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EFECTUL EXERCITIILOR FIZICE BAZATE PE METODA DE NOTARE
A MISCARILOR ESHKOL-WACHMAN ASUPRA ATENTIEI SI
COORDONARII LA STUDENTI CU TULBURARE HIPERKINETICA
CU DEFICIT ATENTIONAL

INTRODUCERE

Persoanele implicate in activitati fizice (PA) recunosc legatura dintre miscare si atentie.
Legatura este si mai puternica atunci cand sarcinile motorii sunt complexe si nu sunt executate
automat. Fie cd e vorba despre dans, gimnastica sau arte martiale, de sport de performanta sau
pentru amatori, atentia joacad un rol important in activitatea fizicd, pe langa insusirile fizice
necesare. Executantul trebuie sa “fie atent” (sd se concentreze) Inainte de a incepe secventa de
miscare si sd-si mentina atentia la un nivel ridicat pe tot parcursul efectuarii exercitiului.

Motivatia alegerii temei: Fiind implicatd in Eshkol-Wachman Movement Notation
(EWMN) vreme de multi ani, ca dansatoare si profesoard, mi s-a parut interesant sd urmaresc
acest tip de activitate fizicd. Ca urmare a experientei mele practice, am observat ca legdtura
dintre PA si performanta cognitiva (CP) se manifestd de asemenea 1n practicarea exercitiilor care
au EWMN la baza. Se pune intrebarea daca acest tip de activitate poate avea impact asupra unor
tipuri diferite de persoane, incluzandu-le pe cele Tulburare Hiperkineticd cu Deficit de Atentie
(ADHD). Majoritatea studiilor cu privire la ADHD au fost intreprinse in randul copiilor. Dupa
parerea noastrd, este de asemenea important sd se studieze comportamentul adultilor, pentru o
mai bund intelegere a acestei afectiuni si a implicatiilor pe care aceasta le are asupra acestei
grupe de varstd. In urma parcurgerii literaturii de specialitate care descrie conexiunea pozitiva
dintre PA si CP, precum si cerintele mentale specifice ale exercitiilor bazate pe EWMN, s-au
sugerat doua ipoteze cu privire la posibilul impact al exercitiilor bazate pe EWMN asupra
atentiei si coordonarii.

Structurarea cercetarii: Cercetatorii au demonstrat ca PA are efecte pozitive asupra CP
la grupuri de persoane diferite. Au fost examinate diferite tipuri de activitati fizice, desfasurate
cu intensitate variatd, in cadrul unor programe de lunga sau scurtd durata. Pentru a explora
conexiunea dintre PA si CP, cercetatorii au examinat diferite aspect ale abilitatilor cognitive, ca
de pilda memoria, perceptia in spatiu, functiile de executie si atentia. Efectul pozitiv s-a
manifestat la persoane apartindnd unor diverse grupuri de varsta: copii, adolescenti si adulti
(Etnier et al., 1997; Sibley & Etnier, 2003; Chang et al., 2012a).

Etiologia ADHD-ului si a mecanismelor sale in general (?) luate in considerare, prin care
PA influenteaza CP, sugereaza faptul ca exercitiul fizic poate fi in mod deosebit benefic la acest
grup de persoane. Cercetdrile recente sprijina in general ideea ca exercitiile fizice au potentialul
de a atenua simptomele ADHD-ului (Gapin & Etnier, 2010; Gapin et al., 2011; Chang et al.,
2012b).



Potrivit lui Gruber (1975), exercitiile pot fi benefice pentru functia cognitiva doar daca
practicarea acestora implicd miscari coordonate, necesitdind gandire inainte de executare.
Exercitiile de coordonare se caracterizeaza prin miscari motorii complexe ale diferitelor parti ale
corpului pentru o comportare dedicatd unui scop anume (Newell, 1985). Dupa cate stim, foarte
putini cercetdtori au investigat efectul exercitiilor de coordonare asupra performantei cognitive.

EWMN constituie atit baza teoretica, cat si cea practica a acestei cercetari. EWMN a
apdrut in Israel, fiind creatia Prof. Noa Eshkol in colaborare cu Prof. Abraham Wachman. De-a
lungul anilor, aceastd metoda a fost folosita pentru analizd si documentare in diferte discipline
care presupun miscare. EWMN este o metoda de notare numericd, care propune un sistem de
simboluri reprezentand valorile de baza care descriu miscarea umana in timp si spatiu (Eshkol &
Wachman, 1958). EWMN poate reprezenta forme complexe de miscare, incluzand miscari
executate simultan. Structura notarii poate prezenta variate niveluri de coordonare si faciliteaza
combinarea multor tipuri de coordonare.

Aceasta cercetare isi indreaptd atentia asupra posibilelor efecte ale practicarii exercitiilor
bazate pe EWMN. De vreme ce coordonarea reprezintd un fenomen motor care este caracterizat
atat prin trasaturi cognitive, cat si fizice (Summers & Pressing, 1994), se vor examina doud
aspecte: atentia (abilitatea cognitivd) si coordonarea (abilitatea fizicd) (Figura 1). Studiul va
examina efectul unui program de interventie special structurat asupra atentiei si coordonarii,
constand din exercitii bazate pe EWMN, aplicat unui grup special de studenti cu ADHD.

Exercitii de coordonare

Abilitati fizice / \ Abilitati cognitive

(agilitate, echilibru, (memorie, perceptie spatiald,
coordonare) atentie)
Coordonare Atentie

Fig 1. Structurarea cercetarii

Cercetarea propusa a avut doua scopuri principale. Primul a fost de a introduce un
program special de interventie avand drept tinta exercitiile fizice. Programul de interventie se
bazeaza pe EWMN si se concentreazd asupra abilitatii de coordonare. Se descriu structura si
etapele programului, insotite de exemple practice de exercitii. Al doilea scop a fost cel de a
examina programul de interventie propus cu privire la doud domenii de cunoastere diferite, dar
complementare: abilitatea de coordonare ca parte a deprinderilor fizice, si abilitatea de atentie ca
parte a deprinderilor cognitive. S-au facut mdsuratori cu privire la coordonare si atentie, iar
rezultatele au fost analizate din punct de vedere statistic.



Pentru a atinge telurile propuse si a examina ipotezele acestora, teza a fost organizata in
trei mari parti. Prima parte — Parcurgerea literaturii de specialitate — cuprinde fundamentarea
teoretica a cercetarii. S-a prezentat prospectarea temelor de baza ale cercetarii, pentru a imbina
diferitele domenii de cunoastere cdrora li se adreseaza acest studiu. A doua parte a tezei — Studiu
pilot — descrie studiul care a fost intreprins Tnainte de a se trece la cercetarea experimentala.
Principalul scop al acestuia a fost de a verifica metodele de lucru si programul de interventie. A
treia parte — Cercetarea experimentala — cuprinde aspectele practice ale cercetdrii si analiza
acestora. Informatiile de baza pentru efectuarea cercetarii au fost descrise in capitolul privitor la
metodologie. Programul special de interventie bazat pe EWMN a fost descris in detaliu,
prezentandu-se atdt structura sa global, cat si exercitiile specifice. Rezultatele cercetarii
privitoare la coordonare si atentie au fost prezentate ca urmare a metodologiei. Rezultatele au
fost Insotite de céte o prezentare care a dat explicatii in lumina bazelor teoretice, dar si a studiilor
de data recentd in domeniul efectului practicarii coordonarii.

Scopul si importanta acestei cercetari: Aceasta cercetare a abordat ca subiect EWMN,
precum si de a oferi validarea lor empirici. In acest fel se poate practica o noud forma de
activitate motricd, care sd se adreseze mai multor persoane si care eventual sd le dezvolte
anumite abilitati. Cercetarea incearca sa instituie o mai bund intelegere a efectului pozitiv al
exercitiilor fizice asupra abilitatilor cognitive. Pe 1anga aceasta, se preconizeaza o contributie la
nivelul persoanelor suferind de ADHD, mai cu seama adulti cu ADHD.

PARTEA 1
REFLECTAREA IN LITERATURII DE SPECIALITATE

CAPITOLUL 1. FUNDAMENTAREA TEORETICA

Cadrul  teoretic  al acestei cercetari insumeazd doud discipline diferite, dar
complementare: domeniul miscarii si calitdtile motrice si domeniul abilitatilor cognitive. Prima
parte a acestui capitol a prezentat metoda EWMN ca fiind fundamentul conceptual si motor al
cercetdrii de fata. Se au in vedere principiile de bazd ale miscarii si analiza miscarii, punandu-se
in evidenta prin aceastd metoda un mod de gindire unic. A doua parte prezintd conceptul de
atentie ca fiind una dintre CA de baza ale omului, si o variabila masurata in aceastd cercetare. A
treia parte face o prezentare a conceptului de coordonare, ca fiind atdt o component
fundamentald a programului de interventie, cat si o variabild masuratd. A patra parte pune
laolalta cele doud concepte prin dezbaterea conexiunii dintre calitatile fizice si performanta
cognitivd, cu accent pe coordonare si cunoastere. Deoarece subiectii au fost persoane cu ADHD,
a cincea parte descrie aceasta disfunctie, prezentand principalele ei definitii si caracteristici.



Aceeasta parte pune accentul pe efectul activitatilor fizice asupra acestor persoane, descriind
ADHD-ul la adulti, cu problemele si provocarile cu care acestia se confrunta.

1.1.  Metoda de notare a miscarii Eshkol-Wachman (EWMN)

S-a ales metoda EWMN datorita posibilitatii acesteia de a crea secvente de miscare
complexe si simultane, care caracterizeaza exercitiile fizice.

EWMN este creatia Prof. Noa Eshkol in colaborare cu Prof. Abraham Wachmann din
Israel, publicatad in 1958. EWMN este o metoda de notare, care propune un sistem de simboluri
reprezentand valorile de baza care descriu miscarile omului in timp si spatiu. Metoda porneste de
la premiza ca fenomenele fizice ale miscarii pot fi analizate si transpuse in simboluri in cadrul
unui sistem concis de simboluri bine definite (Eshkol & Wachmann, 1958).

Unitatile elementare esentiale pentru a descrie miscarea umand sunt definite in EWMN si
pot fi reprezentate in detaliu la nivelul dorit. Codificarea se efectueaza prin cifre si simboluri
grafice obisnuite, care sunt notate pe o pagini de manuscris. In acest fel, sistemul permite sa se
inregistreze fiecare eveniment de miscare ce poate fi perceput de ochiul omenesc (Eshkol &
Harries, 1998). Ofer (2009) subliniaza in plus faptul cda EWMN faciliteazd codificarea
informatiilor privitoare la miscare, le conceptualizeaza si reprezintd (prin “scriere”), le
decodifica (prin “citire”) si executa actiunile reprezentate (prin “miscare”).

Din cauzd ca are o structurd unica, EWMN prezintd si faciliteaza multe niveluri de
coordonare. In pagina manuscris membrele corpului sunt organizate intr-o coloani verticala, ca
pe un portativ muzical. Fiecare parte a trupului isi are o linie orizontald proprie care descrie
desfasurarea miscarii in timp. Aceasta reprezentare unicd inlesneste compunerea exercitiilor de
coordonare care se caracterizeaza prin miscarea executatd simultan de catre diferitele parti ale
trupului, pe durate de timp variate. Integrarea exercitiilor fizice Intr-un sistem presupunand
scrierea si citirea adauga semnificatii mai profunde procesului de invatare.

1.2.  Atentia. Expresia a acorda atentie” indica faptul ca atentia reprezintd o resursa pretioasa,
dar limitata. Subiectul atentiei ca proces cognitiv implica elemente vaste si variate. Atentia este
una dintre abilitdtile cognitive central, care are legaturi cu diferite aspect ale vietii. Atentia este
solicitata in activitatile de zi cu zi, in invatare, in executarea miscarilor, avand de asemenea
legitura cu comportamentul uman si socializarea. In lucrarea sa despre invitarea motrica, Magill
(1998) se refera la atentie ca fiind "... angajarea in activitatile de perceptie, cognitive i motrice
associate cu deprinderile de executie” (p. 102). El accentueaza in plus faptul ca aceste activitati
pot fi executate in mod constient sau nu. Cu privire la performanta motorie, Abernethy (2001)
observa importanta unei alocari optime, selective si sustinute a atentiei pentru Invdtarea si
dezvoltarea deprinderilor sportive. Dupa parerea lui Best (2010), activitatile fizice necesita o
cunoastere complexd in vederea folosirii strategiilor adecvate si adaptarii la cerintele mereu
schimbdtoare ale sarcinilor trasate. Cerinte similar apar si la functiile de executie, incluzand
atentia, unde sarcinile pretind sa se creeze, monitorizeze si modifice un plan cognitiv. Schmidt &
Lee (1999) sustin ca implicarea in doud activitati in acelasi timp este ceva obisnuit in viata de zi
cu zi. Termenul 'dual task interference' (interferarea sarcinilor duble) se refera la scdderea



performantei uneia dintre sarcini, sau chiar a ambelor, atunci cand doud activitati sunt executate
concomitent. Spre deosebire de indeplinirea unei sarcini singulare, indeplinirea sarcinilor duble
are ca rezultat scaderi ale performantei datoritd limitdrii atentiei.

De-a lungul anilor cercetatorii au Incercat sd explice mecanismul atentiei in procesul de
receptare si procesare a informatiei. Existd unele teorii care se referd la capacitatea si resursele
atentiei, ca de pilda: Teoria atentiei filtrate (teoria gatului de sticld), Disponibilitatea limitatd a
resurselor, Teorii ale resurselor central sau Teoriile resurselor multiple. Indeobste se considera ca
atentia nu este un fenomen unitar, ci cuprinde un grup de elemente cu resursd limitata. Alocarea
resursei trebuie efectuatd pe baza rezervei disponibile pentru procesare (Mirsky et al., 1991).

2. Coordonarea. Coordonarea este o insusire fizicd importantd in desfasurarea activitatilor
de zi cu zi sau in desfdsurarea deprinderilor motorii complexe. Aceasta implica sincronizarea
(sau divizarea) nervilor si muschilor din diferitele organe ale corpului. Turvey (1990) a oferit o
definitie traditionala a coordonarii, mentionind cd aceasta este ’modelarea miscarilor corpului si
membrelor in functie de modelul oferit de obiectele si evenimentele din mediul inconjurator”
(p-938). Magil (1998) subliniaza in plus ca e necesar ca miscarile efectuate cu un scop anume sa
fie executate intr-o perioadd de timp bine stabilitd si adesea minimald, asadar trebuie sa fie
coordonate cu maximum de precizie in spatiu. Abilitatea de coordonare este unul dintre factorii
cheie ai performantei motorii. Impreuni cu echilibrul si kinestezia, coordonarea asigurd
executantului posibilitatea de a-si controla miscarile si de a le executa Tn maniera eficienta. Lidor
& Nabel (1994) au indicat ca imbunatatirea abilitatii de coordonare va duce in cele din urma la
imbundtdtirea generald a abilitdtilor motorii. Literatura de specialitate clasificd coordonarea in
functie de cerintele specifice. Este important de notat ca fiecare miscare poate sa includa mai
multe clasificari coordinative, ca de pilda: coordonare motorie generald, coordonare ochi-mana,
coordonarea membrelor superioare si inferioare, coordonarea ambelor maini etc.

1.4. Activitatea fizica si performanta cognitivd.

Literatura de specialitate de datd recentd indicd faptul cd activitatea fizicd are efecte
pozitive asupra performantei cognitive. Premisa de la care pornesc aceste cercetdri este cea ca
schimbadrile psihologice care survin ca urmare a exercitiilor au implicatii la nivelul functiei
cognitive.

Legatura dintre actiune si cunoastere iese la iveala atunci cand se practica noi deprinderi
motrice complexe, ca de pildd cele implicand realizarea unor secvente sau coordonarea (Serrien
et al., 2007). Autorii sugereaza cd zonele neurale tipic asociate cu operatiunile cognitive pot fi de
asemenea solicitate in timpul executarii unor sarcini motorii. Potrivit lui Serrien et al. (2006)
cerebelul si lobul frontal raspund atat de coordonare cat si de cunoastere.

Coordonarea s-a descoperit a avea legatura cu insusirile cognitive ale copiilor prescolari
(Planinsec, 2002); cu nivelul inteligentei adolescentilor (Planinsec & Pisot, 2006); cu realizarile
scolare ale elevilor de scoala elementara (Lopes et al. 2013) si cu deteriorarea datoratd varstei la
femeile in etate (Capranica et al. 2005).



Atunci cand se examineaza coordonarea si abilitatile cognitive in functie de programe de
interventie, trebuie luate in considerare mai multe elemente, ca de exemplu: persoanele, durata
programului si tipul de abilitate cognitiva.

Budde et al. (2008) au studiat atentia si concentrarea la un numar de 150 de adolescenti.
Rezultatele au scos in evidenta un progres mai mare la grupul care a efectuat exercitii de
coordonare. S-a concluzionat cd caracterul coordinativ al exercitiilor este raspunzditor pentru
acest efect semnificativ. Kwok et al. (2011) au investigat eficienta exercitiilor de coordonare
pentru imbunatatirea functiei cognitive la adulti. Rezultatele au evidentiat faptul ca, in urma
programului de interventie, participantii din grupul care a efectuat exercitii de coordonare au
obtinut progrese semnificative in ce priveste functia cognitiva. La adultii mai inaintati ca varsta
Voelcker-Rehage et al. (2011) au observat o performantd mai buna a functiei cognitive (sarcina
de cdutare vizuala) dupd antrenamentul de coordonare, prin comparatie cu cel de relaxare sau de
stretching. Hotting et al. (2012) au demonstrat cd se poate obtine o Tmbunatatire a atentiel
selective si a memoriei la adultii de varsta mijlocie ca urmare a antrenamentului de coordonare
de non-andurantd. Chang et al. (2013) au examinat efectele de comportament si neuroelectrice
ale exercitiilor de coordonare la copiii de gradinita. Rezultatele au scos in evidentd faptul ca
exercitiile, indiferent de intensitate, s-au soldat cu scurtarea timpului de reactie si 0 mai mare
acuratete a raspunsurilor. Aceste rezultate sugereazd cad exercitiile coordinative pot fi benefice
pentru cresterea alocarii resurselor de atentie si pentru sporirea eficientei procesarii
neurocognitive.

1.5. Deficitul de atentie si tulburarea hiperkinetica (ADHD). ADHD-ul este una dintre
cele mai raspandite tulburdri la copii. Se caracterizeazd prin lipsd de atentie, hiperactivitate,
si/sau impulsivitate, avand un impact negativ asupra multor aspecte din viata copilului
(American Psychiatric Association, 2000). In general se estimeazi ca tulburarea se manifesti la
3% pana la 6% dintre copii apartinand diferitelor culturi si zone geografice, cu precadere la
baieti, intr-o proportie de aproximativ 1 la 3. ADHD se prelungeste pe tot parcursul vietii,
afectand copiii de varstd prescolara si scolarii, continuand In adolescenta si la maturitate, cu toate
ca se manifestd diferit in functie de varsta si sex (Tannock, 1998). La ora actuald s-au identificat
mai multe etiologii ale ADHD-ului. Cercetatorii au emis ipoteza cd ADHD se datoreaza unei
combinatii de factori genetici si de mediu (Furman, 2005).

Pentru un important subgrup apartinand acestei colectivitati performantele motorii sunt
diminuate, la fel ca si diferite alte domenii de competenta afectate de tulburare (Barkley, 1997;
Brossard-Racine et al. 2011). in general, la copiii cu ADHD gradul de performanti fizica si
proficienta motorie sunt mai slabe (echilibrul, coordonarea bilaterala, forta, coordonarea
membrelor superioare, viteza de reactie, coordonarea visual-motorie, viteza si dexteritatea
membrelor superioare) (Beyer, 1999). Se presupune ca activitatea fizica poate ajuta functiile de
executie prin modificarea structurii si functiilor creierului, mai cu seama a celor din zona
frontald. Acest lucru este de deosebitd insemndtate pentru cei de suferd de ADHD, luand in
considerare ca modelele ADHD postuleaza ca un deficit substantial al lobului frontal sta la baza
variatelor sale manifestari cognitive si de comportament. Este plauzibild ideea ca activitatea



fizica poate fi de ajutor copiilor cu ADHD prin efectele pozitive pe care le are asupra functiilor
de executie (Gapin & Etnier, 2010; Etnier, 2014).

Principalele caracteristici ale ADHD difera de la copii la adulti. La adulti apar mai putine
simptome de hiperactivitate sau impulsivitate, Tn schimb sunt mai relevante simptomele lipsei de
atentie (Franke et al. 2012; Wilens et al. 2009). Wilens et al. (2009) sugereazd ca simptomele
mai vizibile ale ADHD persistd la aproape jumatate din adultii care au suferit de aceasta
tulburare in copilarie. Date similar au fost prezentate de catre Gjervan et al. (2012), care au
raportat ca ADHD persistd din copilarie si pana la maturitate la 30% - 60% din persoane. La
maturitate, persoanele cu ADHD trebuie sa faca fatd unor provocari impuse de dezvoltare, ca:
educatia, statutul profesional, condusul masinii si relatiile interpersonal (Weiss et al. 2002).

PARTEA 11
STUDIUL PILOT

CAPITOLUL 2. VERIFICAREA METODELOR DE CERCETARE

A doua parte a tezei descrie studiul pilot care a fost efectuat Tnainte de a se trece la
cercetarea experimentald. Acest studiu a fost intreprins cu scopul de a verifica metodele de
cercetare si programul de interventie, in timpul pauzelor dintre semestre (4 saptdmani), In
perioada 27.1.2013-22.2.2013. La programul de interventie implicand practicarea exercitiilor
fizice bazate pe EWMN au participat 5 studenti diagnosticati cu ADHD. Studentii au fost supusi
la doua teste: testul de atentie d2 si testul Matorin pentru coordonare. S-au organizat patru
intalniri cu grupul la Inceputul fiecdreia dintre sdptdmani, iar studentilor li s-a cerut sd efectueze
exercitii de incd doud ori pe parcursul saptamanii. La sfarsitul perioadei studentii au fost din nou
examinati, cu ajutorul acelorasi teste.

Concluzii si aplicatii practice:

e Metodele de cercetare s-au dovedit a fi compatibile cu obiectivele cercetarii. Cu toate
acestea, a fost evident cd un singur test de coordonare nu era deajuns si nu putea
surprinde unicitatea fenomenului. Coordonarea este o abilitate foarte complexa, care
implica variate si diferite tipuri si categorii.

Ca urmare a celor constatate, s-au luat doua hotarari:

1. S-au selectat si addugat la cercetare inca doud teste de coordonare (Alternate Hand

Wall Toss Test — Testul de aruncare la perete cu alternarea mdinilor si Plate Tapping

Test — Testul de lovire a discului ). Adaugarea acestor douad teste de coordonare a permis

extinderea cadrului de referinta cu privire la tipurile de coordonare (Testul de aruncare la

perete cu alternarea mdinilor: coordonarea ochi-mand; Testul de lovire a discului:
coordonarea membrelor superioare).
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2. Primele doua teste au fost executate si masurate de doud ori, in doud variante diferite (
Testul Matorin test — in sensul acelor de ceasornic si in sensul invers acelor de ceasornic;
Testul de lovire a discului — cu mana preferatd si apoi cu cealaltd).
Punand laolata cele cinci masuratori se poate ajunge la o mai buna intelegere a abilitatii de
coordonare, astfel permitdnd examinarea diferitelor categorii de coordonare.
e Exercitiile bazate pe EWMN au avut grade de dificultate diferite. Desigur ca unele
exercitii s-au aflat la un nivel foarte ridicat de dificultate.

Ca urmare a acestei Intelegeri, exercitiile au fost incredintate unui grup de experti in EWMN.
Membrii acestui grup au muncit in ultimii 20 de ani in domeniul EWMN, practicand exercitiile,
citind si scriind despre felurite culturi ale miscarii. Majoritatea acestora sunt de asemenea cadre
didactice, predand EWMN 1n diferite institutii. Exercitiile au fost executate si evaluate de catre
membrii grupului. Unele exercitii au fost excluse din program datoritd nivelului lor ridicat de
dificultate.

e Pe parcursul studiului pilot, a devenit evident ca exercitiile individuale erau greu de

urmarit.

Pentru a depasi acest obstacol, s-a alcdtuit un orar saptamanal. Orarul cuprinde un tabel cu
datele saptamanii urmatoare. Studentilor 1i se cere sd completeze tabelul in cursul saptamanii si
sa-1 puna la dispozitia instructorului in cadrul intalnirilor de grup.
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PARTEA III

CERCETARE EXPERIMENTALA ASUPRA EFECTULUI
EXERCITIILOR FIZICE BAZATE PE EWMN LA STUDENTI CU ADHD

A treia parte a tezei descrie organizarea si efectuarea cercetarii privind efectul exercitiilor
bazate pe EWMN asupra coordonarii si atentiei studentilor cu ADHD.

CAPITOLUL 3. METODOLOGIA

Acest capitol prezintd structura cercetdrii si procedurile metodologice folosite pentru
colectarea si analizarea datelor. Pentru a oferi un rdspuns valid si de incredere cu privire la
efectul exercitiilor bazate pe EWMN asupra coordonadrii si atentiei, acest capitol trece in revista
ipotezele, etapele, metodele si subiectii cercetarii. Se descrie detaliat programul de interventie
pentru lamurirea alcatuirii si structurii sale.

Cercetarea de fata a avut ca scop sad se verifice dacd practicarea exercitiilor bazate pe
EWMN au efect asupra abilitatilor de coordonare si atentie. Cercetarea a fost efectuatd asupra
unui esantion format din 40 de student diagnosticate ca suferind de ADHD. Studentele au fost
repartizate aleator in trei grupuri: 1. primul grup experimental (practicand exercitii bazate pe
EWMN); 2. al doilea grup experimental (practicand exercitii obignuite de coordonare); si 3. un
grup de control (fard exercitii). Programul de interventie a fost sustinut pe parcursul unei
perioade de 13 sdptamani, intre 25.2.2013-20.6.2013 (3 sedinte pe sdptamana). Au fost alese
patru teste care au fost aplicate inainte si dupa programele de interventie (7Testul Matorin, Testul
de aruncare la perete cu alternarea mdinilor, Testul ,, Atinge placile!”, si Testul de atentie d2).
Analiza statistica a fost efectuata folosind programul SPSS (versiunea 20 SPSS).

3.1. Obiective si ipoteze. Studiul de fata a cautat sa atingd doud mari obiective. Primul
obiectiv a fost cel de a introduce un program de interventie special avand drept tintd exercitiile
fizice bazate pe EWMN. Programul de interventie constd dintr-o serie de exercitii fizice create
potrivit principiilor de bazi propuse de metoda EWMN. In plus, s-a prezentat un model original
care oferd un cadru de Invatare, executare si practicare a exercitiilor. Al doilea obiectiv a fost cel
de a examina programul de interventie propus cu privire la doud domenii de cunoastere
complementare: abilitatea de coordonare ca parte a deprinderilor fizice, si atentia ca parte a
deprinderilor cognitive.

Ipotezele cercetarii:

I. Practicarea exercitiilor bazate pe EWMN are efect asupra coordondrii la studentii cu

ADHD.
I.1.  Exercitiile practice bazate pe EWMN au efect asupra coordonarii generale.
[.2.  Exercitiille practice bazate pe EWMN au efect asupra coordondrii ochi-mana.
[.3.  Exercitiile practice bazate pe EWMN au efect asupra coordonarii membrelor superioare.
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II. Practicarea exercitiilor bazate pe EWMN are efect asupra atentiei la studentii cu
ADHD.

3.2. Etapele cercetarii. Structura grupului de control pretest — post-test a fost aleasa
pentru a examina efectul specific al programului de interventie. Figura urmatoare prezinta
etapele cercetdrii in conformitate cu desfasurarea acesteia.

Testul Matorin (in sensul acelor de ceasornic) si Testul
de atentie d2 — la inceputul studiului pilot.

<

¢ 4 siptimani, 3 antrenamente pe saptamana,

Studiu pilot efectuarea de exercitii fizice bazate pe metoda
EWMN.

Testul Matorin (in sensul acelor de ceasornic) si Testul
de atentie d2 — la sfarsitul studiului pilot.

Teste de coordonare [Testul Matorin (in sensul acelor
de ceasornic si in sens invers acelor de ceasornic) ;

<

Aruncarea mingii la perete cu méina(alternativ); Atinge
placile (cu mana indemanatica si cu cea
neindemanatici)].

Testul de atentie d2.

Testare
initiala

Doua grupe de experiment (exercitii de coordonare
bazate pe EWMN si exercitii de coordonre generala)
si 0 grupa de control.

o Testul de atentie d2.

¢

Program de
Interventie

Teste de coordonare [Testul Matorin (in sensul acelor
de ceasornic si in sens invers acelor de ceasornic);

<

Aruncarea mingii la perete cu mdna (alternativ);
Atinge placa (cu mina indeminaticé si cu cea
neindemanatici)].

o Testul de atentie d2.

Testare
finala

<

Fig 2. Etapele cercetarii

3.3. Instrumentele cercetdrii. Datorita ipotezelor cercetdrii, instrumentele acesteia provin
din doud domenii teoretice diferite: coordonarea — abilitate fizica, si atentia — abilitate cognitiva.
In cadrul cercetarii s-au ales pentru a fi utilizate patru teste diferite.

13



Teste de coordonare. Au fost selectate trei teste de coordonare care au fost puse in
aplicare pentru a se obtine o vedere de ansmblu asupra abilitatii de coordonare: Testul Matorin
(coordonare generald), Testul de aruncare alternativa cu mdna la perete, (coordonare ochi-
manad) si Testul Atinge placa! (coorodonarea membrelor superioare).

Test de atentie: Testul de atentie d2 este un test de anulare, care implicd prezentari
simultane ale unor stimuli vizuali similari. Pentru acest test sunt necesare mai multe abilitati:
concentrare mentala, perceptie vizuala, abilitatea de scanare vizuala, viteza de percepere. Acest
test a fost propus ca fiind un mijloc deosebit de util de a masura procesele de atentie si
concentrare. Valabilitatea si siguranta testului d2 au fost examinate de catre Brickenkamp &
Zillmer (1998).

3.4 Subiectii. Subiectii implicati In carcetare au fost 40 de studente, diagnosticate cu
ADHD inainte de a-si incepe studiile postunivesitare. Studentele au fost recrutate ca voluntare de
la doud institutii de Tnvatamant din Israel: Kibbutzim College of Education, Technology and Arts,
Tel-Aviv si Orot Israel College of Education, Elkana. Voluntarele sunt studente la zi, avand un
program cu norma intreaga. Ele au fost repartizate in mod aleatoriu in trei grupe. Figura
urmatoare prezinta cele trei grupe in functie de caracteristicile lor.

Exercitii Fara
bazate pe

EWMN

Exercitii de
coordonare
generala

exercitii

13 studenti
cu ADHD

13 studenti
cu ADHD

14 studenti cu
ADHD

Media de
Media de varsta 25,8

varsta 26,8

e Media de varsta

Grupa 1-a de experiment
Grupa de control

Grupa a 2-a de experiment

Fig 3. Grupele de cercetare

3.5. Programele de interventie. Cercetarea a fost efectuata pe parcursul unui semestru (13
saptamani) in perioada 25.2.2013-20.6.2013. Studentele din ambele grupe experimentale au
participat la programele de interventie bazate pe practicarea exercitiilor fizice.
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3.5.1. Exercitii bazate pe EWMN — Primul grup experimental

Procedura de cercetare. Studentele s-au intalnit cu instructorul odata pe saptamanad, la
incepului fiecarei saptamani. Fiecare ora practicd a avut durata de 45 de minute, incluzand
perioada de incdlzire, 15 minute de exercitii bazate pe EWMN si exercitii de relaxare in final. La
fiecare intalnire de grup studentele au invatat si au efectuat 2-3 exercitii fizice noi. Pe parcursul
saptdmanii li s-a cerut sa mai efectueze exercitiile de inca doua ori.

Descrierea programului. Programul de interventie constd din exercitii fizice alcatuite
conform principiilor de bazd ale EWMN. Programul s-a bazat pe invdtarea si efectuarea unor
exercitii noi in fiecare saptdmand, ajungindu-se in total la 31 de exercitii.

Pe baza unei literature de specialitate relevante si a experientei practice dobandite in
predare acestor exercitii, autoarea a elaborat un model circular. De fiecare data cand se executa
un exercitiu nou are loc un proces desfasurat in trei etape. Urmatoarea figurd prezintd modelul
circular.

1. Invitarea unui nou

exercitiu de
coordonare (decodare)

3. automatizarea

miscarilor

Fig 4. Modelul circular al exercitiilor de coordonare (Shalit & Hantiu, 2014)

Prima etapa are in vedere invdtarea exercitiului, ceea ce necesitd o decodare fizica si
cognitivd. Acest lucru se realizeaza prin pregatirea individuald a fiecarei etape motorii, a fiecarei
secvente de miscare. A doua etapa presupune executarea exercitiului, adica actionarea simultana
a etapelor motorii. Scopul este de a reusi efectuarea simultand a miscarilor si prin realizarea
acestui lucru sd se raspunda corect la provocarea coordonativd. A treia etapa are 1n vedere
realizarea executdrii automate a exercitiului. Atunci cand exercitiul este executat automat, se
poate trece la un nou exercitiu care sa implice o combinatie coordinativd diferitd (membre
diferite, altd duratd, alte categorii de coordonare). Drept urmare, ciclul se reia (Shalit & Hantiu,
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2014). Scopul motoriu al exercitiilor fiind de a reusi executarea lor corectd, se pune mai putin
accent pe calitatea performantei motorii.

Alcatuirea exercitiilor a fost realizatd conform principiilor de bazd ale EWMN — pagina
de manuscris. Folosirea paginii de manuscris faciliteaza aplicarea metodei pentru diferite
membre ale corpului si pe durate de timp diferite, iar in acest mod se creaza etapele secventelor
de miscare. Componentele principale (membrele si timpul) ajutd la alcatuirea unor exercitii de
coordonare simple sau complexe care implica secvente de miscare simultand a diferitelor parti
ale corpului, pentru durate de timp diferite.

Exercitiile constau din miscdri care se desfdsoara una dupa alta, astfel credndu-se o
secventa motorie. Secventa se repeta de mai multe ori si necesitd abilitdti motorii si congnitive,
ca si coordonarea si secventa de memorie. La exercitiile simple secventa constd din 2-3 miscari,
la exercitiile mai complexe secventa poate ajunge pana la 8-10 miscari.

De exemplu: Trasarea unor forme geometrice (exercitiul no.14). Bratul stang descrie un triunghi
— efectuand 3 miscari pentru fiecare secventd; in acelasi timp bratul drept deseneazd un patrat —
efectudnd 4 miscari pentru fiecare secventa.
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Fig 5. Un exemplu de exercitiu — folosind pagina de maqnuscris EWMN (exercitiul no. 14)

Urmatoarea figura (6) demonstreaza executarea acestui exercitiu (miscarea simultana a
bratelor). Exercitiul este executat de catre studente.
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6a. Executie simultana — Brate 6b. Executie simultand — Brate

Fig 6(a-b). Trasarea unor forme geometrice — efectuata de catre student

Intregul program de interventie a fost descris in amanunt. Perioada a fost impartita in
unitati, in functie de sdptamani. Desfasurarea programului a fost detaliatd potrivit exercitiilor
care erau invatate si exersate in fiecare saptimand. S-a asigurat o descriere verbal, urmata de
demonstrarea principalelor tipuri de coordonare evidentiate in exercitiu. S-au prezentat apoi
cateva posibile variante pentru fiecare exercitiu.

Program de interventie complet —
demonstrarea exercitiilor bazate pe EWMN, descriere verbala

Saptamana a 2-a: Exercitiul 4 — Diferite tipuri de sarituri

Trei tipuri de sarituri care se executd in ordinea
stabilitd: sariturd pe ambele picioare, sariturd pe
piciorul drept, saritura pe piciorul stdng. Aceste trei

Descriere tipuri de sarituri sunt efectuate intr-un ciclu

prestabilit: 4 sarituri, 3 sarituri, 2 sarituri, 1 saritura

(4 pe ambele picioare, 3 pe piciorul drept, 2 pe

stangul, 1 pe ambele si asa mai departe).

Tipuri de . .
P Motor brut; Ritm si tempo.
coordonare
I. Executarea sariturilor cu schimbarea directiilor in
. spatiu.
Posibile . -
.. II. Executarea sariturilor cu Tnaintare.
variatiuni

III. Executarea schemei exercitiului cu folosirea
mainilor, cu atingerea soldurilor/podelei.

Saptamana a 4-a: Exercitiul 8 — Cu bratele in canon

Bratele executd sase miscari: lateral in sus (la nivelul

Descriere o . . .
umadrlui), drept Tnainte, sus, lateral in jos (la nivelul
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umadrului), drept Tnainte si jos. Bratul drept e cel ce
incepe secventa, iar stangul I se alatura dupa o

miscare.
Tipuri de Motor brut; Membrul superior, Asimetrie; Spatial
coordonare (corp).
e I. Bratul stang incepe secventa.
Posibile ’ & P ’
variatiuni

II. Pornire dintr-o pozitie diferita (culcat).

Figura urmatoare prezintd un exercitiu din programul de interventie (exercitiul no. 5:
Formele mdinilor). Acest exercitiu se concentreaza asupra coordondrii motorii fine i coorodnarii
asimetrice.

Exercise 5 5hapaes of Hands

Trez A hemic movernerdsof the haschs

1 - opaning

i1 - Startieg possition; & fist

In acanonical strocturs; the sight hamd starts the seoperce ard the |2t hand joins after one moseme,

Right herai -1 Faghd Fand -1 Right had - 3
LefiFand - a Ledt hared -1 Leftrand - 2

Right haeed - 1
LefiFand - 4

Fig 7. Un exemplu de exercitiu

Programul de interventie a fost insotit de un jurnal de cercetare. Au fost notate mai multe
impresii si observatii dupa fiecare antrenament de grup al primei grupe experimentale.
Informatiile au cautat sd ofere o perspectivi mai largd cu privire la performanta fizica a
exercitiilor, dificultatile, reusitele si reactiile participantilor.

3.5.2. Exercitii de coorodnare generala — Al doilea grup experimental

Procedura de cercetare. Studentele s-au intalnit cu instructorul odata pe saptdmana, la
inceputul fiecarei saptdmani. La prima intalnire si-au insusit exercitii de coordonare generala
(Ben-Sira et al. 1998). Antrenamentul a constat din sarituri, sarituri cu coarda, pas saltat, batai
din palme in timpul sariturilor. In timpul siptimanii studentelor li s-a cerut si efectueze
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exercitiile inci de doud ori. In total, studentele au efectuat 45 de minute de activitate fizica la
fiecare antrenament (stretching, incalzire usoara etc). Fiecare antrenament a inclus o sectiune de
exercitii de coordonare general cu duratd de 15 minute.

Studentele facand parte din a doua grupa experimental au efectuat exercitii de coordonare
generald. Dupa ce si-au Insusit exercitiile, au continuat sa le faca pe Intreaga perioadd dedicata
cercetdrii. Aceste exercitii au fost alese deoarece sunt caracterizate prin faptul cd inglobeaza
trasaturi coordinative.

3.6. Analiza statisticd. Pentru fiecare dintre masuratori s-a aplicat analiza descriptiva. De
asemenea, pentru a ne verifica ipotezele, s-au efectuat o serie de teste non-parametrice. Testul
Kruskal-Wallis este o metoda non-parametrica care testeaza dacd esantioanele isi au originea in
aceeasi distributie. Testul Wilcoxon este o metodd a non-parametricd de comparare a doud
esantioane inrudite, in cazul de fata repetarea masuratorilor pentru un singur esantion. Am decis
sa aplicdm teste non-parametrice datoritd dimensiunilor reduse ale grupelor, ceea ce previne
asumarea unei distributii normale. Toate analizele s-au efectuat folosind programul SPSS
(versiunea 20 SPSS).

CAPITOLUL 4. REZULTATE SI DISCUTII

Acst capitol prezintd rezultatele cercetarii, potrivit ipotezelor acesteia cu privire la efectul
exercitiilor bazate pe EWMN asupra coordonarii si atentiei.

4.1. Rezultate - Coordonare. Aceasta parte prezintd constatarile privind legatura dintre

practicarea exercitiilor bazate pe EWMN si coordonare. Constatdrile se refera la rezultatele
testelor de coordonare, effectuate cu ajutorul a trei grupe de cercetare: grupul experimental 1
(care a facut exercitii bazate pe EWMN), grupul experimental 2 (care a facut exercitii de
coordonare generald) si grupul de control (care nu a practicat coordonarea).
Principala presupunere a acestei parti a cercetarii a fost ca efectuarea exercitiilor de coordonare
bazate pe EWMN poate imbunatati coordonarea la persoanele cu ADHD. Din ipoteza principala
s-au desprins trei ipoteze secundare privitoare la diferitele tipuri de coordonare exprimate in
testele de coordonare. Urmadtoarele constatdri prezintd rezultatele referitoare la ipotezele
secundare.

Urmatoarele tabele (1-5) prezinta rezultatele medii si devierile standard de la testele de
coordonare in fazele de dinainte si de dupa testari la cele trei grupuri de subiecti. Se prezintd de
asemenea si rezultatele testului Wilcoxon care compard performantele fiecarui grup inainte si
dupa interventie.

Tabelul 1 prezintd rezultatele testului Matorin — in sensul acelor de ceasornic. Acestea
sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercitiillor bazate pe EWMN asupra
coordondrii generale.
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Tabel 1: Testul Matorin (in sensul acelor de ceasornic) — Media si abaterea standard [grade]

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment I(N=13)  350.08 48.07 37038 49.14 1.89*

Experiment 2 (N=14) 343.93 48.68 356.79 44.88 1.63

Control (N=13) 33231 4323  346.15 42.63 1.63

£p<.05; **p<.01; ***p< 001

Tabel 2: Testul Matorin (in sensul invers acelor de ceasornic) - Media si abaterea standard
[grade]

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13) 325.38 37.44 33577 3947 1.73*

Experiment 2 (N=14) 331.07 41.80 337.50 38.47 1.41

Control (N=13) 321.92 31.00 328.85 28.37 1.41

*p<.05; *¥*p<.01; ***p<.001

Tabelul 3 prezintd rezultatele Testului de aruncare la perete cu alternarea mainilor.
Acestea sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercitiilor bazate pe EWMN asupra
coordondrii ochi-mana.

Tabel 3: Testului de aruncare la perete cu alternarea mdinilor — Media si abaterea standard
[Numar de prinderi in 30 sec.]

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13) 19.31 5.01 21.46 458  2.59%*

Experiment 2 (N=14) 19.93 5.27 21.43 5.53 1.79*

Control (N=13) 20.15 5.96 20.08 6.16 0.14

%p<.05; **p<.01; ***p< 001
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Figura urmatoare prezinta gradul de Tmbunatatire produs in urma Testului de aruncare la
perete cu alternarea mainilor pentru coordonarea ochi-mand la cele trei grupe de subiecti
implicate in cercetare.

Alternate Hand Wall Toss Test
4.0 131
120
0.0
8.0
5.0
4.0

0
0.0z

0.0
1Esperimnent SExperEnent corol

Fig 8. Gradul de imbunatatire in procente - Testul de aruncare la perete cu alternarea mdinilor.

Dupa cum reiese din Figura 8, primul grup experimental a realizat cele mai mari progrese
(13.1%) prin comparatie cu cel de al doilea grup experimental (9.1%) sau cu grupul de control la
care nu s-a nregistrat niciun progres. 0.02%).

Tabelul 4 prezintd rezultatele Testului de atingere a placii (Plate Tapping) cu ména
preferata. Acestea sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercitiilor bazate pe
EWMN asupra coordondrii membrelor superioare.

Tabel 4: Plate Tapping Test (cu mdna preferata) - Media si abatereae standard [numarul de
incrucisari ale mainilor in 30 sec.]

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13)  56.61 7.38 59.62 7.97  2.59**

Experiment 2 (N=14) 57.29 7.25 58.64 6.17  2.34**

Control (N=13) 60.15 7.23 61.31 8.26 1.21

*p<.05; #¥*p<.01; ***p<.001

Tabelul 5 prezinta rezultatele testului Plate tapping (cu ména neagreata).
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Tabel 5: Plate Tapping Test (cu mdna neagreata) - Media si devierile standard [numarul de
incrucisari ale mdinilor in 30 sec.]

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13) 52.31 7.39 55.61  6.60 2.82%%*

Experiment 2 (N=14) 53.43 6.51 55.07 6.17 1.30

Control (N=13) 57.31 7.19 57.69  6.93 0.49

*p<.05; *¥*p<.01; ***p<.001

Ca urmare a constatarilor de mai sus, se poate afirma ca performantele primului grup
experimental au fost Tmbundtatite in mod semnificativ, dupd cum reiese din rezultatele tuturor
celor 5 teste de coordonare efectuate [testul Matorin (in sensul acelor de ceasornic); festul
Matorin (in sensul invers acelor de ceasornic); Alternate Hand Wall Toss Test;, Plate Tapping
Test (mana preferatd); Plate Tapping Test (mana neagreatd)]. Cel mai mare progres s-a
inregistrat in cadrul Testului de aruncare la perete cu alternarea mainilor (13.1%) prin
comparatie cu cele mai slabe rezultate inregistrate la Testul Matorin (in sensul invers acelor de
ceasornic) (3.3%).

Performantele celui de al doilea grup experimental au demonstrat progrese simtitoare
doar in cadrul a doua teste [Alternate Hand Wall Toss Test; Plate Tapping Test (cu mana
preferatd)]. La fel ca si la primul grup experimental, cele mai mari progrese au fost evidente in
cadrul testului Alternate Hand Wall Toss Test (9.1%), iar cele mai slabe s-au inregistrat la Testul
Matorin (in sensul invers acelor de ceasornic) (2.2%). Pentru grupul de control nu s-au constatat
performante semnificative la niciun test. Sper deosebire de celelalte doua grupe, cele mai bune
rezultate s-au obtinut la testul Matorin test (in sensul acelor de ceasornic) (4.6%), iar cele mai
slabe s-au observant la Alternate Hand Wall Toss Test (0.02%).

4.2. Discutii — Coordonarea

In aceastd parte s-au examinat ipotezele cercetarii cu privire la coordonare. S-a presupus
ca practicarea exercitiilor bazate pe EWMN poate imbundtati coordonarea la studentii cu ADHD.

Ca urmare a constatarilor facute, se poate spune ca principala ipoteza s-a confirmat. Cu
privire la ipotezele secundare, putem afirma ca exercitiile bazate pe EWMN au imbunatatit
coordonarea 1n general, coordonarea ochi-ména si coordonarea membrelor superioare.

Rezultatele pot fi asociate cu diferitele trasaturi caracteristice ale programului de
interventie, mai cu seama structura exercitiilor, tipurile de coordonare care sunt evidente, Tnalta
complexitate motorie si caracteristicile motorii specifice ale exercitiilor. Aceste trasdturi
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distinctive pot constitui motivul progreselor obtinute in sfera abilitatii de coordonare la studentii
cu ADHD.

Exercitiile fizice bazate pe EWMN au fost alcatuite folosindu-se membrele si miscarile la
inceput separat si apoi integrat. Aceastd structura stratificata influenteazd modul de invatare si de
executare a exercitiilor. Fiecare nivel se preda separat, dupa care nivelele (doua sau mai multe)
sunt integrate.

Fiecare etapd este parcursad si Invatata separate apoi toate etapele (doud sau mai multe)
sunt integrate. Serrien et al. (2007) sustin ca Invatarea deprinderilor complexe de coordonare
poate fi consideratd un proces cu doud componente, constand din descompunerea modelelor de
bazd ale actiunii si recompunerea acestora. La exercitiile aplicate primului grup experimental,
primele etape au fost Invatate separate, apoi executate impreund, simultan, credndu-se astfel noi
combinatii de miscari. Subiectii s-au confruntat cu o provocare coordinativd izvoritd din acele
noi combinatii sau modele. Executarea exercitiilor nu se poate realize prin imitare, ci trebuie sa
se bazeze pe Intelegere personal si antrenamentul motoriu personal. Aceasta structurd unicad duce
la un nivel ridicat de complexitate motorie, in consecinta abilitatea coordinativa se exerseaza prin
metode provocatoare.

4.3. Rezultate — Atentie

Aceasta parte se referd la principalele constatari cu privire la legatura dintre practicarea
exercitiilor bazate pe EWMN si atentie.

Urmadtoarele tabele (6-9) prezintad mediile si deviatiile standard ale testului de atentie d2
in fazele de pre-testare si post-testare la cele trei grupe de cercetare. Rezultatele testului
Wilcoxon dupa examinarea gradului de progres pentru fiecare grup sunt de asemenea prezentate.

TN reprezintd masura cantitdtii totale de muncad depusd. Tabelul 6 prezintd rezultatele
pentru variabila TN.

Tabel 6: TN (Numdrul total de unitati inregistrate) - media si deviatiile standard

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13)  298.08 46.15 437.62 7298 3.11**

Experiment 2 (N=14)  301.71  80.10 330.14 80.94 1.98%*

Control (N=13) 29431 7393 301.15 65.63 0.84

%p<.05; **p<01; ***p< 001

Tabelul 7 prezinta rezultatele variabilei E1. E1 reprezintd o masurd a erorilor de omisiune,
numadrul de unitati d2 care au fost omise sau neinregistrate.
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Tabel 7: E1 (Erori de omisiune) - media si deviatiile standard

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13) 19.77 14.13 10.08 842  -2.97**

Experiment 2 (N=14) 2336 2348 19.50 19.30 -1.61

Control (N=13) 17.85 11.05 1477 833 -1.72*

*p<.05; ¥*p<.01; ***p<.001

E2 reprezintd numarul de unitati de test d2 inregistrate contrar instructuinilor testului. Tabelul 8
prezinta rezultatele variabilei E2.

Tabel 8: E2 (Erori de executare) - media si deviatiile standard

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13) 3.00 2.35 1.77 1.67  -2.03*

Experiment 2 (N=14) 3.07 2.37 1.07 2.13 -1.79*

Control (N=13) 3.38 3.95 3.08 2.25 0.00

%p<.05; **p<.01; ***p< 001

Tabelul 9 prezinta rezultatele variabilei CP.

Tabel 9: CP (Concentration Performance) - media si deviatiile standard

Pre-test Post test Z(1)

M SD M SD

Experiment 1 (N=13)  132.77 23.77 158.77 36.88  1.64*

Experiment 2 (N=14)  137.00 25.53 140.71 22.87 0.98

Control (N=13) 135.69 32.53 137.46 29.06 0.35

*p<.05; ¥*p<.01; ***p<.001
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Urmatoarea figurd prezintd gradul de Tmbundtitire a varibilei CP la cele trei grupe de

cercetare.
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Fig 9. CP — Progresul in procente

Ca urmare a constatdrilor prezentate mai sus, se poate afirma cd performanta primului
grup de subiecti a fost Tmbunatatitd in mod semnificativ pentru toate variabilele masurate in
testul d2 de atentie (TN — numarul total de unitdti notate; E1 — erori de omisiune; E2 — erori de
executare; CP — performanta concentrarii). Performantele celui de al doilea grup de subiecti au
fost simtitor imbundtatite pentru TN — numarul total de unitati notate si E2 - erori de executare.
Performantele grupului de control au fost semnificativ ambunatatite doar pentru E1 — erori de
omisiune.

4.4. Discutii — Atentia

Aceasta parte examineaza ipoteza cercetarii privind atentia. S-a presupus cad practicarea
exercitiilor bazate pe EWMN poate imbunatdti variabilele atentiei la persoanele cu ADHD. Ca
urmare a constatdrilor prezentate, se poate spune ca si ipoteza a doua in ordinea importantei a
fost confirmata.

Rezultatele pot fi asociate cu unele caracteristici distinctive ale exercitiilor bazate pe
EWMN. Accentul s-a pus in special pe variatele trasaturi coordinative specifice cunoscute,
schimbarile permanente de distribuire a atentiei in timpul executdrii exercitiilor, precum si pe
procesul de invatare a unor lucruri noi care apar mereu pe parcursul antrenamentului. Aceste
caracteristi unice si combinarea lor pot fi motivul progresului in cazul abilitatii atentiei la
studentii cu ADHD.

Desi putini dintre studenti au examinat conexiunea dintre exercitiile coordinative si
dezvoltarea atentiei, cu totii au sugerat ca efortul mintal mare solicitat in timpul executarii
exercitiilor de coordonare ar putea fi explicatia pentru rezultatele pozitive. Aceste informatii sunt
compatibile cu rezultatele prezentate in cercetarea de fata.

Executarea automatd a sarcinilor motorii are in general legaturd cu Invdtarea unei
deprinderi motorii specifice (ca de pilda: sariturile, salturile, aruncarea mingii etc). Se pune
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accentul pe castigarea de experientd pentru o Insarcinare specificd si pe Imbunatatirea calitatii
performantei. Programul de interventie propus nu are drept tintd o anume sarcind sau un anume
exercitiu. Exercitiile servesc doar ca unelte pentru sporirea nivelului de atentie, iar prin aceasta
pentru imbundtatirea abilitatii de atentie. Considerdm ca atentia se poate Tmbunatiti printr-un
antrenament care nu depinde de un exercitiu anume, ci mai degraba de practicarea schimbdrilor
la nivelul atentiei. Precum sugereaza Voelcker-Rehage & Niemann (2013), procesul cognitiv se
produce in diferite etape, de la incarcarea cognitiva masiva de la inceput (insusirea deprinderilor,
invatarea) pana la procesarea automata (consolidarea si automatizarea). Atunci cind se ajunge la
executarea automatad a unui exercitiu, incarcatura constientd de atentie se reduce la aproape zero,
dupd cum mentioneazd Summers & Pressing (1994). Ei descriu acest fenomen ca si
“comportamente suprainvatate” (p. 575), noi am ales sa ne referim la aceasta etapa ca fiind cea a
performantei automate.

Procesul de repetare a unei deprinderi care deja a fost Insusitd si stapanita poate fi usor
distins de cel al invatirii unei deprinderi noi (Doidge, 2007). Invitarea unei deprinderi noi
necesitd concentrare intensi si doar aceasta mentine abilitatea functionald a creierului. In
programul de interventie procesul de invdtare a unor elemente noi a avut loc mereu, de fiecare
data cand subiectii primei grupe experimentale au ajuns la etapa a treia si se trecea la invatarea si
exersarea unui nou exercitiu (Programul constd din 31 de exercitii). Voelcker-Rehage &
Niemann (2013) au descris cum se schimba activarea creierului in functie de executarea repetata
a unei miscari anume, de curand invatate. Se poate presupune cd acelasi process a avut loc atunci
cand subiectii s-au confruntat cu invatarea unor noi exercitii. Click & Shors (2013) adauga ca
invatarea pare sa aiba un mai mare impact atunci cand sarcina de antrenament in sine reprezinta
o provocare, si cand persoana in cauza are nevoie de mult antrenament pentru a stdpani
deprinderea respectiva. Exercitiile bazate pe EWMN indeplinesc cerintele provocarii (nivel
ridicat de complexitate motorie) si in acest fel creste si nivelul atentiei si concentrarii. Precum s-a
descris Tnainte, nu este deajuns ca exercitiul sd aiba la baza o structurd coordinativa. Pe masura
ce exercitiul incepe sa fie executat automat, el inceteaza de a fi coordinativ, iar nivelul atentiei
alocate descreste. Este momentul in care trebuie sa aiba loc un nou proces de Invitare, care sa
implice combinatii coordinative care sa constituie o provocare pentru abilitatea atentiei.

CAPITOLUL 5. CONCLUZII SI RECOMANDARI

Cercetarea de fata a examinat efectul exercitiilor bazate pe EWMN asupra atentiei si
coordonadrii la studenti cu ADHD. Portivit rezultatelor cercetarii, performantele de coordonare si
atentie au inregistrat progrese semnificative la studentii cu ADHD care au practicat exercitii
bazate pe EWMN.

Prima ipoteza presupune cad exercitiile bazate pe EWMN pot avea efect asupra
coordonarii la studentii cu ADHD. Aceastd ipoteza a fost confirmata potrivit diferitelor tipuri de
coordonare examinate (coordonare generald, coordonarea ochi-mana si coordonarea membrelor
superioare). S-au semnalat progrese simtitoare obtinute datoritd structurii unice a exercitiilor de
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coordonare care au influentat procesul de invatare si executare. Acest proces subliniaza
executarea simultand a unor secvente de miscare separate, care au ca rezultat un nivel ridicat de
complexitate a coordonarii.

A doua ipotezad a sugerat cd practicarea exercitiilor bazate pe EWMN poate avea efect
asupra atentiei la studentii cu ADHD. Rezultatele au inregistrat un progres semnificativ al
atentiei, dupa cum aratd masurdtorile obtinute prin testul d2. S-a dovedit deja ca antrenamentul
coordinative poate imbundtati abilitatea atentiei, deoarece acesta necesitad att abilitdti cognitive,
cat si fizice. Pentru a izola factorii de coordonare specifici care pot duce la aceastd imbunatatire,
am examinat doud programe de interventie diferite, ambele caracterizate prin practicarea
exercitiilor coordinative: exercitii fizice bazate pe EWMN (prima grupa experimentald) si
exercitii de coordonare generald (a doua grupd experimentald). Potrivit literaturii de specialitate
parcurse, s-a descoperit ca un nivel ridicat de complexitate motorie duce la un efort de atentie.
Aceastd informatie este compatibild cu exercitiile pentru prima grupa de subiecti, care sunt
alcatuite din secvente de miscare separate pentru diferitele membre ale corpului, care apoi sunt
executate simultan. Datorita acestei structuri, exercitiile bazate pe EWMN se caracterizeaza
printr-un nivel de dificultate ridicat. Dar atat nu este deajuns. Chiar si un exercitiu de coordonare
dificil poate fi stapanit dupa o perioada de practicare, dupa care devine usor de executat. Un alt
factor, poate chiar factorul cheie, este procesul de invétare a unor elemente noi. Acest proces are
loc de fiecare data cand se invatd o deprindere noud sau se traseazd o noua sarcind. Procesul de
invatare activeaza sistemul atentiei si creste nivelul de efort solicitat de atentie. Cu toate acestea,
dupd invatarea si practicarea exercitiilor, executarea devine automata, iar nivelul de atentie
descreste considerabil. Programul de interventie bazat pe EWMN ofera o solutie pentru aceasta
problemd. Programul consta din 31 de exercitii diferite. Fiecare exercitiu este compus din
combinatii noi si diferite de miscari si member, creandu-se astfel cate o combinatie coordinativa
noud. Astfel procesul de invatare de elemente noi, urmat de niveluri de atentie sporite, are loc
iarasi si iardsi. In consecinta, ssistemul atentiei a fost in permanenta activat.

Programul de interventie bazat pe EWMN a cuprins doi factori luati in discutie (nivelul
ridicat de dificultate si Tnvatarea de noi elemente). Se sugereaza ca acesti factori sunt motivele
pentru care s-a produs un progres semnificativ.

Cercetari de viitor: acest domeniu special de studiu ar trebui examinat de catre cercetatori
si pe viitor. Deoarece s-a demostrat ca exercitiile bazate pe EWMN au ameliorat coordonarea si
atentia la studentii suferind de ADHD, ar putea fi abordate directii suplimentare de studiu.

e Caracteristicile subiectilor: studiul de fatd a examinat persoane cu ADHD. Cercetarile
urmadtoare ar putea investiga subiecti cu alte caracteristici, ca de pilda disabilitati de
invatare, DCD (Developmental Coordination Disorder - Tulburare de coordonare
developmentald) etc

e Varsta subiectilor: studiul de fatd s-a referit la grupuri de student. Ar putea fi investigate
alte categorii de varsta, de pild copii sau adolescenti.

e Variabilele: acest studiu a masurat Tmbundtitirea coordonarii si atentiei. Studiile
urmatoare ar putea examina impactul aceluias program de interventie asupra altor abilitati

27



fizice (agilitate, echilibru, flexibilitate etc), sau a altor tipuri de coordonare (coordonarea
motorie find, coordonarea de ritm si tempo). De asemenea s-ar putea mdsura si alte
abilitati cognitive (memoria, perceptia spatiala, functiile executive etc).

Cercetarea de fatd se adaugd la domeniul de cunostinte privitoare la legdtura dintre
activitatea fizica si performanta cognitiva. Studiul oferd un sprijin in plus pentru intelegerea
impactului pozitiv al exercitiilor motorii asupra abilitatilor cognitive. Pe 1anga aceasta, cercetarea
confirmd impactul pozitiv al activitatilor fizice asupra performantei cognitive la persoanele cu
ADHD.

Studiul isi indreaptd in mod principal atentia asupra abilitatii coordondrii. Autoarea
consider ca aceastd abilitate este de deosebitd importantd atit pentru profesionisti (sportive,
dansatori), dar si pentru alte categorii de persoane. Coordonarea este privitd ca o abilitate
complicata, avand calitdti ambigue si o mare varietate de categorii. Reusita in efectuarea unor
miscdri coordinate reiese imn mod evident din calitatea performantei — un aspect armonios.
Aceasta abilitate in sine poate servi drept punte intre abilitatile fizice si cele cognitive, deoarece
imbina trasaturi ale amandurora.

Dupa cate se stie, existd foarte putine programe de interventie care se concentreaza mai
cu seami asupra coordondrii. In lumina acestui studio, dezvoltarea unor asemenea programe este
importantd pentru a largd varietate de persoane. Programul de interventie prezentat aici ofera un
mare numdr de exercitii fizice insotite de diverse variatiuni pentru fiecare exercitiu (fapt care
face ca numarul lor si devina si mai mare). In plus, EWMN poate servi drept instrument util
pentru crearea de noi exercitii. Se poate decide crearea unor anume exercitii coordinative
folosindu-se principiile de baza ale EWMN, care mai apoi se pot ajusta la cerintele special ale
persoanei respective. Aceastd metoda de lucru permite adaptarea programului de interventie in
functie de persoanele carora li se adreseaza, si nu invers.

Cercetarea de fatd se adauga la studiile deja existente care au explorat metoda EWMN
fie 1n sine, fie ca instrument de cercetare. Studiul aduce un nou punct de vedere cu privire la
posibilitatile practice de folosire a acestei metode pentru diferite persoane. Aceasta a fost prima
datd cand programul de interventie a fost propus si examinat, introducand noi exercitii fizice care
au fost efectuate de catre studenti cu ADHD.

Pe scurt, cercetarea de fata a avut doud mari scopuri — de a introduce si de a examina un
program de interventie anume, constand din exercitii fizice bazate pe EWMN. Programul a fost
descris si explicat conform principiilor teoretice si motorii fundamentale, inculzand EWMN, care
formeaza baza pentru exercitii. Pe 1angd aceasta, s-a dezvoltat un model original, care prezintd
un process circular de exercitii si practice de coordonare. S-a examinat efectul programului de
interventie asupra coordondrii si atentiei la studenti cu ADHD si s-au constatat progrese
semnificative cu privire la performantele subiectilor.
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