilor sale, este parte integranta a
calitatii vietii. Scopul practicarii dansului sportiv, se regaseste in mentinerea si
imbunatdtirea starii de sanatate fizicd si psihicd, socializarea individului, educarea
motricd, psihica si socio-culturala a acestuia, educarea estetica, dezvoltarea fizica,
a capacitatii de efort si de performanta. Toate aceste scopuri si functii se regasesc
in dezvoltarea si imbunatatirea calitatii vietii individului in toate componentele
structurale ale acesteia.

In capitolul al IV-lea ”Particularititi de crestere si dezvoltare a
organismului la varsta 12-14 ani” evidentiem particularitatile de crestere si
dezvoltare a organismului, particularidti functionale dar si particularitati
psihologice, la varsta pubertara,

Subiectii cuprinsi in cadrul acestei cercetdri se afld intr-0 etapa dificila in
care se produc cele mai mari schimbari si transformari ale organsimului.
Pubertatea este caracterizatd prin modificari fizice dar si psthice. Puberii
experimenteaza noi stari emotionale cum ar fi afectivitatea si sensibilitatea.
Cresterea prea brusca poate provoca perioade de dezechilibru afectiv. Acest lucru
face ca cercetarea noastrd sa intdmpine usoare provocdri. Recomandam, ca
antrenorii de dans sportiv sd fie mai atenti cu sportivii preponderent in aceasta
etapa.

In ultima parte a acestei parti, in capitoul al V-lea denumit Analiza
teoretico-stiintifica a regimului alimentar la practicantii de dans sportiv
varsta 12-14 ani” dorim sa subliniem importanta substantelor nutritionale, acestea
fiind sursele de energie in activitatile sportive. Principala sursd de energie in
antrenamentele dansatorilor sportivi, o reprezintd carbohidratii si lipidele. Pe de
alta parte, proteinele au o importantd mai redusa in producerea energiei, dar are un
rol important in cadrul construirii de tesuturi noi. Pentru a avea o performanta
optimd, dansatorii sportivi ar trebui sa urmeze un plan alimentar cu un continut
echilibrat in carbohidrati, proteine si lipide.



In partea a Il-a a lucririi, intitulati ,Investigatii experimentale
preliminare privind aborari stiintifice ale calitatii vietii la practicantii de dans
sportiv la varsta 12-14 ani” am investigat o serie de metode si mijloace de
imbunatatire a calitatii vietii practicantilor de dans sportiv la varsta 12-14 ani.

De aceea, scopul cercetarii preliminare este de a evidentia in ce masura
dansul sportiv imbunatateste calitatea vietii in randul practicantilor de dans sportiv
de varsta 12-14 ani, prin implementarea unei programe adecvate, a unui plan de
nutritie potrivit si a unui model de antrenament specific acestei activitati sportive.

Tinandu-se cont de aspectele conceptuale prezentate anterior, am elaborat
trei puncte de vedere ce au stat la baza studiului preliminar:

1.Consideram ca prin utilizarea unor anchete sociologice la practicantii
dansului sportiv aflati la varsta pubertard, prin intermediul dansului sportiv ca
activitate psiho-motrica se poate identifica calitatea vietii acestora, respectiv
imbunatatirea acesteia pe planul sanatatii fizice si psihice Si socio-culturale.

2.Prin introducerea programelor fizice specifice dansului sportiv si a
planurilor alimentare individualizate in cadrul antrenamentelor practicantilor de
dans sportiv de 12-14 ani si prin monitorizarea programului de lucru, se poate
constata o imbunatatire a pregatirii specifice a subiectilor cercetarii.

3.Prin folosirea si a altor mijloace de pregatire fizicd generald, preluate din
alte ramuri sportive se vor imbundtati indicatorii de performanta motrica precum si
performanta competitionala.

In vederea realizarii obiectivelor propuse, pe parcursul deruldrii studiului
preliminar, am utilizat pentru culegerea datelor, metoda studiului bibliografic,
metoda observatiei pedagogice, metoda anchetei pe baza de chestionar,
metoda probelor si testelor de control prin méasurare si evaluare, metoda
grafici si tabelari si metoda experimentali. In etapa de prelucrare a datelor am
folosit metoda statistico-matematica si ulterior, in etapa de analiza si interpretare a
datelor, am folosit si metoda de prezentare grafica.

In ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetiirii preliminare,
aceasta sa desfdasurat prin intermediul contractelor de parteneriat incheiate cu
Kidscreen Group: Universitatea Medicala din Hamburg-Eppendorf, Inspectoratul
Scolar Judetean Sibiu, Palatul Copiilor Sibiu, Scoala Gimnaziala Seica Mare cu
scopul de a raspunde diferitelor cerinte, in vederea realizarii scopului propus.

Investigatiile derulate in decursul prezentului studiu au avut loc in perioana
iunie-noiembrie 2018, perioada ce a cuprins elaborarea si aplicarea unei anchete
sociologice unui numar de 141 de practicanti ai dansului sportiv din tard, cele doua
chestionare avand scopul de a identifica parerile si conceptiile acestora referitoare
la influenta dansului sportiv asupra calitatii vietii lor. Cel de-au doilea chestionar
Kidsceen 27, este un instrument global destinat masurarii calitatii vietii copiilor cu
varsta 10-16 ani, pe mai multe planuri: activitati fizice si sanatate, perceptia de
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sine, familie si timp liber, prieteni si socializare, scoala si invatare. Pentru a stabili
dacd cele 5 scale din chestionarul Kidscreen 27 evalueaza in mod fiabil calitatea
vietii, au fost selectati aleatoriu 141 de participanti, unde fiecare a raspuns la cele
27 de intrebari. Raspunsurilor 1i s-a atribui un scor de la 1 la 5, conform scalei
Likert. S-au obtinut astfel 141 de valori de la 1 la 5 pentru fiecare intrebare (item).
Pe baza acestora vom analiza consistenfa internd a fiecarei scale cu ajutorul
coeficientului Cronbach’s alpha. Caracterizarea consistentei interne se face
conform tabelului anexat in lucrare, dupa George, D.& Mallery, P. (2003). SPSS
for Windows step by step: A simple guide and reference. 11.0 update (4th ed.).
Boston: Allyn& Bacon, citat de Wikipedia. Astfel, am putut realiza o comparatie a
raspunsurilor date de respondentii cuprinsi in cercetare cu media internationala.

De asemenea am considerat potrivit un al treilea chestionar aplicat
profesorilor sau antrenorilor de dans sportiv din intreaga tara. Acestia pot confirma
sau infirma importanta dansului sportive privind imbunatatirea calitdtii vietil
practicantilor, dar si de a afla care este statusul profesorilor privind modalitatea de
predare cu caracter non-formal. Au fost chestionati 31 de antrenori de dans sportiv.

In cercetarea preliminari au fost cuprinsi 141 de practicanti ai dansului
sportiv. Subiectii au realizat urmatoarele teste si probe de control: evaluarea
antropometrica (indltimea corpului, bustul, greutatea corporald, permietrul
toracic, perimetrul abdominal), evaluarea indicilor de proportionalitate (I.
Adrian lonescu, I. Giufrida Ruggeri, 1. Erissman, elasticitatea pulmonara,
tonicitatea musculaturii abdominale, F. Lui Lorentz, 1. Quetelet, I. Broca, |I.
M.C.), masurarea plicii cutanate (plica tricipitald, plica abdominala, plica
flancului, plica spatelui, plica coapsei), masurarea compozitiei corporale
(greutatea corporald, procentul de tesut adipos, tesutul adipos visceral, rata
metabolismului bazal si tesutul muscular scheletic), evaluarea capacitatii de efort
(proba Ruffier-Dickson, metoda Margaria-Kalaman, testul Miron Georgescu, testul
Dorgo), evaluarea capacitatii psiho-motrice (testul Matorin, testul Bass, testul
pentru mobilitatea articulara si elasticitatea musculard prin rasucire, testul pentru
mobilitatea dinamica a corpului in plan anterior, posterior si prin rasucire, testul
pentru coordonarea generald a corpului, testul pentru indoirea trunchiului din plan
asezat, capacitatea de mentinere a echilibrului pe un picior pe un dispozitiv in
forma de T, testul de echilibru Flamingo, testul de stabilitate vestibulari). 1In
tabelul de mai jos se pot vedea masurdtorile si testele efectuate in studiul
experimental.



Tabel 1.1. Teste si probe de control aplicate in studiul experiemental

Teste si pro be dAe Continut masuritori si Imaginea cu efectuarea
control aplicate in <.t N .’ C el e .

studiul testari aplicate n studiul masuratorii in studiul

experimental

experimental

experimental

Evaluarea -inaltimea corpului;
antropometrica | -bustul;
-greutatea corporald;
-perimetrul toracic;
-periemtrul abdominal.
Evaluarea -Indice Adrian lonescu;
indicilor de -1. Giufrida Ruggerti;
proportionalitate | -1.Erissman;

-Elasticitatea pulmonara;
-Tonicitatea musculaturii
abdominale;

-Formula lui Lorentz;

-Indice Quetelet;

-Indice Broca,;

-I.M.C.

Masurarea plicii
cutanate

-plica tricipitala;
-plica abdominala:
-plica flancului:
-plica spatelui:
-plica coapsei:




Masurarea -greutatea corporala
compozitiei -procentul de tesut adipos:
corporale -tesutul adipos visceral

-rata metabolismului bazal
-tesutul muscular scheletic:

Evaluarea -proba Ruffier-Dickson;

capacitatii de -metoda Margaria-Kalaman;
effort -testul Miron Georgescu;

-testul Dorgo;

Evaluarea -testul Matorin;

capacitatii psiho- | -testul Bass;
motrice -testul pentru  mobilitatea

articulara  si  elasticitatea
Musculara prin rasucire;
-testul pentru  mobilitatea
dinamicd a corpului in plan
anterior, posterior si prin
rasucire;

-testul pentru coordonarea
generala a corpului;

-testul pentru indoirea
trunchiului din plan asezat;
capacitatea de mentinere a
echilibrului pe un picior pe un
dispozitiv in forma de T;
-testul de echilibru Flamingo;
-testul de stabilitate
vestibulara




Cercetarea preliminard s-a realizat in judetul Sibiu, in cadrul Clubului
Copiilor Cisnadie, structura a Palatului Copiilor Sibiu si Clubul sportiv Dance Art
Fusion din Sibiu.

Concluziile anchetei sociologice

Avand in vedere rezultatele anchetei de tip chestionar si {inand cont de
considerentele din literatura de specialitate din strdindtate si din tara noastra,
privind imbunatatirea calitatii vietii copiilor prin intermediul dansului sportiv, se
poate vedea cd rezultatele demonstreazd ca practicantii acestui sport indeplinesc
componentele sanatatii fizice si psihice, sociale, culturale; acestea fiind sfere si ale
calitatii vietii.

Majoritatea antrenorilor chestionati considera ca in predarea dansului sportiv
in invatamant exista diferite lacune, mai exact lipsa unor materiale cu programe,
planificari, exercitii pentru dezvoltarea fizica generala si specifica a practicantului
de dans sportiv.

Dupa aplicarea chestionarului global Kidscreen-27 am constatat ca in
comparatie cu datele existente pe plan international, respondentii practicanti de
dans sportiv, au depasit scorurile internationale in cazul itemilor: sdnatate, familie
st timp liber, prieteni, scoald si invatare. Acest fapt demosntreazd punctele de
vedere constatate de noi, mai exact, calitatea vietii copiilor se poate imbunatati prin
intermediul dansului sportiv.

Tn graficul din fig. 12.sunt prezentate mediile valorilor T pe cele 5 scale si valoarea
medie internationala a lui T. Observam ca mediile valorilor T corespunzatoare
scalelor sunt mai mari sau egale decat media t internationala, exceptie facand scala
Dispozitie generald si stima de sine, a cdrei medie este 49, fiind cea mai mica.
Media cea mai mare este 58 si apartine scalei Familie si timp liber, unde procentul
respondentilor cu valori T sub 40 este de numai 1%.

Activitati fizice, international T-valori bazate pe
RASCHPP

|

Dispozitie generala si ce simti despre tine,
international T-valori bazate pe RASCH PP

Familie si timp liber, international T-valori l ' sg
bazate pe RASCH PP
Prieteni, international T-valori bazate pe I ' 55
RASCH PP
Scoali si invatare, international T-valori bazate E 50
pe RASCH PP

Kidscreen 27 media T internationald-valori |
bazate pe RASCH PP

!l

|| 50

Grafic 1.2. Mediile valorilor T pe cele 5 scale si valoarea medie internasionala a lui
T



Concluziile experimentului preliminar

In urma analizei literaturii de specialitate putem spune ca functiile dansului
sportiv privesc bundstarea oamenilor, si ca rezultatele chestionarelor aplicate unui
nr de 141 de respondeti de practicanti ai acestei activitati sportive demonstreaza
imbunatatirea calitatii vietii copiilor.

Astfel solicitarea fizicd la o varsta fragedd nu trebuie interpretatd atat din
punct de vedere al marii performante, ci din punct de vedere al sanatatii si
dezvoltarii armonioase atat fizic cat si mental, cultural si social.

Familiarizarea cu activitatea sportiva-dansul sportiv si cu alimentatia
potrivita, favorizeaza tendinta spre alegerea unui stil de viatd ordonat, fapt ce va
preveni si contracara unele influente nocive de mediu: sedentarismul, alimentatia
excesiva, stresul care provoaca efecte negative in evolutia umana;

Experimentul preliminar intreprins de noi arata nivelul la care se afld aceasta
categorie de varsta, din punctul de vedere al nivelului de pregatire fizica si psiho-
motrica.

Rezultatele obtinute la probele si testele de control efectuate, au scos in
evidenta o pregatire fizica si psiho-motrica neconcludenta. Prin analiza rezultatelor
testelor si probelor de control am constatat un coeficient de variabilitate foarte bun
testul Tndoirea trunchiului inainte din pozitie asezat, iar cel mai slab a rezultat in
proba de refacere a organismului dupa efort conform testului Dorgo s1 Margaria-
Kalemen. Desi din punctul de vedere al varstei avem un grup omogen, la celelalte
teste s1 probe de control valorile coeficientul de variabilitate se situeaza intre 20%
s1 30% ceea ce denota un coeficient de variabilitate slab.

Pe baza rezulatelor obtinute, in urma aplicarii probelor si testelor motrice
generale si specifice, am ales aleatoriu grupa experiemtala;

Ca urmare, experimentul de baza al cercetarii noastre a constat in aplicarea
unor programe de exercitii generale si specifice combinate cu un program de
alimentatie personalizat pentru 15 practicante de dans sportiv.

In partea a lll-a a tezei, denumiti »Contributii personale privind
imbundtatirea calitatii vietii la practicantii de dans sportiv la virsta 12-14 ani”
sunt prezentate contributiile personale cu privire la posibilitatea influentarii calitatii
vietii practicantilor de dans sportiv aplicand metodologia propusda si planuri
alimentare individualizate.

In urma rezultatelor cercetirii preliminare si a concluziilor desprinse,
cercetarea prezentd urmdreste sd identifice pe baza datelor oferite in urma
experimentului longitudinal, o Tmbunatatire a calitatii vietii practicantilor de dans
sportiv de 12-14 ani, prin implementarea unei programe adecvate, a unui plan de
nutritie potrivit si a unui model de antrenament specific dansului sportiv.

Scopul cercetarii este deci de a valida modelul final de pregatire fizica si
psihicd specific dansului sportiv, prin introducerea planului de nutritie
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individualizat, a unei programe adecvate acestei discipline, si respectiv a
imbunatatirii calitatii vietii practicantilor de dans sportiv de 12- 14 ani.

Prin prisma cercetarii noastre ne dorim indeplinirea urmatoarelor obiective:
O1l-realizarea unui sondaj privind imbunatatirea calitdtii vietii prin intermediul
dansului sportiv;

O2-identificarea nivelului initial de dezvoltare si de manifestare a capacitatilor
psihomotrice la practicantii de dans sportiv de 12-14 ani;

OS-intoducerea in planul de pregitire a unor programe traditionale si
netraditionale;

In vederea imbunatitirii calitatii vietii prin programe specializate la
practicantii de dans sportiv de 12-14 ani, au fost stabilite trei ipoteze care au avut
in vedere modul in care se vor indeplini scopul si premisele cercetarii noastre:

I1. Prin introducerea anchetelor sociologice la practicantii de dans sportiv la varsta
pubertara se va putea identifica atat calitatea vietii acestora cat si posibilitatea
imbunatatirii ei, precum si starea de s@natate fizicd si psihicd in planul socio-
cultural.

12. Consideram ca pentru o abordare cat mai eficientd privind rolul dansului
sportiv, in vederea imbunatatirii calitatii vietii a practicantilor de 12-14 ani, extrem
de importantd este evaluarea conditiei fizice, care ne permite sa observam
progresele realizate, in urma aplicarii programelor specifice si a planurilor
alimentare individualizate in cadrul antrenamentelor subiectilor nostri.

I3. Prin introducerea programelor fizice specializate de instruire sportiva in cadrul
antrenamentelor practicantilor de dans sportiv de 12-14 ani si prin monitorizarea
programului de lucru, se poate constata 0 imbunatitire a indicatorilor de
performantd motrica si a performantei competitionale a subiectilor cercetarii.

In vederea indeplinirii obiectivelor propuse in cadrul studiului experimental,
am folosit urmatoarele metode de cercetare:

-Metoda experimentala;

-Metoda statistico — matematica Aceastd metoda a fost utilizata pentru
prelucrarea si interpretarea datelor, si totodatd, pentru a evidentia diferentele
constatate Tn urma implementarii programului de antrenament specific si al
planului alimentar individualizat.

La prelucrarea statistica a datelor obtinute, am folosit: media aritmetica,
abaterea standard, coeficientul de variatie; diferenta dintre mediile celor doua
testari:initiale si finale; testul Student; pragul de semnificatie.

Prelucrarea statistica a rezultatelor obtinute de subiectii studiului

experimental a fost realizata folosind urmatoarele programe software: - Excel —
pachetul Office 2019 — SPSS.

- Metoda de prezentare grafica Aceasta metoda a fost principala metoda
folosita pentru evidentierea, atat la nivel individual, cat si la nivel de grup a
modificarilor survenite in urma programului derulat. De asemenea, ca instrumente,

11



am utilizat doud programe software, pentru generarea graficelor de prezentare a
dinamicii parametrilor Tn urma celor doua testari:

- Excel — pachetul Office 2019
-Microsoft Word-pachetul Office 2019

In ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetirii experimentale,
in baza studiului anterior desfasurat pe cei 141 de practicanti de dans sportiv, ne-
am propus in aceasta etapa a demersului de cercetare punerea in practicd a unei
metodologii bine structurate, intr-un program de antrenament specific dansului
sportive si cu un plan alimentar individualizat.

In experimentul preliminar s-a urmirit confirmarea ipotezelor lucrarii
noastre, incercand sa observam provenienta datelor prin intermediul chestionarelor,
prin testare dar si prin observatie.

Studiul experimental a avut loc Tn perioada Noiembrie 2018-Martie 2019, in
Sibiu, Tn cadrul Clubului Copiilor Cisniadie. In aceasti perioada s-au aplicat
planurile nutritionale individualizate si programele de antrenament specifice pentru
cele 15 practicante de dans sportiv din experimental final.

In perioada Aprilie-Mai 2019 s-au realizat testarile finale ale subiectilor, in
urma aplicdrii programului de antrenament specific si a implementarii planului
nutritional, in vederea Tmbunatatirii calitatii vietii la dansatorii sportivi de 12-14
ani.

Am conceput un model de program specializat privind imbunatatirea calitatii
vietii prin mijloace netraditionale si traditionale ale dansului sportiv la varsta 12-14
ani care contine sase programe distincte:

1.program de exercitii pentru pregatirea fizica generala;
2.program de exerctii din gimnastica acrobatica;
3.program de tip stretching;

4.program de antrenament pe intervale-Tabata;

5.program din baletul clasic;

6.program de tehnicd din dansul sportiv:standard si latino.

Pe scurt, vom prezenta cate un exercitiu din fiecare program de exercitii in
ceea ce priveste Imbundtdtirea calitdtii vietii prin mijloace netraditionale si
traditionale ale dansului sportiv la varsta 12-14 ani.
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MODEL DE MIJLOACE PENTRU PREGATIREA FIZICA GENERALA
A. COMPLEX DE EXERCITII LIBERE

Perioada: Pregatitoare

Obiectiv: Consolidarea capacitatii de motricitate generald, a fortei musculaturii

Actiune musculara:
1.muschiul marele dorsal;
2.muschi oblic;
3.muschiul gluteal;
4.m.cvadriceps femural;
5. m.gastrocnemian;

6. muschiul solear.

Psihomotricitate:

O

O

O

coordonare
generala,
capacitatea de
combinare si
transformare a
miscarilor;
suplete si
flexibilitate;
lateralitate;
schema corporala;
echilibru.

extensoare a corpului si coordonare a miscarii

Pozitia initialid: Stand departat

Descriere tehnica:

Din pozitia initiald, pe timpul 1
se ridica bratele sus, pe timpul 2
se executa aplecarea trunchiului
Tnainte cu palmele pe sol, pe
timpul 3 se executd extensia
trunchiului cu mainile pe sold. Pe
timpul 4 se revine la pozitia
Initiala.

Efort: 4 serii x 8 timpi !
Repaus: 20 secunde

Formatii de exersare: In linie pe douda sau mai multe
randuri, in colana de gimnastica cate patru

Indicatii metodice: Se va urmari mentinerea picioarelor
intinse si a colanei vertebrale in momentul aplecarii
trunchiului inainte. Picioarele se departeazda la latimea
umerilor, privirea conduce miscarea, indoirea trunchiului se
realizeaza cu palmele pe sol, indoirea se realizeaza cu
expiratie fortatd iar intinderea corpului cu bratele sus se
executa cu expiratie profunda.
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MODEL DE MIJLOACE PENTRU PREGATIREA FIZICA GENERALA

B. COMPLEX DE EXERCITII CU PARTENER

Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Consolidarea capacitatii de motricitate generald, a fortei musculaturii
extensoare a corpului si coordonare a miscarii

Pozitia initiala: Stand fata in fata
cu mainile Tnainte

Descriere tehnica:

Din pozitia initiald, se executd
rotarea bratelor in plan sagital
incepdnd miscarea de jos. Pe
timpii 2 si 3 se apleaca trunchiul
fnainte cu mainile sprijinite pe
umarul partenerului cu arcuire.

Efort: 4 serii x8 timpi

Formatii de exersare: In linie pe
doud sau mai multe randuri, in
colana de gimnastica cate patru

Actiune musculara:
1.muschiul trapez;
2.muschiul deltoid;
3.mugschiul triceps
brahial;

4d.muschiul marele
dorsal;

5.marele drept-
cvadriceps;

6.muschiul vast intern;
7.muschiul vast extern,

Indicatii metodice: Se va urmari executarea miscarilor in
acelasi timp cu partenerul. In momentul aplecrii
executantii urmaresc indreptarea coloanei vertebrale avand
membrele inferioare si superioare perfect intinse. Exercitiul

se executa cu resniratie normala.

Psihomotricitate:

o coordonare ntre parteneri;

o capacitatea de executare a diferitelor
tipuri de exercitii pentru diferite
segmente ale corpului;

(@)

suplete si flexibilitate;
o lateralitate:
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MODEL DE MIJLOACE PENTRU PREGATIREA FIZICA GENERALA

C. COMPLEX DE EXERCITII CU COARDA

Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Consolidarea capacitatii de motricitate generald, a fortei musculaturii
extensoare a corpului si coordonare a miscarii

. Y
4 I

Actiune musculara:
1.muschiul trapez;

2.muschiul triceps brahial;

3.muschiul marele dorsal;
4.muschiul fesier mare.

Pozitia initiala: Culcat
facial cu bratele sus,
coarda 1n patru de
capete apucat.

Descriere tehnici: t |!. ey,
Se executa ridicarea ey

simultand a trunchiului

si picioarelor cu ducerea

bratelor spre inapoi. Efort: 8 serii x2 timpi
Repaus: 20 secunde

Formatii de exersare: In linie pe doud sau mai multe
randuri, in  coland de gimnastica cate patru

Indicatii metodice: Se va urmadri executarea simultana a
miscdrilor. Exercitiul se executd cu respiratie normala.

Psihomotricitate:
o Capacitatea de coordonare a miscarilor;
o capacitatea de executare a diferitelor tipuri de
exercitii pentru diferite segmente ale corpului;
o suplete si flexibilitate;
o lateralitate;
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MODEL DE MIJLOACE PENTRU PREGATIREA FIZICA GENERALA
D. COMPLEX DE EXERCITII CU CERCUL
Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Consolidarea capacitatii de motricitate generald, a fortei musculaturii
extensoare a corpului si coordonare a miscarii

Pozitia initiala Asezat
cu bratele Tnainte, cercul
cu ambele maini apucat

Descriere tehnica:

Executantul ridica
alternativ pciorul stang-
drept si atinge cercul cu
varful. Timpul urmator
apleaca trunchiul Thainte.

Actiune musculard: Efort: 3 serii x8 timpi
1.muschiul vast intern; Repaus: 20 secunde
2.marele drept-cvadriceps

: Formatii de exersare: In linie pe doud sau mai multe
3.muschiul vast extern, >

: ) _ randuri, in colana de gimnastica cate patru
4.muschiul fesier mare;

5.cvadriceps femural; Indicatii metodice: Se va urmdri mentinerea picioarelor
6.muschiul biceps femural; intinse in momentul executiei. Exercitiul se executa cu
7.muschiul semitendinos; respiratie normal.

8.muschiul semimembranos. . o
Psihomotricitate:

o capacitatea de coordonare a miscarilor;

o capacitatea de executare a diferitelor tipuri de
exercitii pentru diferite segmente ale corpului;

o suplete si flexibilitate;

o lateralitate;
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MODEL DE MIJLOACE DIN GIMNASTICA ACROBATICA
A. ELEMENTE STATICE CU CARACTER SUPLETE

b) PODUL DE SUS

Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Imbunatatirea supletii musculare si a mobilitatii articulare.

Actiune musculard:
1.muschiul trapez;,
2.muschiul triceps brahial;
3.mugschiul marele dorsal;
4.muschiul fesier mare.

5. m.cvadriceps femural;
6. m.gastrocnemian;

7. muschiul solear.

Pozitia initiala: Din stdnd departat

Descriere tehnica:

Stand departat cu bratele sus:
accentuarea extensiei corpului prin
proiectarea bazinului finainte si
umerii inapoi. Bratele intinse se duc
Tnapoi, contactul cu solul se ia cu
palmele, cat mai aproape de
picioare. Revenirea se realizeaza
prin impingerea mainilor in sol si
proiectarea bazinului Tnainte — sus,
cu picioarele Intinse
indoite, bratele raméan sus, capul
inapoi pand la revenirea in pozitia
stand.

Sau  usor

Formatii de exersare: In linie pe
doud sau mai multe randuri, in
colana de gimnastica cate patru

Indicatii metodice: Se va urmari
mentinerea picioarelor departate
si intinse in momentul executiei si
extensia maxima a coloanei

vertebrale. Exercitiul se executa ©

cu miscari de respiratie normale.

Ajutorul: Se acorda din lateral, cu o ména la bratul
apropiat si cu a doua la omoplati. Este contraindicat
ajutorul, pentru ridicare, la nivelul regiunii lombare.

Efort: 3 serii x4 executii
Repaus: 20 secunde
Greseli de executie:
Arcuire insuficientd la
nivelul coloanei
vertebrale si deschidere
insuficientd la nivelul
articulatiilor  scapulo—
humerale;

Inceperea executiei cu
pozitia gresita a bratelor
(nu sus);

Lipsa extensiei capului,
executantul neurmarind
cu privirea asezarea
corecta a palmelor pe
sol.




MODEL DE EXERCITII DE TIP STRETCHING

TRICEPS STRETCH

Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Dezvoltarea mobilitatii articulare si a supletii musculare.

Actiune musculara:
1.muschi triceps
brahial;
2.muschiul teres major
(rotund mare;
3.marele dorsal.

Dozare:
Contractie: 10”
Relaxare: 2”

Stretching: 15~

Pozitie initiala:
Stand in genunchi

Descriere tehnica:
Executantul Tndoaie cotul
drept si atinge mana dreapta
pentru a atinge partea
superioara a spatelui.
Atinge mana stanga
deasupra capului si apuca
chiar sub cotul drept.
Subiectul trage usor cotul
drept in jos si spre cap.

Se executa si cu celalalt
brat.

Formatii de exersare:

Se exerseaza individual la saltea.

Indicatii metodice: Se va urmari dezvoltarea mobilidtii
bratelor, astfel executantul trage cat mai mult de cotul
bratului lucrat. Exercitiul se executd cu miscari de
respiratie normale.




MODEL DE MIJLOACE DIN BALETUL CLASIC
MISCARI DIN BALETUL CLASIC
Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Dezvoltarea aptitudinilor artistice; Simtul ritmului, suplete-flexibilitate,
lateralitate, coordonare generala, capacitate de combinare a miscarilor.

Pozitie initiala:
Stand departat

RELEVE (ruh-leh-vay "): a se ridica.

Ridicarea se poate face pe un picior sau pe ambele picioare
impreund. Executantul Tncepe cu picioarele impreuna,
genunchii sunt drepti si calcaiele sunt ridicate suficient de
sus, astfel incat toata greutatea corporala sa fie pe bilele
picioarelor.

Variante: Se poate executa si pe un singur picior.

Dozare:
1 2 O\
melodie/ TN,
Actiune musculara: 1minut
1.muschiul deltoid; 30”7

2.muschi triceps brahial;
3.muschi extensori ai
degetelor;

4. muschi gluteal;
S.muschi gastrocnemian,
6. muschi solear.

Indicatii metodice: Se va urmari
dezvoltarea aptitudinilor artistice.
Exercitiul se executd cu miscari de
respiratie normale.

Greseli de executie:

o Bratele sunt prea intinse;

o Genunchii nu sunt intinsi
suficient;

o Ridicarea se face pe varfuri si
nu pe bile.



MODEL DE ANTRENAMENT PE INTERVALE-TABATA
BURPEE

Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Dezvoltarea musculaturii, arderea caloriilor, imbunatatirea sistemului
cardiovascular.

Pozitie initiala:
Stand cu picioarele
departate

Descriere tehnica:

Executantul duce mainile
langa picioare in pozitia
ghemuit. De aicl,
executantul se aseazd in
placd cu picioarele intinse
si spatele drept. Revine in
ghemuit finalizand

miscarea explozand intr-

Actiune musculara: un Sa.-lt- .
1.muschi deltoid; Aterizarea se realizeaza
2.muschi biceps brahial; cat mai incet posibil.
3.muschi marele pectoral;
4.muschi drept abdominal; Indicatii metodice: Se
3.mugchi cvadriceps; va urmdri dezvoltarea
6. hiul trapez, .. ]
i musculaturii  corpului.
7.muschi triceps brahial; . oL
8.marele dorsal: Acest exercitiu solicita
9.0blic extern; marile grupe musculare,

10.oblic intern;
11.muschiul fesier mare;

astfel executantul std in
12.mugchi biceps femural; izometrie in placa, pe
13. muschi gastrocnemian; antebrate cu corpul

14. muschi solear. drept. Apoi executd o
saritura  explozivd cu
bratele sus. Exercitiul se

executd cu miscari de
respiratie normale.

Formatii de exersare:
Se exerseaza individual sau in
formatie de gimnastica cate patru.

Efort: 8serii x 20 secunde
Repaus:10 secund
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MODEL DE ANTRENAMENT DIN DANSUL SPORTIV-STANDARD
TANGO-CLOSED PROMENADE
Perioada: Pregatitoare
Obiectiv: Formarea unei estetici coprorale armonioase, a ritmului si a
muzicalitatii.

Masura muzicala este de 4/4 (patru
patrimi intr-o masura).

Tempoul este de 33 de masuri muzicale intr-un minut.
Pasii in tango sunt lenti (Slow) = 2 pétrimi (doime), rapizi (Quick) = 1
patrime si foarte rapizi (&) = % patrime (optime).

Pozitia. Pozitia de tango se poate realiza la nivelul picioarelor din
pozitia stdnd, cu genunchii apropiati si indoiti, talpile alaturate si

Actiune musculara: . e
’ . Descriere tehnica:
1.muschiul trapez;

2. muy chi deltoid; Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului Rotatie
3.triceps brahial;
4.marele dorsal; Pozin | pyiectia | Tmuz. | V& P2 positia piciorula | SUCTY! | Contra | Miscare
cuplu muz. | nr. talpii | miscare folosita
S.muschii gluteali;
6.biceps femural; Biiat Ly
7.mugchii Spre %DZ’ catre| o 1 PS lateral in PP c -
gastrocnemient; PP Deplasare in
8.mugschii solerai. 2|1 PP
Spre SD, citre PD inainte si in curmezis
Dz Q|3 ! 2 in PP si PCM ¢
— - A .
Citre DZ Q|4 1 | 3| PS lateral usor inainte IT - -*
-\‘\ g T 1 Trecere Tn
Pl Fata DZ S 4 | PD langa PS usor inapoi T - Pl
2 1
Fata
. 1 1
Spre ISD% catre S 1 PD lateral in PP C -
PP Deplasare in
2 1 PP
Spre SD, cétre PS inainte si in curmezis
Do Q3| 1 |2 in PP si PCM C Da A1/4 la S.
intre 2 si
Spate DZ Q|4 1 3 | PD lateral usor inapoi IP-C - 3
1 1 Trec:lre in
Pl Spate DZ S 4 | PS langa PD usor inainte T -
2 1




MODEL DE ANTRENAMENT DIN DANSUL SPORTIV-TEHNICA

Perioada: Pregatitoare

LATINO
CHA-CHA-CHA FAN-Evantai

Obiectiv: Formarea unei estetici coprorale armonioase, a ritmului si a

muzicalitatii.

Ac,tiune musculard:

1.muschiul trapez;
2.muschi deltoid;
3.triceps brahial;
4.marele dorsal;
S.muschii gluteali;
6.biceps femural;
7.muschii
gastrocnemieni;
8.muschii soleari.

Masura muzicala este de 4/4. Caracteristic muzicii este accentul pe timpul 1 al

Tempo-ul este de 28 — 30 masuri/minut. Muzica este construitd astfel, incat
fiecare al 4-lea timp din masurd este impartit in doua 1/2 egale. in dans, aceste
jumatati de timp coincid cu primii pasi din Cha cha cha Chasse. Cel de al treilea
pas al Chasse-ului este facut pe primul timp muzical din urmétoarea masura
muzicala.

Deplasarea. Contactul cu podeaua se face intai pe varf. Cand se ajunge pe
pingea, se executd o presiune in podea, datoratad inceperii transferului de greutate.
Coborarea calcaiului este aproape simultand cu intinderea completd din genunchi
a piciorului.

Pasul Tnapoi este facut Intdi pe pingeaua piciorului care executd miscarea sau pe
varf. Tn final, cilcdiul coboari atunci cand greutatea este transferata pe piciorul in
extensie. La finalul pasului, piciorul fara greutate se ridica natural de pe podea,
intdi cu célcdiul. De regula, piciorul care ramane fara greutate, pe timpii muzicali
1 si 3 are o linie mai pronuntata, cu varful in contact cu podeaua.

Descriere tehnica:

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Poz i Val Acti Contact Rotatie
0z in o al . . ctiv. ontact — . .
cuplu Directia | T muz. muz. Pas nr. Pozitia pasului alpii conducere Miscarea folosita
Biiat
2 1 1 PD napoi C.P. Tnapoi
Pl
b
Functie de 3 1 2 PS pe loc CP. DinPI Transfer de G
figurile elibereaza D
dansate — si conduce
Tnainte 4 1/2 3 PD lateral usor fnainte C.P. Fatain PE
. 181as
& | 112 | 4 PS 172 langd PD cP Chasse DSD ntors
PE 1 1 5 PD lateral usor inapoi C.P
Fata
2 1 1 PS nainte C.P. Tnainte
Pl
F;llng(i}ll'ﬁ :e 3 1 2 PD Tnapoi usor lateral C.P. DinPlse | Intoarcere inainte | 1/81a’S
dansate _ i deplaseaza in
Tnainte 4 172 3 PS inapoi Y PE
& | 12 | 4 | PDincrucisatinfaaPS | C.P Ineruclsat 1napol | 141a 5
PE 1 1 5 PS inapoi C.P




in investigatia experimentali am aplicat urmatoarele evaludri:

- evaluare antropometrica (indltimea corpului, bustul, greutatea corporala,
permietrul toracic, perimetrul abdominal);

- buletin de analize;
- anamneza medico-sportiva,

- evaluarea indicilor de proportionalitate (1. Adrian lonescu, I. Giufrida
Ruggeri, 1. Erissman, elasticitatea pulmonara, tonicitatea musculaturii abdominale,

F. Lui Lorentz, I. Quetelet, I. Broca, |. M.C.);

- masurarea plicii cutanate (plica tricipitald, plica abdominala, plica
flancului, plica spatelui, plica coapsei);

- masurarea compozitiei corporale (greutatea corporala, procentul de tesut
adipos, tesutul adipos visceral, rata metabolismului bazal si tesutul muscular
scheletic);

- evaluarea capacitatii de efort (proba Ruffier-Dickson, metoda Margaria-
Kalaman, testul Miron Georgescu, testul Dorgo);

- evaluarea capacitatii psiho-motrice. Am realizat o baterie de teste psiho-
motrice, formata din noua teste potrivite practicantilor de dans sportiv, si anume
Testul Matorin, testul Bass, testul pentru mobilitatea articulard si elasticitatea
musculard prin rasucire, testul pentru mobilitatea dinamicd a corpului in plan
anterior, posterior si prin rasucire, testul pentru coordonarea generala a corpului,
testul pentru ndoirea trunchiului din plan asezat, capacitatea de mentinere a
echilibrului pe un picior pe un dispozitiv in forma de T, testul de echilibru
Flamingo, testul de stabilitate vestibulara.

Obezitatea infantild este o problema reala in Romania, deja unul din 4 copii
este obez. Daca parintii nu oferd acasd un model corect si sandtos de alimentatie si
nu se introduce nutritia scolard, obezitatea va ajunge o reguld si nu o exceptie.

Din acest motiv, am absolvit cursul de tehnician nutritionist (cod N.C.
5122.3.2.) la ABC Fitness School si am contactat o serie de persoane specializate
in domeniul nutritional-respectiv un medic nutritionist si un nutritionist. Iimpreuna
am conceput planuri alimentare individualizate pentru fiecare subiect ce constituie
grupa noastra experimentala, in functie de particularitatile si necesitatile acestuia.

Pentru lucrarea noastra am elaborat o anamneza medico-sportiva in care am
evidentiat urmatoarele aspecte: informatiile generale ale copilului, antecedentele
familiale si antecedentele personale, informatii privind starea de sandtate a
copilului, activitatea fizica si informatii nutritionale.

Cei 15 subiecti supusi experimentului final au completat anamneza
amanuntitd pentru a atinge obiectivul nostru, si anume elaborarea unui plan
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nutritional potrivit datelor fiziologice dar si a activitdtilor fizice practicate de catre
copii cu scopul de a stimula si imbunatati dezvoltarea organismului.

Analiza si interpretarea rezultatelor investigatiilor experiemntale pedagogice
cu privire la imbunitatirea calititii vietii prin practicarea dansului sportiv la
varsta 12-14 ani

Analiza si interpretarea datelor la testele de crestere somatica a indicilor
antropometrici a grupei experimentale

Tn tabelul de mai jos sunt prezentati indicatorii statistici la testele de crestere
si dezvoltare inregistrati printr-o testare initiald si una finald privind grupa
experimentala supusa in cadrul cercetarii noastre.

Tabel 1.3. Indici de apreciere a proceselor de crestere si dezvoltare

Nr. subiecti = 15 tcritic=2.14
Masuratori Tip | Media | Ab. Coef. | Difer t P Prag
antropomerice | test standa | variatie | entd | calculat semnificatie
rd medii cf. Tabela lui
(F-1 Fischer
Talia l. 155.39 | 10.67 | 6.9% £
0.03 |1.00 0.33 !\Iesemmflcat
F. |155.42|10.66 |6.9% 4
Bustul l. 78.00 [5.28 6.8% £
0.07 |1.00 0.33 !\Iesemmflcat
F. [7807 |528 |6.8% 4 v
Greutatea l. 4461 |7.50 16.8% 0.01
-1.34 | 2.81 ' Semnificativ
F. 4327 |6.06 |14.0% 4

PERIMETRE (cm)

Toracic in l. 77.40 |5.67 7.3% 0.00

repaus -0.60 |3.15 | Semnificativ
F. [76.80 |[551 |7.2% !

Toracicininsp. |I. [80.60 |591 |7.3% 0.02

profunda -0.40 |2.45 | Semnificativ
F. (8020 582 |7.3% 8

Toracic inexpir. |I. | 77.40 |5.67 7.3% -0.40 |3.06 0.00 | Semnificativ
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fortata F. | 77.00 |5.77 7.5% 9

Abdominal Tn 70.40 |7.64 10.9% 0.00

stand -1.93 | 6.81 O. Semnificativ
F. [68.47 |7.06 10.3%

Abdominal Tn 67.87 | 7.55 11.1% 0.00
F. |6647 |657 9.9% 4

Masuratorile antropometrice efectuate la sportivii grupei experimentale de
dans sportiv pentru aprecierea proceselor de crestere si dezvoltare, arata ca la
testarea finala, la 6 parametri din 8 (75%), s-au constatat diferente semnificative
statistic Tntre valorile medii determinate la cele doua testari (p <= 0.05, t>tcritic). La
ceilalti 2 parametri, diferentele intre mediile realizate de sportivi la cele doua
testari sunt nesemnificative statistic (p >= 0.05, t<teitic). Acesti 2 parametri, nu au
avut nicio evolutie de la testarea initiald la cea finala, diferenta mediilor tinzand

catre zero.
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Grafic 1.4. Reprezentare grafica privind valorile medii in cazul taliei, a busului si a

greutdtii rezultate in urma testarilor initiale si finale
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Grafic 1.5. Reprezentare grafica privind valorile medii in cazul perimetrelor
rezultate in urma testarilor initiale si finale

Analiza si interpretarea datelor privind grosimea plicii cutanate a grupei
experimentale
Tabel 1.6. Analiza si interpretarea datelor privind grosimea plicii
cutanate a grupei experimentale

Nr. subiecti = 15 tcritic = 2.14
Masursrea | . Dif. Prag '
et Tip Media Abatere | Coef. ) t 0 semnificatie cf.

letanate test standard | variatie | medii | calculat Tabela lui

(F-) Fischer

Plica l. 15.27 7.11 47% -

abdominali | F. 1327 505 45% -2.00 4.37 | 0.001 | Semnificativ
I 0

f.!;ﬁiu'ui IF ﬁég g'(l)g g%; -1.13|  3.37[0.005 | Semnificativ
[ 0

E;,;imi IF ﬁ’gg 2'§g ggofz -1.40 |  2.40|0.031 | Semnificativ

Plica I. | 49.29 9.49 19% .

tricipitald | F. | 50.47 937 19% 1.17 3.80 | 0.002 | Semnificativ
[ 0

Eg;;sei IF 3(1)'28 ;32 3202 -1.40 |  2.22 | 0.044 | Semnificativ
0

S};ztrﬁztea :: gggg 182; ig;‘; 0.48 2.84 | 0.013 | Semnificativ

Tesut l. 19.03 4.17 22% S

adipos (%) |F. | 17.99 318 189 | "L04| 3.71)0.002 | Semnificativ
0,

ggf;;s (kg) :: ?gj 38471 22(2 -0.80 3.13 | 0.007 | Semnificativ
0

ggisggs |I: ggg i% ig(ﬁ 0.16 | 2.95|0.010 | Semnificativ
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optim (kg)

xZiaa kg) 'F gg:i; ijg ngz -0.54|  1.26|0.228 | Nesemnificativ
Masa l. 49.29 9.49 19%

2;ttllvr§a = | 5047  oa7| 1905 117| 380 0002 Semnificativ
(kg)

Masurdtorile efectuate la sportivii grupei experimentale de dans sportiv
pentru determinarea valorilor plicii cutanate arata ca la testarea finala, la 10
parametri din 11 (91%) s-au constatat diferente semnificative statistic Intre valorile
medii determinate la cele doua testari (p <= 0.05, t>teitic). Numai la masa activa,
diferenta mediilor realizate de sportivi la cele doud testari este nesemnificativa
statistic (p >= 0.05, t caicutar < t critic). Observam ca dispersia rezultatelor inregistrate
la fiecare parametru este omogena in cazul masei active, neomogena in cazul plicii
abdominale, a flancului si a spatelui. Restul parametrilor prezinta o dispersie a
rezultatelor relativ omogena.

20 15.27 4397

Plica abdominala

(mm)

15.13 14

Plica flancului (mm)

13.33

Testare initiala

11.93

Plica spatelui (mm)

19.2950.47

Plica tricipitala (mm)

Testare finala

21.8 204

Plica coapsei (mm)

Grafic 1.7. Reprezentare grafica privind valorile medii in ceea ce priveste grosimea
plicii cutanate in urma testarilor initiale si finale
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Grafic 1.8. Reprezentare grafica privind valorile medii in ceea ce rezultatele in
urma masurdarii grosimii plicii cutanate in urma testarilor initiale si finale
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Analiza si interpretarea datelor privind evaluarea capacititii de efort a grupei
experimentale
Realizarea studiului experimental a presupus aplicarea testelor privind
capacitatea de efort a practicantilor de dans sportiv, si anume: proba Ruffier-
Dickson, Metoda Margaria Kalemen, Metoda Miron Georgescu si Testul Dorgo.
Pentru a evidentia eficacitatea programului metodicii aplicate, am cercetat
dinamica indicilor capacititii de efort. Analiza rezultatelor obtinute certifica
progresul realizat de la testarea initiald la cea finald. Rezultatele obtinute sunt
prezentate in tabelul de mai jos.

Tabel 1.9. Analiza si interpretarea datelor privind evaluarea capacitatii de efort a
grupei experimentale

Teste privind | Ti Abater Diferent ¢ Prag
evaluarea | p | Med e Coef. élnfrzrili’ calcul semnificatie cf.
capacitatii de | te | ia | standar | variatie (F-el) at P Tabela lui
efort st d Fischer
Proba l. 10'% 214 | 21.8% <0.00
Ruffier- -2.14 | 4.399 1 Semnificativ
Dickson F. | 8.01 0.79 9.9%
Metoda l. 30'3 15.30 | 50.6% <0.00
Margaria 405 10.32 | 4.155 1 Semnificativ
Kalemen F. ' 4 10.25| 25.3%
Metoda l. 31’8 8.24 | 26.1% <0.00
Miron 387 7.11| 5.885 1 Semnificativ
Georgescu F. .1 7.32| 18.9%
L[ 10%] 353] 338% 0,00
Testul Dorgo -2.59 5.328 1 ' Semnificativ
F. | 7.87 3.34| 42.5%
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TESTUL DORGO INDICELE DE REFACERE

'”d'?at.o'f' T.1  T.F. Indicatori statistici T.F.-T.I.
statisticli
Media 1046  7.87 Diferenti medii 259 | 24.7%
Abatere 353 334 " subiecti
standard critic ’
Minim 4.0 0.7 Test t 2.145 15
Maxim 16.2 117 t p
5328 <0.001
Coef. Variatie  33.8% 42.5% SEMNIFICATIV
Indicele de refacere mediu la testul bom
Dorgo a scazut cu 2.59 (24.7%), de la P
10.46 la testarea initiald, la 7.87 la testarea 12 10.46
finala. Diferenta mediilor este 1o 57
semnificativd. Rezultatele sunt dispersate g
neomogen 1n cazul ambelor testari. Potrivit ’
testului de semnificatie t, scaderea este
semnificativa statistic, p < 0.001 < 0.05 ¢
pentru t = 5.328 > 2.145 (t critic). 2
Mediile realizate de sportivi la cele 0 M Testareainitiald M Testarea final3

doud testari, progresul individual si
calificativele acordate sunt redate grafic in
fig.1.10, fig. 1.11., respectiv fig. 1.12.

Fig 1.11. Indice de refacere Dorgo

Fig. 1.10. Reprezentarea grafica a
mediilor obtinute la testarea
initiala si finala

calificative acordate sportivilor testati

TESTARE INITIALA

Foarte

bun,
31.80%
Bun, 9%

0 0 0
% E B.M CE? § % AlJ. SV
3 -3 3 -3
bpm

TESTARE FINALA
Foarte
Bun, 10% bun,
un, 20% 51.70%
B e B & a. B ﬁf
= 2 . E E -~
= -3 = =
o -5 5
-6

Fig.1.12. Indicele de refacere Dorgo — progres individual al sportivilor
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Analiza si interpretarea datelor privind evaluarea aptitudinilor psiho-motrice
a grupei experimentale

Tn demersul nostru experimental am aplicat si teste pentru evaluarea
aptitudinilor psiho-motrice specifice practicantilor de dans sportiv, respectiv testul
Matorin, testul Bass, testul pentru mobilitatea articulara si elasticitatea musculara
prin rasucire, testul pentru mobilitatea dinamicd a corpului in plan anterior
posterior si prin rasucire, testul pentru coordonarea generald a corpului, testul
pentru mobilitatea coloanei vertebrale, capacitatea de mentinere a echilibrului pe
un dispozitiv in forma de T, testul de echilibru Flamingo si testul de stabilitate
vestibulara.
Inregistrarea rezultatelor obtinute la testarea initiald si testarea finald, este
prezentatd in tabelul de mai jos, dupa cum urmeaza:

Tabel 1.13. Analiza si interpretarea datelor privind evaluarea aptitudinilor psiho-
motrice a grupei experimentale

Teste privind . Dif. Prag semnificatie
evaluarea | Tip .| Ab. | Coef. . t ;
SR Media ... | medii p cf. Tabela lui
aptitudinilor | test St. | variatie calculat )
: : (F-1) Fischer
psiho-motrice
Testul Matorin | I. 312.07 | 64.32 | 20.6% e L.
dr E 132887 | 4982 | 151% 16.80 2.665 | <0.05 | Semnificativ
Testul Matorin | I. 291.67 | 76.75 | 26.3% e .
stg E 132393 4832 | 14.9% 32.26 3.674 | <0.05 | Semnificativ
l. 50.60 | 14.84 | 29.3% e .
Testul Bass E 5507 | 10111 18.4% 4.47 3.130 | <0.05 | Semnificativ
Mobilitatea l. 32.20 | 16.46 | 51.1%
articulara si e -
elasticitatea R T I o T L S I e
musculara
Mobilitatea l. 8.60| 0.83 9.6%
dlnamlc_a a = 887! 035 4.0% 0.27 1.468 >0.05 | Nesemnificativ
corpului
Coordonarea l. 7.13| 2.07| 29.0%
generala_l a = 287! 181] 23.0% 0.74 2.048 >0.05 | Nesemnificativ
corpului
Tndoirea l. 53.87 | 3.52 6.5% L
trunchiului F. 55.13 | 2.72 4.9% 28 L2 <0.05 | Semnificativ
Cap. de l. 6.53| 2.10| 32.1%
mentinere a o | 0-80 4.583 <0.05 | Semnificativ
echilibrului F. 7.33| 1.68| 22.9%
. l. 5280 | 7.74| 14.7% ee L.
Testul Flamingo 3 5620 | 382 6.8% 3.40 2.660 <0.05 | Semnificativ
Stabilitate l. 3.67| 1.23| 33.7% e L
s = | 27| o] zogm| P |2=sE | SUEs ) SEMlIEENY
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TESTUL MATORIN, SARITURA PARTEA DREAPTA

'”d'?at.o'f' T.I. T.F. Indicatori statistici T.F-T.L
statisticl
Media 312.07 328.87 Diferenta medii 16.80 | 5.4%
Abatere 6432 49.82 " subiecti
standard critic
Minim 170 210 Test t 2.145 15
Maxim 361 361 t p
2.665 0.018
Coef. Variatie  20.6% 15.1% SEMNIFICATIV
La testul Matorin, partea dreapta, valoarea grade
medie a gradelor a crescut cu 16.80 378.87
(5.4%), de la 312.07 la testarea initiala, la 330
328.87 grade la testarea finald. Valorile 5,5
medii aratad o coordonare generald buna. In
. 1 ) 320
cazul ambelor testari dispersia rezultatelor 312.07
individuale este relativ omogeni. Potrivit 3%
testului t, diferenta mediillor este 310
semnificativa statistic, p =0.018 < 0.05 305
pentru t = 2.665 > 2.145 (t critic). 200

Valorile medii aferente celor doua testari,

progresul individual si calificativele acordate
sportivilor sunt redate grafic in fig.1.14.,

fig.1.15., respectiv fig.1.16.

M Testarea initiald

M Testarea finala

Fig. 1.14. Reprezentarea grafica a

mediilor obtinute la testarea

initiala si finala

Fig 1.15. Matorin saritura partea dr.- calificative acordate sportivilor testati
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Fig.1.16. Matorin saritura partea dreapta-progres individual al sportivilor
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Concluzii privind confirmarea si verificarea ipotezelor stabilite la inceperea
investigatiei espreimentale pedagogice

In vederea imbunatatirii calitatii vietii la practicantii de dans sportiv, varsta
12-14 ani au fost stabilite patru ipoteze de lucru care au avut in vedere modul in
care se vor iIndeplini scopul si obiectivele cercetarii noastre. Analizand si
prelucrand datele statistice a datelor Inregistrate ca urmare a evaluarii complexe a
subiectilor nostri din mai multe aspecte, putem sintetiza urmatoarele:

In vederea imbunatatirii calititii vietii prin programe specializate la
practicantii de dans sportiv de 12-14 ani, au fost stabilite trei ipoteze care au avut
n vedere modul in care se vor indeplini scopul si obiectivele cercetarii noastre:

Pornind de la ipoteza nr.1” Prin introducerea anchetelor sociologice la
practicantii de dans sportiv la varsta pubertara se va putea identifica atdt calitatea
vietii acestora cat si posibilitatea imbunatatirii ei, precum §i starea de sandtate
fizica si psihica in planul socio-cultural” s-au desprins urmatoarele concluzii:

v In urma studierii literaturii de specialitate, am constatat ca sunt foarte putine
materiale care se refera la calitatea vietii si rolul dansului sportiv ca imbunatatire al
acesteia.

v Raspunsurile date la chestionarul privind influenta dansului sportiv asupra
calitatii vietii copiilor, de cei 141 de practicanti de dans sportiv din Romania si a
antrenorilor lor, au confirmat aceasta ipoteza. (Anexa A, C)

v De asemnea chestionarul global Kidscreen 27, a confirmat ca dansul sportiv
aduce beneficii asupra bundstarii subiective a practicantilor lui, pe mai multe
planuri: activitate fizica, bundstare psihologicd, culturala, sociala si in mediul
scolar. Media rezultatelor noastre pe aceste 5 dimensiuni a depasit media
internationala (Anexa B).

Referindu-ne la ipoteza nr. 2 ”Consideram ca pentru o abordare cat mai
eficienta privind rolul dansului sportiv, in vederea imbunatatirii calitatii vietii a
practicantilor de 12-14 ani, extrem de importanta este evaluarea conditiei fizice,
care ne permite sa observam progresele realizate, in urma aplicarii programelor
specifice si a planurilor alimentare individualizate in cadrul antrenamentelor
subiectilor nostri” a fost confirmata din urmatoarele aspecte:

v Evaluarea ocupa un loc important in monitorizarea procesului de pregatire;
v' Demersurile noastre operationale ne-au facilitat elaborarea unei programe.
Aceasta cuprinde mijloace din gimnastica de baza, gimnastica acrobatica, baletul
clasic, elemente de tip stretching, exercitii pe intervale de intensitate- Tabata si
figuri din tehnica dansului sportiv: standard si latino, avand o structura bine
conturata, cu obiective, dozare, descriere tehnica, indicatii metodice, explicite prin
reprezentari iconografice.

v Participantii la acest program au fost constientizati de rolul alimentatiei in
viata sportivda privind calitatea vietii lor pe planul sanatatii, prin introducerea
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planurilor alimentare individualizate, prin introducerea in cadrul lectiilor a
anumitor aspecte teoretice legate de efectele pozitive ale dansului sportiv si a
alimentatiei potrivite asupra organismului.

v' Cunoscand efectele benefice ale sportului, medicii (ex. Dr. Leasu
Zsuzsanna) recomanda dansul sportiv ca mijloc de consolidare a sanatatii precum
si de recuperare.

v In vederea aprecierii nivelului somatic si starea de nutritic la care se afla
practicantii de dans sportiv de 12-14 ani am aplicat masuratori de crestere
somatica(talia, bustul, greutatea, perimetrele corpului), am calculat indicii de
proportionalitate (indicele Adrian Ionescu, indicele Giufrida Ruggeri, indicele
Erissman, elasticitatea pulmonara, tonicitatea musculaturii abdominale, formula lui
Lorentz, indicele de coprolenta al lui Bouchard sau de nutritie a lui Quetelet,
indicele lui Broca, indicele de masa corporald), am analizat datele privind grosimea
plicii cutanate si am determinat compozitia corporald cu ajutorul analizatorului
corporal Omrom.

v Tn urma analizei rezultatelor testelor privind masuritorile somatice, de la
testarea initiald la cea finald, se observd o imbunatdtire a greutatii corporale si a
starii de sandtate, respectiv a calitatii vietii, practicantilor de dans sportiv cuprinsi
in cercetarea noastra.

v 1Tn vederea aprecierii exacte a nivelului de pregitire la care se gasesc
practicantii de dans sportiv de 12-14 ani cuprinsi in experiment, au fost aplicate 4
teste privind capacitatea de efort: proba Ruffier-Dickson, Metoda Margaria
Kalamen, Metoda Miron Georgescu si testul Dorgo.

v' Cu scopul de a stabilii capacitatea aptitudinilor psiho-motrice ale
practicantilor de 12-14 ani cuprinsi in experimentul nostru, am aplicat 9 teste
specifice dansului sportiv: testul Matorin, testul Bass, testul pentru mobilitatea
articulara si elasticitatea muscularda prin rasucire, testul pentru mobilitatea
dinamicd a corpului in plan anterior, posterior si prin rasucire, testul pentru
coordonarea generald a corpului, testul pentru indoirea trunchiului inainte din
pozitie agezat, capacitatea de mentinere a echilibrului pe un picior pe un dispozitiv
in forma de 7T, testul de echilibru Flamingo, testul de stabilitate vestibulara.

v Inurma aplicirii programului experimental s-a constatat ci atat rezultatele la
evaluarea pentru capacitatea de efort cat si rezultatele evaluarii aptitudinilor psiho-
motrice, au inregistrat progrese la testarea finala, fiind considerate semnificativ din
punct de vedere statistic.

Ipoteza nr. 3 "Prin introducerea programelor fizice specializate de instruire
sportiva in cadrul antrenamentelor practicantilor de dans sportiv de 12-14 ani si
prin monitorizarea programului de lucru, se poate constata o imbundtdtire a
indicatorilor de performanta motrica si a performantei competitionale a
subiectilor cercetarii.” este validata prin:
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v" Analizand rezultatele practicantilor de dans sportiv de 12-14 ani cuprinsi in
experiment, in competitiile derulate in planul anual 2018-2019, se evidentiaza
numeroase calificari pe podium.

In consecintd, se poate aprecia ci ipotezele demersului nostru experimental
se confirmad, 1n ceea ce priveste imbunatatirea calitatii vietii practicantilor de dans
sportiv cu varsta 12-14 ani prin aplicarea unor programe speciale de pregatire si a
rationalizarii vietii prin intermediul alimentatiei sandtoase.

Concluzii generale si valorificarea elementelor de noutate
In urma cercetirii noastre se pot desprinde urmatorale concluzii:

e In literature de specialitate din dansul sportiv national si international am
constatat ca sunt materiale neconcludente. Astfel, aducem un aport de
noutate asupra aspectului teoretic din cadrul acestei activitati sportive.

e Consideram cd nu s-au avut in vedere aspecte legate de imbunatatirea
calitatii vietii prin practicarea dansului sportiv. Prin introducerea anchetei
sociologice Tn abordarea noastra stiintifica si a rezultatelor care au fost
comnparate cu media rezultatelor pe plan international cu ajutorul
chestionarului global KIDSCREEN 27, se poate observa aportul substantial
dat de aceasta cercetare.

e Prin practicarea dansului sportiv se Tmbunatateste atat sanatatea fizica si
psihica cat si obiectivele socio-culturale ale practicantilor la varsta
pubertara.

e Prin intermediul practicarii dansului sportiv se imbunatiteste de asemenea
interesul si motivatia practicarii exercitiului fizic in mod independent, ritmic
si continuu.

e Programele propuse de noi vor conduce la imbundtdtirea si imbogatirea
bagajului de cunostiinte privind calitatea instruirii atat in dans sportiv cat si
in alte activitati ale domeniului.

e Consideram ca numeroase aspecte ale prezentei abordari stiintifice pot
consitui pentru specialisti si Federatia Romana de Dans Sportiv un indrumar
practico-metodic care sa poatd fi constituit intru-un material substantial
privind instruirea practicantilor de dans sportiv la varsta 12-14 ani dar si la
determinarea relatiei dintre activitatea motrica acestora si calitatea vietii.
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