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CAPITOLUL I
CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII

1.1. Scopul si obiectivele cercetarii

Scopul investigatiilor experimentale pedagogice este acela de a largi
oferta educationald la educatie fizica in cadrul Curriculum-ului la Decizia
Scolii la elevii din ciclul liceal, in sensul introducerii unor activitdti motrice
noi, pe baza optiunilor exprimate atat de cétre elevi, cat si de catre cadrele
didactice, pornind de la considerentul ca primii au suficientd pregatire motrica
si sportiva pentru a putea emite judecati de valoare iar ceilalti au la baza o
pregatire profesionald de specialitate.

Obiectivele si sarcinile stabilite pentru demersul experimental sunt
urmatoarele:

a) stabilirea orientdrilor si tendintelor actuale si de perspectiva ale
educatiei fizice scolare, in functie de care am stabilit urmatoarele sarcini:

e identificarea si analiza literaturii de specialitate si interdisciplinara;

e studierea si cercetarea capacitdtii motrice, precum si a capacitatii de
efort a elevilor din ciclul liceal;

e cunoasterea optiunilor elevilor de liceu referitoare la continutul tematic
al lectiilor de educatie fizicd din cadrul Curriculum-ului la Decizia Scolii.

b) experimentarea unor variante de sisteme de actionare in vederea
sporirii capacitdtii motrice si a capacitati de efort, precum si formarii
experientelor motrice viitoare, necesare practicdrii independente a exercitiilor
fizice si dupad terminarea liceului.

Referitor la acest obiectiv s-a propus rezolvarea urmatoarelor sarcini:

e cvidentierea eficientei unor activitdti fizice precum dans modern,
tae-bo si Pilates si elaborarea unor programe atractive, in vederea obtinerii
unor efecte pozitive asupra cresterii capacitatii biomotrice a elevilor.

e identificarea formelor optime de predare a acestor programe in
functie de cerintele generale si specifice, continuturile activitatii, strategiile
instructionale si instrumentele de evaluare ale preocesului instructiv educativ.



1.2. Ipotezele cercetarii

Pentru demersul nostru am pornit de la urmatoarele ipoteze:

1. Elaborarea si aplicarea unor programe de studiu, cu structurd
comuna cu prezenta programa scolara din cadrul curriculum-ului obligatoriu,
pentru fiecare dintre continuturile didactice propuse, respectiv dans modern,
tae bo si pilates va influenta pozitiv dezvoltarea capacitatii motrice si de efort
a elevelor din ciclul liceal.

2. Implementarea in cadrul orelor incluse in CDS a unor continuturi
specifice unor activitafi motrice, recent relativ structurate, cum sunt dansul
modern, tae bo si pilates, preferate de elevele din ciclul liceal va conduce la
imbunatatirea memoriei motrice, la refinerea unor structuri, capacitand astfel
executantele in a practica independent aceste forme de migcare sau altele.

1.3. Organizarea si desfasurarea cercetarii

Experimentul a fost organizat si desfasurat pe durata a doi ani
scolari (2011-2012 si 2012-2013) si a fost derulat pe parcursul a trei
etape, dupa cum urmeaza:

e Etapa I (semestrul al II-lea al anului scolar 2011-2012) - stabilirea
nivelului initial al capacitatii de efort si a capacitatii motrice.

e FEtapa a II-a (semestrele I si II al anului scolar 2012-2013) —
aplicarea programelor de lucru elaborate.

e Etapa a [lI-a (semestrul al II-lea al anului scolar 2012-2013) - testarea
finala si evidentierea eficientei aplicarii programelor de instruire propuse.

In prima etapa am formulat ipotezele si am stabilit probele de control.
Prin metoda observatiei, a masuratorilor si a testarilor, am efectuat aprecierea
nivelului capacitdtii functionale si a pregatirii fizice a elevelor din ciclul
liceal. Datele obtinute ne-au permis sa apreciem nivelul omogenitatii acestora
si sa stabilim nivelul de dezvoltare functionald si de pregatire fizica generala.

In a doua etapi a experimentului, pe baza datelor obtinute, am realizat o
planificare a continuturilor in cadrul Curriculum-ului la Decizia Scolii si am
introdus programele de instruire propuse pentru Dans Modern, Tae-bo si Pilates.



In etapa a treia s-a avut in vedere evidentierea efectelor aplicirii
programelor de instruire prin prelucrarea finald a datelor de la probele bio-
motrice si a rezultatelor de la evaluarea tehnica. De asemenea, s-a realizat
prelucrarea si interpretarea statistico-matematica a acestor date, prin care s-
au verificat ipotezele propuse, aspect ce a condus la formularea concluziilor.

1.3.1. Desfasurarea activitatii de cercetare

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Curriculum-ului la Decizia Scolii,
cu cate doua ore de educatie fizicd pe sdptamana, si nu cu o singurd orad pe
saptdmand, asa cum prevede planul cadru de invatamant. Conform anexelor
25, 26, 27, grupa de dans modern a lucrat la inceput structuri de exercitii
simple, In tempou 2/4, dupd 6 saptdmani acestea fiind marite ca si grad de
complexitate si intoduse Intr-un numar de 4 ansambluri diferite. De asemenea,
periodic s-a intervenit cu elemente din baletul clasic pentru realizarea unei
tinute corporale adecvate.

Grupa de pilates a lucrat pe tot parcursul anului, Tn mod constant,
exercitii specifice pentru posturd si pentru o respiratie corecta, iar acestea s-
au materializat in realizarea a 2 programe diferite, care au alternat pe toata
durata desfasurarii experimentului.

Grupa de tae bo a inceput cu structuri de exercitii simple, In tempo
2/4, iar dupa 8 saptdmani s-a trecut la un alt nivel, cu grad marit de
complexitate, tempo % sau chiar 4/4, majoritatea exercitiilor desfasurandu-se
in regim cardio. In paralel, s-au lucrat 2 variante de programe diferite, care au
alternat pe tot parcursului anului.

Remarcam sprijinul acordat de catre conducerile liceelor implicate in
cercetare, dar si a profesorilor de specialitate, fapt ce a condus la o colaborare
benefica in aplicarea programelor, dar si a activitatii de cercetare propriu-zisa.

1.3.2. Locul desfasurarii investigatiilor experimentale

Experimentul pedagogic s-a desfasurat la 4 unitati de invatdmant din
Targu-Jiu. Procesul instructiv-educativ s-a desfasurat in conditii optime, cu o
baza sportiva si o dotare materiald satisfacdtoare.
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1.3.3. Descrierea esantionului experimental

In cercetare a fost cuprins un esantion alcatuit din 80 de subiecti, de
sex feminin, din ciclul liceal (clasa a [X-a), fara probleme de sanatate, care
au acceptat sa participe la acest experiment. Au fost constituite 3 grupe
experimentale (cate una pentru fiecare activitate motrica propusa a fi abordata
in curriculum-ul la decizia scolii) si o grupa de control (formata din 20 de
eleve), care nu nu au beneficiat de ore de educatie fizica in cadrul CDS.

1.4. Metodele de cercetare folosite

1.4.1. Metoda observatiei

Aceasta este o metoda cu doza de subiectivitate si consta in observarea
unui fenomen i interpretarea sa, urmare a filtrarii sale prin gandire,
presupunand observarea activitatii din timpul orelor de educatie fizica pe care
au desfasurat-o elevii.

Observatia, atat cea directa cat si cea indirectd, ca moment permanent
al cunoasterii didactice, n-a elucidat asupra strategiilor de abordare a orelor
de educatie fizica la diferifi profesori din Tg-Jiu.

1.4.2. Metoda experimentala

Experimentul presupune ,o0 activitate intelectualda complexa,
diversificata a oamenilor de stiintd care provoaca, organizeaza, prelucreaza,
interpreteazi si inteleg un fenomen, o situatie, un mecanism sau o activitate™".

Metoda experimentald a fost principala metodd de cercetare, prin
intermediul cdreia au fost verificate veridicitatea ipotezelor formulate in
debutul cercetarii. Prin intermediul acestei metode am aplicat in practica
programele de lucru elaborate in functie de rezultatele obtinute la testarile

bio-motrice la elevele din ciclul liceal.

! Simion, Ghe., Amzar L., (2009), Stiinta cercetarii miscarii umane, Editura Universitatii
din Pitesti, p. 182.



1.4.3. Metoda testelor

Aprecierea nivelului de dezvoltare fizica s-a realizat prin examen
antropometric acesta furnizand date obiective prin masurarea directa a unor
dimensiuni corporale.

Astfel, sub aspect antropometric, s-au inregistrat inaltimea, greutatea,
perimetrul abdominal, perimetrul toracic si trei plici (triceps, abdomen, coapsa).

Inaltimea (talia) este un indicator conditionat genetic. Se masoara
intre vertex si planul plantelor cu ajutorul taliomatrului, iar inregistrarea se va
face in centimetri.

Greutatea reprezintd un indicator controlabil si poate fi influentat de
catre o serie de factori exogeni: alimentatia rationald, regimul de viata,
factorii educativi.se masoara cu ajutorul cantarului medicinal, iar datele se
vor Inregista 1n kilograme.

Perimetrul abdominal se mdsoara cu panglica metrica. Aceasta se
fixeaza anterior la nivelul ombilicului, iar posterior pe punctul corespunzator
care va continua lateral cu o linie ce trece pe marginea crestelor iliace. De
obicei, valoarea perimetrului abdomnial trebuie sa fie cu 10-15 cm mai mica
decat perimetrul toracic.

Perimetrul toracic — se masoara tot cu banda metrica, in portiunea cea
mai mare, respectiv sub axila. Aceasta se plaseaza posterior sub varful
omoplatilor, iar anterior la nivelul articulatiei coastei a 4-a cu sternul (la fete).
Datele cifrice se vor inregistra in centimetri.

Pentru determinarea capacitatii de adaptare la efort, am utilizat proba
Ruffier (denumitd si test de evalure a conditiei fizice), care se bazeaza pe
reactia frecventei cardiace (FC) in repaus (pozitia asezat), dupa efort (30
genuflexiuni in 45 secunde) si revenire (pozitia asezat), identificandu-se
capacitatea de efort a organismului.

Se masoara:

P1 = FC in repaus, Tnainte de efort, pe 15 secunde

P2 = FC dupa efort, in primele 15 secunde

P3 = FC dupa efort, intre secundele 45-60.

Valorile obtinute la fiecare puls se inmultesc cu 4 pentru a obtine
frecventa cardiaca pe minut.



Proba Ruffier se calculeaza dupa formula:
(P1+ P2+ P3) — 200
k= 10

Interpretarea probei se face astfel:

- valori negative — foarte bine

- intre 0-5 — capacitate de efort buna

- intre 5-10 — capacitate de efort medie

- intre 10-15 — capacitatea de efort satisfacatoare

- peste 15 — capacitate de efort nesatisfacatoare.

Pentru evaluarea capacitdtii motrice generale am utilizat o serie de
teste care furnizeaza date asupra nivelului de dezvoltare al mobilitatii,
coordonadrii, fortei bratelor si abdomenului, detenta a trenului inferior.

Am ales cateva teste ale bateriei Eurofit, teste usor de aplicat, deja
validate, verificate din punct de vedere al fiabilitati, dar si a utilitétii lor, cu
posibilitatea Tmbunatatirii rezultatelor individuale intr-o perioadd scurtd de
timp, la care am addugat si alte probe din Sistemul National Scolar de
Evaluare, la disciplina educatie fizica si sport.

1. Tndoiri - intinderi ale bratelor din pozitia inainte culcat (Eurofit)

Scop: masurarea fortei si andurantei musculaturii bratelor.

Descriere: din pozitia Tnainte culcat sprijinit, bratele departate na nivelul
umerilor, cu spatele drept si capul in prelungirea corpului, se executd indoirea
bratelor pand cand trunchiul ajunge la aproximativ 10 cm de sol si revenire.

Rezultate: examinatorul noteazd numarul de repetari.

Greseli frecvente: bratele prea departate sau prea apropiate, indoirea
insuficienta a bratelor, lipsa aliniamentului.

2. Ridicari ale trunchiului din culcat (Eurofit)

Scop: masurarea fortei si andurantei musculaturii abdominale.

Descriere: din pozitia asezat cu genunchii indoiti, varful picioarelor
sub prima sipca a scdrii fixe, mainile la ceafd, se executa o trecere in culcat,
astfel incat umerii sa atingd solul si revenire in asezat, ducind coatele spre
inainte pana la atingerea genunchilor.
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Rezultate: examinatorul cronometreazd numarul de executii realizate
in 30 secunde.

Greseli frecvente: umerii nu ating salteaua, coatele nu ating genunchii,
mainile nu rdman la ceafa pe toatd durata exercitiului.

3. Saritura in lungime de pe loc (Eurofit)

Scop: masurarea puterii explozive.

Descriere: din pozitia stand usor departat, inapoia unei linii de plecare,
bratele sus, cu un singur balans de brate se executa saritua in lungime de pe
loc. Aterizarea se face pe ambele picioare.

Rezultate: se executd doua sdrituri, iar examinatorul inregistreaza
rezultatul cel mai bun, notat in centimetri.

Greseli frecvente: aterizare rigida, pierderea echilibrului, balansari
repetate ale bratelor.

4. Tndoire Tnainte a trunchiului (Eurofit)

Scop: masurarea mobilitatii antero-posterioare.

Descriere: din pozitia stdnd la capatul unei banci de gimnastica (unde
se fixeaza o linie gradata, cu nivelul 0 in dreptul talpilor executantului), se
executd o indoire a trunchiului inainte cu bratele jos, genunchii intinsi, astfel
incat palmele sa alunece cat mai mult pe linia gradata.

Rezultate: examinatorul inregistreaza numarul de centimetri atinsi;
sde la gradatia O in sus valorile sunt pozitive, iar in jos valorile sunt negative.

Greseli frecvente: genunchii se indoaie in timpul executiei, bratele nu
sunt perfect intinse, s executa miscdri sacadate.

5. Tapping (Eurofit)

Scop: masurarea vitezei si coordonarii membrelor superioare.

Descriere: din pozitia stand in fata unei mese (de preferat cu indltimea
reglabila pentru fiecare individ in parte), pe care se afla doua cercuri (discuri)
la o distantd de 60 cm unul de altul, iar Intre ele un dreptunghi cu dimensiunile
de 20x30 cm. Mana neindemanatica se afla in interiorul acestui dreptunghi,
iar mana preferatd executd, in cea mai mare viteza, 25 de treceri dintr-o parte
in cealaltd, Insumand astfel 50 de atingeri a celor doua cercuri (discurt).
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Rezultate: examinatorul cronometreazd doud executii si o0
inregistreaza pe cea mai buna.

6. Naveta

Scop: masurarea vitezei in regim de coordonare.

Descriere: din pozitia stdnd, in spatele unei linii de plecare, se va
executa alergare de viteza dus-intors de 2 ori pe distanta de 10m. Se executa
de doua ori la interval de 15 minute.

Rezultate: examinatorul cronometreazd ambele repetari si o
inregistreaza pe cea mai buna. Greseli frecvente: executantii nu depasesc cu
ambele picioare liniile de demarcatie ale distantei de 10 m.

7. Proba Matorin

Scop: evaluarea rangului de coordonare generala.

Descriere: din pozitia stand 1n centrul unui cerc cu diametrul de 1m,
impartit In 8 parti egale, avand gradele marcate cu creta pe circumfetinta, se
executd sariturad dreapta cu intoarcere in jurul axului longitidinal spre stanga
si apoi spre dreapta, la un unghi maxim. La fiecare incercare se masoara
unghiul Intoarcerii si se inregidtreazd valoarea acestuia in grade, obtinandu-
se in total 6 inregistrari, cate trei pentru fiecare sens.

Rezultate: examinatorul inregistreaza cel mai bun rezultat spre stanga,
il aduna cu cel mai bun rezultat spre dreapta si imparte la doi. Rezultatul final
reprezintd rangul subiectului la coordonarea generala.

Greseli frecvente: pierderea echilibrului.

Pentru evaluarea tehnica au fost propuse structuri complexe (2x8T)
pentru fiecare dintre activitatile motrice supuse cercetarii. Modalitatea de
lucru a fost urmatoarea: profesorul a demonstrat si explicat structura
respectiva, dupa care elevele au trebuit sa o reproduca intocmai. Au existat
cate doua Incercari pentru fiecare, fiind notata cea mai buna.

Dans 1: din pozitia stind — T1-2 pas Tnainte cu piciorul stang, bratele
lateral si apropiere; T3 fandare lateral dreapta cu indoirea trunchiului lateral
stanga, bratele indoite, incrucisate la piept; T4 apropierea piciorului stang cu
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alunecare pe sol (tras), bratele diagonal; T5-6 pas inapoi cu piciorul drept cu
trunchiul usor aplecat nainte, bratele inainte-jos, incrucisate la nivelul
articulatiei pumnului si apropierea piciorului stang; T7-8 pas lateral stinga si
apropierea piciorului drept.

T1 sariturd 1n fandare pe piciorul stang cu ridicarea bratului drept prin
lateral sus si descrierea unui semicerc spre inainte, ajungand cu pumnul in
dreptul piciorului fandat, cat mai aproape de sol; T2 idem spre dreapta; T3
trecere in stand departat cu bratele sus; T4 trecere in ghemuit cu piciorul drept
incrucisat la spate, bratele jos; T5-6 revenire in stand si executarea a doi pasi
de front pe loc; T7-8 siriturd dreapti cu intoarcere 360°.

Punctaj: T1-2 - 1 punct; T3-4 - 1,5 puncte; T5-6 - 1 punct; T7-8 - 0,5
puncte; T1 — 1 punct; T2 — 1 punct; T3-4 — 1 punct; T5-6 — 0,5 puncte; T7-8
— 1,5 puncte (1 punct din oficiu).

Dans 2: din pozitia stand: T1 pas inainte cu piciorul stang, cu bratele
inainte; T2 apropierea piciorului drept cu coborarea bratelor jos cu intoarcere
90° spre dreapta; T3 pas napoi cu piciorul stang, cu bratele lateral; T4 idem
T2; TS5 pas inainte cu piciorul stang, cu bratele inainte; T6 idem T2; T7 pas
inapoi cu piciorul stang, cu bratele sus; T8 idem T2.

T1 incruciserea piciorului drept nainte cu bratele indoite, incrucisate
la piept; T2 saritura in departat spre stanga cu piciorul stang sprijinit pe célcai,
greutatea pe piciorul drept usor indoit, bratul stang sus, bratul drept lateral;
T3-4 idem spre dreapta; TS5 apropierea piciorul stang o datd cu departarea
piciorului drept lateral, cu bratul drept sus, trunchiul usor indoit spre stanga;
T6 idem spre stanga; T7-8 intoarcere lenta 360° spre stanga.

Punctaj: T1-2 - 1 punct; T3-4 - 1 punct; T5-6 - 1 punct; T7-8 - 1 punct;
T1-2 — 1,5 puncte; T3-4 — 1,5 punct; T5-6 — 1 punct; T7-8 — 1 punct (1 punct
din oficiu).

Pilates: din pozitia culcat: T1 in timp ce piciorul stang se indoaie pana ce
talpa se fixeaza pe sol, piciorul drept se ridicd usor aproape de verticald; T2-3
piciorul drept descrie un arc de cerc spre exterior, coborand usor catre sol; T4 se
revine la pozitia initiala; T5-8 se executa aceeasi miscare spre stanga.
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T1 se ridicd simultan piciorul drept intins si piciorul stang indoit la
aproximativ 45%; T2 revenire; T3-4 idem, dar inversand miscirile; T5 se ridica
ambele picioare indoite; T6 se intind picioarele la 45% T7 se mentine putin
aceasta pozitie, timp in care bratele executa 2-3 fluturari sus-jos langa corp;
T8 se revine la pozitia initiala.

Punctaj: T1 — 0,5 puncte; T2-4 — 1,5 puncte; T5-8 - 2 puncte; T1-
2 — 1punct; T3-4 — 1 punct; TS5 1 punct; T6 — 1 punct; T7-8 — 1 punct (1
punct din oficiu).

Tae-bo: din pozitia stand: T1-2 step touch spre inainte, cu bratele
indoite — pozitie de luptd; in momentul apropierii piciorului din spate, bratul
opus se intinde spre inainte; T3-4 revenire; TS pas lateral cu piciorul stang;
T6 pas incrucisat cu piciorul drept; T7 lovitura laterala cu piciorul stang; T8
revenire in stdnd departat, cu bratele jos.

T1-4 trecerea greutatii de pe un picior pe altul, cu usoara rasucire a
trunchiului si lovitura alternativa cu bratele de jos in sus (gen upercut); T5
pas inainte cu piciorul stang, cu bratele indoite — pozitie de luptd; T6 pas
inainte cu piciorul drept; T7-8 saritura cu forfecarea picioarelor in aer si
lovitura cu piciorul drept.

Punctaj: T1-4 — 2 punct; T5-8 - 2 puncte; T1-4 — 2 punct; T5-6 — 1
punct; T7-8 — 2 punct (1 punct din oficiu).

1.4.4. Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor

Metoda statistica, frecvent folosita in cercetarea stiintifica, reprezinta
acel domeniu al matematicii aplicate, fundamentata pe teoria probabilitatii si
pe legea numerelor mari, care permite studiul diferitelor caracteristici ale
fenomenelor de masa.

In cercetarea efectuati, pentru prelucrarea si interpretarea datelor am
folosit metoda statisticd si am utilizat urmadtorii indicatori statistico-
matematici: media aritmeticd (x), abaterea standard (S), coeficientul de
variabilitate (Cv).

Media aritmeticd a sirului de date reflectd tendinta centrald a
fenomenului inregistrat si este cel mai des Intrebuintat parametru in cercetarea
sportiva. Acesta se calculeaza dupa formula:
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