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EFECTUL EXERCIȚIILOR FIZICE BAZATE PE METODA DE NOTARE 
A MIȘCĂRILOR ESHKOL-WACHMAN ASUPRA ATENȚIEI ȘI 

COORDONĂRII LA STUDENȚI CU  TULBURARE  HIPERKINETICĂ  
CU  DEFICIT  ATENȚIONAL 

 

INTRODUCERE 
Persoanele implicate în activități fizice (PA) recunosc legătura dintre mișcare și atenție. 

Legătura este și mai puternică atunci când sarcinile motorii sunt complexe și nu sunt executate 
automat. Fie că e vorba despre dans, gimnastică sau arte marțiale, de sport de performanță sau 
pentru amatori, atenția joacă un rol important în activitatea fizică, pe lângă însușirile fizice 
necesare. Executantul trebuie să ”fie atent” (să se concentreze) înainte de a începe secvența de 
mișcare și să-și mențină atenția la un nivel ridicat pe tot parcursul efectuării exercițiului. 

Motivația alegerii temei: Fiind implicată în Eshkol-Wachman Movement Notation 

(EWMN) vreme de mulți ani, ca dansatoare și profesoară, mi s-a părut interesant să urmăresc 
acest tip de activitate fizică. Ca urmare a experienței mele practice, am observat că legătura 
dintre PA și performanța cognitivă (CP) se manifestă de asemenea în practicarea exercițiilor care 
au EWMN la bază. Se pune întrebarea dacă acest tip de activitate poate avea impact asupra unor 
tipuri diferite de persoane, incluzându-le pe cele Tulburare Hiperkinetică cu Deficit de Atenție 
(ADHD). Majoritatea studiilor cu privire la ADHD au fost intreprinse în rândul copiilor. După 
părerea noastră, este de asemenea important să se studieze comportamentul adulților, pentru o 
mai bună înțelegere a acestei afecțiuni și a implicațiilor pe care aceasta le are asupra acestei 
grupe de vârstă. În urma parcurgerii literaturii de specialitate care descrie conexiunea pozitivă 
dintre PA și CP, precum și cerințele mentale specifice ale exercițiilor bazate pe EWMN, s-au 
sugerat două ipoteze cu privire la posibilul impact al exercițiilor bazate pe EWMN asupra 
atenției și coordonării. 

Structurarea cercetării: Cercetătorii au demonstrat că PA are efecte pozitive asupra CP 
la grupuri de persoane diferite. Au fost examinate diferite tipuri de activități fizice, desfășurate 
cu intensitate variată, în cadrul unor programe de lungă sau scurtă durată. Pentru a explora 
conexiunea dintre PA și CP, cercetătorii au examinat diferite aspect ale abilităților cognitive, ca 
de pildă memoria, percepția în spațiu, funcțiile de execuție și atenția. Efectul pozitiv s-a 
manifestat la persoane aparținând unor diverse grupuri de vârstă: copii, adolescenți și adulți 
(Etnier et al., 1997; Sibley & Etnier, 2003; Chang et al., 2012a).  

Etiologia ADHD-ului și a mecanismelor sale în general (?) luate în considerare, prin care 
PA influențează CP, sugerează faptul că exercițiul fizic poate fi în mod deosebit benefic la acest 
grup de persoane. Cercetările recente sprijină în general ideea că exercițiile fizice au potențialul 
de a atenua simptomele ADHD-ului (Gapin & Etnier, 2010; Gapin et al., 2011; Chang et al., 
2012b). 
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Potrivit lui Gruber (1975), exercițiile pot fi benefice pentru funcția cognitivă doar dacă 
practicarea acestora implică mișcări coordonate, necesitând gândire înainte de executare. 
Exercițiile de coordonare se caracterizează prin mișcări motorii complexe ale diferitelor părți ale 
corpului pentru o comportare dedicată unui scop anume (Newell, 1985). După câte știm, foarte 
puțini cercetători au investigat efectul exercițiilor de coordonare asupra performanței cognitive. 

EWMN constituie atât baza teoretică, cât și cea practică a acestei cercetări. EWMN a 
apărut în Israel, fiind creația Prof. Noa Eshkol în colaborare cu Prof. Abraham Wachman. De-a 
lungul anilor, această metodă a fost folosită pentru analiză și documentare în diferte discipline 
care presupun mișcare. EWMN este o metodă de notare numerică, care propune un sistem de 
simboluri reprezentând valorile de bază care descriu mișcarea umană în timp și spațiu (Eshkol & 
Wachman, 1958). EWMN poate reprezenta forme complexe de mișcare, incluzând mișcări 
executate simultan. Structura notării poate prezenta variate niveluri de coordonare și facilitează 
combinarea multor tipuri de coordonare. 

Această cercetare își îndreaptă atenția asupra posibilelor efecte ale practicării exercițiilor 
bazate pe EWMN. De vreme ce coordonarea reprezintă un fenomen motor care este caracterizat 
atât prin trăsături cognitive, cât și fizice (Summers & Pressing, 1994), se vor examina două 
aspecte: atenția (abilitatea cognitivă) și coordonarea (abilitatea fizică) (Figura 1). Studiul va 
examina efectul unui program de intervenție special structurat asupra atenției și coordonării, 
constând din exerciții bazate pe EWMN, aplicat unui grup special de studenți cu ADHD. 
 
 

 

 

 

 

 

 

Fig 1. Structurarea cercetării 

Cercetarea propusă a avut două scopuri principale. Primul a fost de a introduce un 
program special de intervenție având drept țintă exercițiile fizice. Programul de intervenție se 
bazează pe EWMN și se concentrează asupra abilității de coordonare. Se descriu structura și 
etapele programului, însoțite de exemple practice de exerciții. Al doilea scop a fost cel de a 
examina programul de intervenție propus cu privire la două domenii de cunoaștere diferite, dar 
complementare: abilitatea de coordonare ca parte a deprinderilor fizice, și abilitatea de atenție ca 
parte a deprinderilor cognitive. S-au făcut măsurători cu privire la coordonare și atenție, iar 
rezultatele au fost analizate din punct de vedere statistic. 

Exerciţii de coordonare 

Abilităţi fizice  
(agilitate, echilibru, 

coordonare) 

Abilităţi cognitive 
(memorie, percepţie spaţială, 

atenţie) 

Coordonare  Atenţie  
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Pentru a atinge țelurile propuse și a examina ipotezele acestora, teza a fost organizată în 
trei mari părți. Prima parte – Parcurgerea literaturii de specialitate – cuprinde fundamentarea 
teoretică a cercetării. S-a prezentat prospectarea temelor de bază ale cercetării, pentru a îmbina 
diferitele domenii de cunoaștere cărora li se adresează acest studiu. A doua parte a tezei – Studiu 
pilot – descrie studiul care a fost intreprins înainte de a se trece la cercetarea experimentală. 
Principalul scop al acestuia a fost de a verifica metodele de lucru și programul de intervenție. A 
treia parte – Cercetarea experimentală – cuprinde aspectele practice ale cercetării și analiza 
acestora. Informațiile de bază pentru efectuarea cercetării au fost descrise în capitolul privitor la 
metodologie. Programul special de intervenție bazat pe EWMN a fost descris în detaliu, 
prezentându-se atât structura sa global, cât și exercițiile specifice. Rezultatele cercetării 
privitoare la coordonare și atenție au fost prezentate ca urmare a metodologiei. Rezultatele au 
fost însoțite de câte o prezentare care a dat explicații în lumina bazelor teoretice, dar și a studiilor 
de dată recentă în domeniul efectului practicării coordonarii. 

Scopul și importanța acestei cercetări: Această cercetare a abordat ca subiect EWMN, 
cu scopul de a scoate în evidență câteva dintre posibilitățile de care dispune această metodă, 
precum și de a oferi validarea lor empirică. În acest fel se poate practica o nouă formă de 
activitate motrică, care să se adreseze mai multor persoane și care eventual să le dezvolte 
anumite abilități. Cercetarea încearcă să instituie o mai bună înțelegere a efectului pozitiv al 
exercițiilor fizice asupra abilităților cognitive. Pe lângă aceasta, se preconizează o contribuție la 
nivelul persoanelor suferind de ADHD, mai cu seamă adulți cu ADHD. 

 
 

PARTEA  I 
REFLECTAREA ÎN LITERATURII DE SPECIALITATE 

 

CAPITOLUL 1.  FUNDAMENTAREA TEORETICĂ 
 Cadrul  teoretic  al acestei cercetări însumează două discipline diferite, dar 
complementare: domeniul mișcării și calitățile motrice și domeniul abilităților cognitive. Prima 
parte a acestui capitol a prezentat metoda EWMN ca fiind fundamentul conceptual  și motor al 
cercetării de față. Se au în vedere principiile de bază ale mișcării și analiza mișcării, punându-se 
în evidență prin această metodă un mod de gândire unic. A doua parte prezintă conceptul de 
atenție ca fiind una dintre CA de bază ale omului, și o variabilă măsurată în această cercetare. A 
treia parte face o prezentare a conceptului de coordonare, ca fiind atât o component 
fundamentală a programului de intervenție, cât și o variabilă măsurată. A patra parte pune 
laolaltă cele două concepte prin dezbaterea conexiunii dintre calitățile fizice și performanța 
cognitivă, cu accent pe coordonare și cunoaștere. Deoarece subiecții au fost persoane cu ADHD, 
a cincea parte descrie această disfuncție, prezentând principalele ei definiții și caracteristici. 
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Aceeastă parte pune accentul pe efectul activităților fizice asupra acestor persoane, descriind 
ADHD-ul la adulți, cu problemele și provocările cu care aceștia se confruntă. 

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

S-a ales metoda EWMN datorită posibilității acesteia de a crea secvențe de mișcare 
complexe și simultane, care caracterizează exercițiile fizice. 

EWMN este creația Prof. Noa Eshkol în colaborare cu Prof. Abraham Wachmann din 
Israel, publicată în 1958.  EWMN este o metodă de notare, care propune un sistem de simboluri 
reprezentând valorile de bază care descriu mișcările omului în timp și spațiu. Metoda pornește de 
la premiza că fenomenele fizice ale mișcării pot fi analizate și transpuse în simboluri în cadrul 
unui sistem concis de simboluri bine definite (Eshkol & Wachmann, 1958). 

Unitățile elementare esențiale pentru a descrie mișcarea umană sunt definite în EWMN și 
pot fi reprezentate în detaliu la nivelul dorit. Codificarea se efectuează prin cifre și simboluri 
grafice obișnuite, care sunt notate pe o pagină de manuscris. În acest fel, sistemul permite să se 
înregistreze fiecare eveniment de mișcare ce poate fi perceput de ochiul omenesc (Eshkol & 
Harries, 1998).  Ofer (2009) subliniază în plus faptul că EWMN facilitează codificarea 
informațiilor privitoare la mișcare, le conceptualizează și reprezintă (prin ”scriere”), le 
decodifică (prin ”citire”) și execută acțiunile reprezentate (prin ”mișcare”). 

Din cauză că are o structură unică, EWMN prezintă și facilitează multe niveluri de 
coordonare. În pagina manuscris membrele corpului sunt organizate într-o coloană verticală, ca 
pe un portativ muzical. Fiecare parte a trupului își are o linie orizontală proprie care descrie 
desfășurarea mișcării în timp. Această reprezentare unică înlesnește compunerea exercițiilor de 
coordonare care se caracterizează prin mișcarea executată simultan de către diferitele părți ale 
trupului, pe durate de timp variate. Integrarea exercițiilor fizice într-un sistem presupunând 
scrierea și citirea adaugă semnificații mai profunde procesului de învățare.  
1.2. Atenția. Expresia ”a acorda atenție” indică faptul că atenția reprezintă o resursă prețioasă, 
dar limitată. Subiectul atenției ca proces cognitiv implică elemente vaste și variate. Atenția este 
una dintre abilitățile cognitive central, care are legături cu diferite aspect ale vieții. Atenția este 
solicitată în activitățile de zi cu zi, în învățare, în executarea mișcărilor, având de asemenea 
legătură cu comportamentul uman și socializarea. În lucrarea sa despre învățarea motrică, Magill 
(1998) se referă la atenție ca fiind  "… angajarea în activitățile de percepție, cognitive și motrice 
associate cu deprinderile de execuție” (p. 102). El accentuează în plus faptul că aceste activități 
pot fi executate în mod conștient sau nu. Cu privire la performanța motorie, Abernethy (2001) 
observă importanța unei alocări optime, selective și susținute a atenției pentru învățarea și 
dezvoltarea deprinderilor sportive. După părerea lui Best (2010), activitățile fizice necesită o 
cunoaștere complexă în vederea folosirii strategiilor adecvate și adaptării la cerințele mereu 
schimbătoare ale sarcinilor trasate. Cerințe similar apar și la funcțiile de execuție, incluzând 
atenția, unde sarcinile pretind să se creeze, monitorizeze și modifice un plan cognitiv. Schmidt & 
Lee (1999) susțin că implicarea în două activități în același timp este ceva obișnuit în viața de zi 
cu zi. Termenul 'dual task interference' (interferarea sarcinilor duble) se referă la scăderea 
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performanței uneia dintre sarcini, sau chiar a ambelor, atunci când două activități sunt executate 
concomitent. Spre deosebire de îndeplinirea unei sarcini singulare, îndeplinirea sarcinilor duble 
are ca rezultat scăderi ale performanței datorită limitării atenției.  

De-a lungul anilor cercetătorii au încercat să explice mecanismul atenției în procesul de 
receptare și procesare a informației. Există unele teorii care se referă la capacitatea și resursele 
atenției, ca de pildă: Teoria atenției filtrate (teoria gâtului de sticlă), Disponibilitatea limitată a 
resurselor, Teorii ale resurselor central sau Teoriile resurselor multiple. Îndeobște se consideră că 
atenția nu este un fenomen unitar, ci cuprinde un grup de elemente cu resursă limitată. Alocarea 
resursei trebuie efectuată pe baza rezervei disponibile pentru procesare (Mirsky et al., 1991).  
2. Coordonarea. Coordonarea este o însușire fizică importantă în desfășurarea activităților 
de zi cu zi sau în desfășurarea deprinderilor motorii complexe. Aceasta implică sincronizarea 
(sau divizarea) nervilor și mușchilor din diferitele organe ale corpului. Turvey (1990) a oferit o 
definiție tradițională a coordonării, menționând că aceasta este ”modelarea mișcărilor corpului și 
membrelor în funcție de modelul oferit de obiectele și evenimentele din mediul înconjurător” 
(p.938). Magil (1998) subliniază în plus că e necesar ca mișcările efectuate cu un scop anume să 
fie executate într-o perioadă de timp bine stabilită și adesea minimală, așadar trebuie să fie 
coordonate cu maximum de precizie în spațiu. Abilitatea de coordonare este unul dintre factorii 
cheie ai performanței motorii. Împreună cu echilibrul și kinestezia, coordonarea asigură 
executantului posibilitatea de a-și controla mișcările și de a le executa în manieră eficientă. Lidor 
& Nabel (1994) au indicat că îmbunătățirea abilității de coordonare va duce în cele din urmă la 
îmbunătățirea generală a abilităților motorii. Literatura de specialitate clasifică coordonarea în 
funcție de cerințele specifice. Este important de notat că fiecare mișcare poate să includă mai 
multe clasificări coordinative, ca de pildă: coordonare motorie generală, coordonare ochi-mână, 
coordonarea membrelor superioare și inferioare, coordonarea ambelor mâini etc.  

1.4. Activitatea fizică și performanța cognitivă.  
Literatura de specialitate de dată recentă indică faptul că activitatea fizică are efecte 

pozitive asupra performanței cognitive.  Premisa de la care pornesc aceste cercetări este cea că 
schimbările psihologice care survin ca urmare a exercițiilor au implicații la nivelul funcției 
cognitive.  

Legătura dintre acțiune și cunoaștere iese la iveală atunci când se practică noi deprinderi 
motrice complexe, ca de pildă cele implicând realizarea unor secvențe sau coordonarea  (Serrien 
et al., 2007). Autorii sugerează că zonele neurale tipic asociate cu operațiunile cognitive pot fi de 
asemenea solicitate în timpul executării unor sarcini motorii. Potrivit lui Serrien et al. (2006) 
cerebelul și lobul frontal răspund atât de coordonare cât și de cunoaștere.  

Coordonarea s-a descoperit a avea legătură cu însușirile cognitive ale copiilor preșcolari  
(Planinsec, 2002); cu nivelul inteligenței adolescenților (Planinsec & Pisot, 2006); cu realizările 
școlare ale elevilor de școală elementară (Lopes et al. 2013) și cu deteriorarea datorată vârstei la 
femeile în etate (Capranica et al. 2005).  



9 

 

Atunci când se examinează coordonarea și abilitățile cognitive în funcție de programe de 
intervenție, trebuie luate în considerare mai multe elemente, ca de exemplu: persoanele, durata 
programului și tipul de abilitate cognitivă. 

Budde et al. (2008) au studiat atenția și concentrarea la un număr de 150 de adolescenți. 
Rezultatele au scos în evidență un progres mai mare la grupul care a efectuat exerciții de 
coordonare. S-a concluzionat că caracterul coordinativ al exercițiilor este răspunzător pentru 
acest efect semnificativ. Kwok et al. (2011) au investigat eficiența exercițiilor de coordonare 
pentru îmbunătățirea funcției cognitive la adulți. Rezultatele au evidențiat faptul că, în urma 
programului de intervenție, participanții din grupul care a efectuat exerciții de coordonare au 
obținut progrese semnificative în ce privește funcția cognitivă. La adulții mai înaintați ca vârstă 
Voelcker-Rehage et al. (2011) au observat o performanță mai bună a funcției cognitive (sarcina 
de căutare vizuală) după antrenamentul de coordonare, prin comparație cu cel de relaxare sau de 
stretching. Hötting et al. (2012) au demonstrat că se poate obține o îmbunătățire a atenției 
selective și a memoriei la adulții de vârstă mijlocie ca urmare a antrenamentului de coordonare 
de non-anduranță. Chang et al. (2013) au examinat efectele de comportament și neuroelectrice 
ale exercițiilor de coordonare la copiii de grădiniță. Rezultatele au scos în evidență faptul că 
exercițiile, indiferent de intensitate, s-au  soldat cu scurtarea timpului de reacție și o mai mare 
acuratețe a răspunsurilor. Aceste rezultate sugerează că exercițiile coordinative pot fi benefice 
pentru creșterea alocării resurselor de atenție și pentru sporirea eficienței procesării 
neurocognitive. 

1.5. Deficitul de atenție și tulburarea hiperkinetică (ADHD). ADHD-ul este una dintre 
cele mai răspândite tulburări la copii. Se caracterizează prin lipsă de atenție, hiperactivitate, 
și/sau impulsivitate, având un impact negativ asupra multor aspecte din viața copilului 
(American Psychiatric Association, 2000). În general se estimează că tulburarea se manifestă la 
3% până la 6% dintre copii aparținând diferitelor culturi și zone geografice, cu precădere la 
băieți, într-o proporție de aproximativ 1 la 3. ADHD se prelungește pe tot parcursul vieții, 
afectând copiii de vârstă preșcolară și școlarii, continuând în adolescență și la maturitate, cu toate 
că se manifestă diferit în funcție de vârstă și sex (Tannock, 1998). La ora actuală s-au identificat 
mai multe etiologii ale ADHD-ului. Cercetătorii au emis ipoteza că ADHD se datorează unei 
combinații de factori genetici și de mediu (Furman, 2005). 

Pentru un important subgrup aparținând acestei colectivități performanțele motorii sunt 
diminuate, la fel ca și diferite alte domenii de competență afectate de tulburare (Barkley, 1997; 
Brossard-Racine et al. 2011). În general, la copiii cu ADHD gradul de performanță fizică și 
proficiența motorie sunt mai slabe (echilibrul, coordonarea bilaterală, forța, coordonarea 
membrelor superioare, viteza de reacție, coordonarea visual-motorie, viteza și dexteritatea 
membrelor superioare) (Beyer, 1999). Se presupune că activitatea fizică poate ajuta funcțiile de 
execuție prin modificarea structurii și funcțiilor creierului, mai cu seamă a celor din zona 
frontală. Acest lucru este de deosebită însemnătate pentru cei de suferă de ADHD, luând în 
considerare că modelele ADHD postulează că un deficit substanțial al lobului frontal stă la baza 
variatelor sale manifestări cognitive și de comportament. Este plauzibilă ideea că activitatea 
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fizică poate fi de ajutor copiilor cu ADHD prin efectele pozitive pe care le are asupra funcțiilor 
de execuție (Gapin & Etnier, 2010; Etnier, 2014). 

Principalele caracteristici ale ADHD diferă de la copii la adulți. La adulți apar mai puține 
simptome de hiperactivitate sau impulsivitate, în schimb sunt mai relevante simptomele lipsei de 
atenție (Franke et al. 2012; Wilens et al. 2009). Wilens et al. (2009) sugerează că simptomele 
mai vizibile ale ADHD persistă la aproape jumătate din adulții care au suferit de această 
tulburare în copilărie. Date similar au fost prezentate de către Gjervan et al. (2012), care au 
raportat că ADHD persistă din copilărie și până la maturitate la 30% - 60% din persoane. La  
maturitate, persoanele cu ADHD trebuie să facă față unor provocări impuse de dezvoltare, ca: 
educația, statutul profesional, condusul mașinii și relațiile interpersonal (Weiss et al. 2002).  

 
 

PARTEA  II  
STUDIUL PILOT  

 

CAPITOLUL 2.  VERIFICAREA METODELOR DE CERCETARE 
A doua parte a tezei descrie studiul pilot care a fost efectuat înainte de a se trece la 

cercetarea experimentală. Acest studiu  a fost intreprins cu scopul de a verifica metodele de 
cercetare și programul de intervenție, în timpul pauzelor dintre semestre (4 săptămâni), în 
perioada 27.1.2013-22.2.2013. La programul de intervenție implicând practicarea exercițiilor 
fizice bazate pe EWMN au participat 5 studenți diagnosticați cu ADHD. Studenții au fost supuși 
la două teste: testul de atenție d2 și testul Matorin pentru coordonare. S-au organizat patru 
întâlniri cu grupul la începutul fiecăreia dintre săptămâni, iar studenților li s-a cerut să efectueze 
exerciții de încă două ori pe parcursul săptămânii. La sfârșitul perioadei studenții au fost din nou 
examinați, cu ajutorul acelorași teste. 
Concluzii și aplicații practice: 

• Metodele de cercetare s-au dovedit a fi compatibile cu obiectivele cercetării. Cu toate 
acestea, a fost evident că un singur test de coordonare nu era deajuns și nu putea 
surprinde unicitatea fenomenului. Coordonarea este o abilitate foarte complexă, care 
implică variate și diferite tipuri și categorii. 

Ca urmare a celor constatate, s-au luat două hotărâri:  
1. S-au selectat și adăugat la cercetare încă două teste de coordonare (Alternate Hand 

Wall Toss Test – Testul de aruncare la perete cu alternarea mâinilor și Plate Tapping 

Test – Testul de lovire a discului ). Adăugarea acestor două teste de coordonare a permis 
extinderea cadrului de referință cu privire la tipurile de coordonare (Testul de aruncare la 

perete cu alternarea mâinilor: coordonarea ochi-mână; Testul de lovire a discului: 
coordonarea membrelor superioare). 
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2. Primele două teste au fost executate și măsurate de două ori, în două variante diferite ( 
Testul Matorin test – în sensul acelor de ceasornic și în sensul invers acelor de ceasornic;  
Testul de lovire a discului – cu mâna preferată și apoi cu cealaltă).  

Punând laolată cele cinci măsurători se poate ajunge la o mai bună înțelegere a abilității de 
coordonare, astfel permițând examinarea diferitelor categorii de coordonare. 

• Exercițiile bazate pe EWMN au avut grade de dificultate diferite. Desigur că unele 
exerciții s-au aflat la un nivel foarte ridicat de dificultate. 
. 

Ca urmare a acestei înțelegeri, exercițiile au fost încredințate unui grup de experți în EWMN. 
Membrii acestui grup au muncit în ultimii 20 de ani în domeniul EWMN, practicând exercițiile, 
citind și scriind despre felurite culturi ale mișcării. Majoritatea acestora sunt de asemenea cadre 
didactice, predând EWMN în diferite instituții. Exercițiile au fost executate și evaluate de către 
membrii grupului. Unele exerciții au fost excluse din program datorită nivelului lor ridicat de 
dificultate. 

• Pe parcursul studiului pilot, a devenit evident că exercițiile individuale erau greu de 
urmărit.  

Pentru a depăși acest obstacol, s-a alcătuit un orar săptămânal. Orarul cuprinde un tabel cu 
datele săptămânii următoare. Studenților li se cere să completeze tabelul în cursul săptămânii și 
să-l pună la dispoziția instructorului în cadrul întâlnirilor de grup. 
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PARTEA III 
 

CERCETARE EXPERIMENTALĂ ASUPRA EFECTULUI 
EXERCIȚIILOR FIZICE BAZATE PE  EWMN LA STUDENȚI CU ADHD 

 
A treia parte a tezei descrie organizarea și efectuarea cercetării privind efectul exercițiilor 

bazate pe EWMN asupra coordonării și atenției studenților cu ADHD.  

 
CAPITOLUL 3. METODOLOGIA 

Acest capitol prezintă structura cercetării și procedurile metodologice folosite pentru 
colectarea și analizarea datelor. Pentru a oferi un răspuns valid și de încredere cu privire la 
efectul exercițiilor bazate pe EWMN asupra coordonării și atenției, acest capitol trece în revistă 
ipotezele, etapele, metodele și subiecții cercetării. Se descrie detaliat programul de intervenție 
pentru lămurirea alcătuirii și structurii sale. 

Cercetarea de față a avut ca scop să se verifice dacă practicarea exercițiilor bazate pe 
EWMN au efect asupra abilităților de coordonare și atenție. Cercetarea a fost efectuată asupra 
unui eşantion format din 40 de student diagnosticate ca suferind de ADHD. Studentele au fost 
repartizate aleator în trei grupuri: 1. primul grup experimental (practicând exerciții bazate pe 
EWMN); 2. al doilea grup experimental (practicând exerciții obişnuite de coordonare); și 3. un 
grup de control (fără exerciții). Programul de intervenție a fost susținut pe parcursul unei 
perioade de 13 săptămâni, între 25.2.2013-20.6.2013 (3 ședințe pe săptămână). Au fost alese 
patru teste care au fost aplicate înainte și după programele de intervenție (Testul Matorin, Testul 

de aruncare la perete cu alternarea mâinilor, Testul „Atinge plăcile!”, și Testul de atenție d2). 
Analiza statistică a fost efectuată folosind programul SPSS (versiunea 20 SPSS).  

3.1. Obiective și ipoteze. Studiul de față a căutat să atingă două mari obiective. Primul 
obiectiv a fost cel de a introduce un program de intervenție special având drept țintă exercițiile 
fizice bazate pe EWMN. Programul de intervenție constă dintr-o serie de exerciții fizice create 
potrivit principiilor de bază propuse de metoda EWMN. În plus, s-a prezentat un model original 
care oferă un cadru de învățare, executare și practicare a exercițiilor. Al doilea obiectiv a fost cel 
de a examina programul de intervenție propus cu privire la două domenii de cunoaștere 
complementare: abilitatea de coordonare ca parte a deprinderilor fizice, și atenția ca parte a 
deprinderilor cognitive. 

 Ipotezele cercetării: 

I. Practicarea exercițiilor bazate pe EWMN are efect asupra coordonării la studenții cu 
ADHD. 

I.1. Exercițiile practice bazate pe EWMN au efect asupra coordonării generale.  
I.2. Exercițiile practice bazate pe EWMN au efect asupra coordonării ochi-mână. 
I.3. Exercițiile practice bazate pe EWMN au efect asupra coordonării membrelor superioare. 
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II. Practicarea exercițiilor bazate pe EWMN are efect asupra atenției la studenții cu 
ADHD. 

3.2. Etapele cercetării. Structura grupului de control pretest – post-test a fost aleasă 
pentru a examina efectul specific al programului de intervenție. Figura următoare prezintă 
etapele cercetării în conformitate cu desfășurarea acesteia. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig 2. Etapele cercetării 

 

3.3. Instrumentele cercetării. Datorită ipotezelor cercetării, instrumentele acesteia provin 
din două domenii teoretice diferite: coordonarea – abilitate fizică, și atenția – abilitate cognitivă. 
În cadrul cercetării s-au ales pentru a fi utilizate patru teste diferite. 

Studiu pilot 

Testare 

finală  

Testare 

iniţială 

• Testul Matorin (în sensul acelor de ceasornic) şi Testul 

de atenŃie d2 – la începutul studiului pilot. 
• 4 săptămâni, 3 antrenamente pe săptămână, 

efectuarea de exerciŃii fizice bazate pe metoda 
EWMN. 

• Testul Matorin (în sensul acelor de ceasornic) şi Testul 

de atenŃie d2 – la sfârşitul studiului pilot. 

• Teste de coordonare [Testul Matorin (în sensul acelor 
de ceasornic  şi în sens invers acelor de ceasornic) ; 
Aruncarea mingii la perete cu mâna(alternativ); Atinge 

placile (cu mâna indemânatică şi cu cea 
neîndemânatică)]. 

• Testul de atenŃie d2. 

• Două grupe de experiment (exerciŃii de coordonare 
bazate pe EWMN şi exerciŃii de coordonre generală) 
şi o grupă de control. 

• Testul de atenŃie d2. 

• Teste de coordonare [Testul Matorin (în sensul acelor 
de ceasornic  şi în sens invers acelor de ceasornic); 
Aruncarea mingii la perete cu mâna (alternativ); 
Atinge placa (cu mâna indeminatică şi cu cea 
neîndemânatică)]. 

• Testul de atenŃie d2. 

Program de 
IntervenŃie 
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Teste de coordonare. Au fost selectate trei teste de coordonare care au fost puse în 
aplicare pentru a se obține o vedere de ansmblu asupra abilității de coordonare:  Testul Matorin 
(coordonare generală), Testul de aruncare alternativă cu mâna la perete, (coordonare ochi-
mână) și  Testul Atinge placa! (coorodonarea membrelor superioare).  

Test de atenție: Testul de atenție d2 este un test de anulare, care implică prezentări 
simultane ale unor stimuli vizuali similari. Pentru acest test sunt necesare mai multe abilități: 
concentrare mentală, percepție vizuală, abilitatea de scanare vizuală, viteză de percepere. Acest 
test a fost propus ca fiind un mijloc deosebit de util de a măsura procesele de atenție și 
concentrare. Valabilitatea și siguranța testului d2 au fost examinate de către Brickenkamp & 
Zillmer (1998).  

3.4 Subiecții. Subiecții implicaŃi în carcetare au fost 40 de studente, diagnosticate cu 
ADHD înainte de a-și începe studiile postunivesitare. Studentele au fost recrutate ca voluntare de 
la două instituții de învățământ din Israel: Kibbutzim College of Education, Technology and Arts, 
Tel-Aviv și Orot Israel College of Education, Elkana. Voluntarele sunt studente la zi, având un 
program cu normă întreagă. Ele au fost repartizate în mod aleatoriu în trei grupe. Figura 
următoare prezintă cele trei grupe în funcție de caracteristicile lor. 
 

                                                                                                     

 

 

 

 

 

Fig 3. Grupele de cercetare  

 3.5. Programele de intervenție. Cercetarea a fost efectuată pe parcursul unui semestru (13 
săptămâni) în perioada  25.2.2013-20.6.2013. Studentele din ambele grupe experimentale au 
participat la programele de intervenție bazate pe practicarea exercițiilor fizice. 
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3.5.1. Exerciții bazate pe EWMN – Primul grup experimental  

Procedura de cercetare. Studentele s-au întâlnit cu instructorul odată pe săptămână, la 
începului fiecărei săptămâni. Fiecare ora practică a avut durata de 45 de minute, incluzând 
perioada de încălzire, 15 minute de exerciții bazate pe EWMN și exerciții de relaxare în final. La 
fiecare întâlnire de grup studentele au învățat și au efectuat 2-3 exerciții fizice noi. Pe parcursul 
săptămânii li s-a cerut să mai efectueze exercițiile de încă două ori. 

Descrierea programului. Programul de intervenție constă din exerciții fizice alcătuite 
conform principiilor de bază ale EWMN. Programul s-a bazat pe învățarea și efectuarea unor 
exerciții noi în fiecare săptămână, ajungându-se în total la 31 de exerciții. 

Pe baza unei literature de specialitate relevante și a experienței practice dobândite în 
predare acestor exerciții, autoarea a elaborat un model circular. De fiecare dată când se execută 
un exercițiu nou are loc un proces desfășurat în trei etape. Următoarea figură prezintă modelul 
circular. 

 

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

 

Prima etapă are în vedere învățarea exercițiului, ceea ce necesită o decodare fizică și 
cognitivă. Acest lucru se realizează prin pregătirea individuală a fiecărei etape motorii, a fiecărei 
secvențe de mișcare. A doua etapă presupune executarea exercițiului, adică acționarea simultană 
a etapelor motorii. Scopul este de a reuși efectuarea simultană a mișcărilor și prin realizarea 
acestui lucru să se răspundă corect la provocarea coordonativă. A treia etapă are în vedere 
realizarea executării automate a exercițiului. Atunci când exercițiul este executat automat, se 
poate trece la un nou exercițiu care să implice o combinație coordinativă diferită (membre 
diferite, altă durată, alte categorii de coordonare). Drept urmare, ciclul se reia (Shalit & Hantiu, 

1. ÎnvăŃarea unui nou 
exerciŃiu de 

coordonare (decodare) 

2. exersare (rezultate 

imediate, successive) 

3. automatizarea 
mişcărilor 
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2014). Scopul motoriu al exercițiilor fiind de a reuși executarea lor corectă, se pune mai puțin 
accent pe calitatea performanței motorii. 

 Alcătuirea exercițiilor a fost realizată conform principiilor de bază ale EWMN – pagina 
de manuscris. Folosirea paginii de manuscris facilitează aplicarea metodei pentru diferite 
membre ale corpului și pe durate de timp diferite, iar în acest mod se crează etapele secvențelor 
de mișcare. Componentele principale (membrele și timpul) ajută la alcătuirea unor exerciții de 
coordonare simple sau complexe care implică secvențe de mișcare simultană a diferitelor părți 
ale corpului, pentru durate de timp diferite. 

Exercițiile constau din mișcări care se desfășoară una după alta, astfel creându-se o 
secvență motorie. Secvența se repetă de mai multe ori și necesită abilități motorii și congnitive, 
ca și coordonarea și secvența de memorie. La exercițiile simple secvența constă din 2-3 mișcări, 
la exercițiile mai complexe secvența poate ajunge până la 8-10 mișcări. 
De exemplu: Trasarea unor forme geometrice (exercițiul no.14). Brațul stâng descrie un triunghi 
– efectuând 3 mișcări pentru fiecare secvență; în același timp brațul drept desenează un pătrat – 
efectuând 4 mișcări pentru fiecare secvență. 

 

 

Fig 5.  Un exemplu de exercițiu – folosind pagina de maqnuscris EWMN (exercițiul no. 14) 

 

Următoarea figură (6) demonstrează executarea acestui exercițiu (mișcarea simultană a 
brațelor). Exercițiul este executat de către studente. 
.  
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6a. Execuție simultană – Brațe                      6b.  Execuție simultană – Brațe 

             Fig 6(a-b). Trasarea unor forme geometrice – efectuată de către student 

 

Întregul program de intervenție a fost descris în amănunt. Perioada a fost împărțită în 
unități, în funcție de săptămâni. Desfășurarea programului a fost detaliată potrivit exercițiilor 
care erau învățate și exersate în fiecare săptămână. S-a asigurat o descriere verbal, urmată de 
demonstrarea principalelor tipuri de coordonare evidențiate în exercițiu. S-au prezentat apoi 
câteva posibile variante pentru fiecare exercițiu. 

Program de intervenție complet –  
demonstrarea exercițiilor bazate pe EWMN, descriere verbală 

Săptămâna a 2-a: Exercițiul 4 – Diferite tipuri de sărituri 

Descriere 

Trei tipuri de sărituri care se execută în ordinea 
stabilită: săritură pe ambele picioare, săritură pe 
piciorul drept, săritură pe piciorul stâng. Aceste trei 
tipuri de sărituri sunt efectuate într-un ciclu 
prestabilit: 4 sărituri, 3 sărituri, 2 sărituri, 1 săritură 
(4 pe ambele picioare, 3 pe piciorul drept, 2 pe 
stângul, 1  pe ambele și așa mai departe). 

Tipuri de 
coordonare 

Motor brut; Ritm și tempo. 

Posibile  
variațiuni 

I. Executarea săriturilor cu schimbarea direcțiilor în 
spațiu. 

II. Executarea săriturilor cu înaintare.  
III. Executarea schemei exercițiului cu folosirea 

mâinilor, cu atingerea șoldurilor/podelei. 
 

Săptămâna a 4-a: Exercițiul 8 – Cu brațele în canon 

Descriere 
Brațele execută șase mișcări: lateral în sus (la nivelul 

umărlui), drept înainte, sus, lateral în jos (la nivelul 
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umărului), drept înainte și jos. Brațul drept e cel ce 
începe secvența, iar stângul I se alătură după o 
mișcare. 

Tipuri de 
coordonare 

Motor brut; Membrul superior, Asimetrie; Spațial 
(corp). 

Posibile  
variațiuni 

I. Brațul stâng începe secvența. 

II. Pornire dintr-o poziție diferită (culcat). 

 

Figura următoare prezintă un exercițiu din programul de intervenție (exercițiul no. 5: 
Formele mâinilor). Acest exercițiu se concentrează asupra coordonării motorii fine și coorodnării 
asimetrice.  

 

Fig 7. Un exemplu de exercițiu 

Programul de intervenție a fost însoțit de un jurnal de cercetare. Au fost notate mai multe 
impresii și observații după fiecare antrenament de grup al primei grupe experimentale. 
Informațiile au căutat să ofere o perspectivă mai largă cu privire la performanța fizică a 
exercițiilor, dificultățile, reușitele și reacțiile participanților.  

3.5.2. Exerciții de coorodnare generală – Al doilea grup experimental  
Procedura de cercetare. Studentele s-au întâlnit cu instructorul odată pe săptămână, la 

începutul fiecărei săptămâni.  La prima întâlnire și-au însușit exerciții de coordonare generală 
(Ben-Sira et al. 1998). Antrenamentul a constat din sărituri, sărituri cu coarda, pas săltat, bătăi 
din palme în timpul săriturilor. În timpul săptămânii studentelor li s-a cerut să efectueze 
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exercițiile încă de două ori. În total, studentele au efectuat 45 de minute de activitate fizică la 
fiecare antrenament (stretching, încălzire ușoară etc). Fiecare antrenament a inclus o secțiune de 
exerciții de coordonare general cu durată de 15 minute. 

Studentele făcând parte din a doua grupă experimental au efectuat exerciții de coordonare 
generală. După ce și-au însușit exercițiile, au continuat să le facă pe întreaga perioadă dedicată 
cercetării. Aceste exerciții au fost alese deoarece sunt caracterizate prin faptul că înglobează 
trăsături coordinative. 

3.6. Analiza statistică. Pentru fiecare dintre măsurători s-a aplicat analiza descriptivă. De 
asemenea, pentru a ne verifica ipotezele, s-au efectuat o serie de teste non-parametrice. Testul 
Kruskal-Wallis este o metodă non-parametrică care testează dacă eșantioanele își au originea în 
aceeași distribuție. Testul Wilcoxon este o metodă a non-parametrică de comparare a două 
eșantioane înrudite, în cazul de față repetarea măsurătorilor pentru un singur eșantion.  Am decis 
să aplicăm teste non-parametrice datorită dimensiunilor reduse ale grupelor, ceea ce previne 
asumarea unei distribuții normale. Toate analizele s-au efectuat folosind programul SPSS 
(versiunea 20 SPSS). 

 
CAPITOLUL 4.  REZULTATE ȘI DISCUȚII 
 
Acst capitol prezintă rezultatele cercetării, potrivit ipotezelor acesteia cu privire la efectul 
exercițiilor bazate pe EWMN asupra coordonării și atenției. 

4.1. Rezultate - Coordonare. Această parte prezintă constatările privind legătura dintre 
practicarea exercițiilor bazate pe EWMN și coordonare. Constatările se referă la rezultatele 
testelor de coordonare, effectuate cu ajutorul a trei grupe de cercetare: grupul experimental 1 
(care a făcut exerciții bazate pe EWMN), grupul experimental 2 (care a făcut exerciții de 
coordonare generală) și grupul de control (care nu a practicat coordonarea). 
Principala presupunere a acestei părți a cercetării a fost că efectuarea exercițiilor de coordonare 
bazate pe EWMN poate îmbunătăți coordonarea la persoanele cu ADHD. Din ipoteza principală 
s-au desprins trei ipoteze secundare privitoare la diferitele tipuri de coordonare exprimate în 
testele de coordonare. Următoarele constatări prezintă rezultatele referitoare la ipotezele 
secundare. 

Următoarele tabele (1-5) prezintă rezultatele medii și devierile standard de la testele de 
coordonare în fazele de dinainte și de după testări la cele trei grupuri de subiecți. Se prezintă de 
asemenea și rezultatele testului Wilcoxon care compară performanțele fiecărui grup înainte și 
după intervenție. 

Tabelul 1 prezintă rezultatele testului Matorin – în sensul acelor de ceasornic. Acestea 
sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercițiilor bazate pe EWMN asupra 
coordonării generale. 
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Tabel 1: Testul Matorin (în sensul acelor de ceasornic) – Media și abaterea standard [grade] 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

1.89* 49.14 370.38 48.07 350.08 Experiment 1(N=13) 

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

1.63 42.63 346.15 43.23 332.31 Control (N=13) 

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

Tabel 2: Testul Matorin (în sensul invers acelor de ceasornic) - Media și abaterea standard 

[grade] 

 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

1.73* 39.47 335.77 37.44 325.38 Experiment 1 (N=13) 

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

1.41 28.37 328.85 31.00 321.92 Control (N=13) 

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

 

Tabelul 3 prezintă rezultatele Testului de aruncare la perete cu alternarea mâinilor. 
Acestea sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercițiilor bazate pe EWMN asupra 
coordonării ochi-mână. 
  

Tabel 3: Testului de aruncare la perete cu alternarea mâinilor – Media și abaterea standard  

    [Număr de prinderi în 30 sec.] 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

2.59** 4.58 21.46 5.01 19.31 Experiment 1 (N=13) 

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

-
0.14 

6.16 20.08 5.96 20.15 Control (N=13) 

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



21 

 

 

Figura următoare prezintă gradul de îmbunătățire produs în urma Testului de aruncare la 
perete cu alternarea mâinilor pentru coordonarea ochi-mână la cele trei grupe de subiecți 
implicate în cercetare. 

 

Fig 8. Gradul de îmbunătățire în procente - Testul de aruncare la perete cu alternarea mâinilor. 

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

Tabelul 4 prezintă rezultatele Testului de atingere a plăcii (Plate Tapping) cu mâna 
preferată. Acestea sunt conform ipotezei de cercetare privind efectul exercițiilor bazate pe 
EWMN asupra coordonării membrelor superioare. 
 

Tabel 4: Plate Tapping Test (cu mâna preferată) -  Media și abatereae standard [numărul de 

încrucișări ale mâinilor în 30 sec.] 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

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

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

1.21 8.26 61.31 7.23 60.15 Control (N=13) 

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

Tabelul 5 prezintă rezultatele testului Plate tapping (cu mâna neagreată). 
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Tabel 5: Plate Tapping Test (cu mâna neagreată) - Media și devierile standard [numărul de 

încrucișări ale mâinilor în 30 sec.] 

 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

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

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

0.49 6.93 57.69 7.19 57.31 Control (N=13) 

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

 

Ca urmare a constatărilor de mai sus, se poate afirma că performanțele primului grup 
experimental au fost îmbunătățite în mod semnificativ, după cum reiese din rezultatele tuturor 
celor 5 teste de coordonare efectuate [testul Matorin (în sensul acelor de ceasornic); testul 

Matorin (în sensul invers acelor de ceasornic); Alternate Hand Wall Toss Test; Plate Tapping 

Test (mâna preferată); Plate Tapping Test (mâna neagreată)]. Cel mai mare progres s-a 
înregistrat în cadrul Testului de aruncare la perete cu alternarea mâinilor (13.1%) prin 
comparație cu cele mai slabe rezultate înregistrate la Testul Matorin (în sensul invers acelor de 
ceasornic) (3.3%).  

Performanțele celui de al doilea grup experimental au demonstrat progrese simțitoare 
doar în cadrul a două teste [Alternate Hand Wall Toss Test; Plate Tapping Test (cu mâna 
preferată)]. La fel ca și la primul grup experimental, cele mai mari progrese au fost evidente în 
cadrul testului Alternate Hand Wall Toss Test (9.1%), iar cele mai slabe s-au înregistrat la Testul 
Matorin (în sensul invers acelor de ceasornic) (2.2%). Pentru grupul de control nu s-au constatat 
performanțe semnificative la niciun test. Sper deosebire de celelalte două grupe, cele mai bune 
rezultate s-au obținut la testul Matorin test (în sensul acelor de ceasornic) (4.6%), iar cele mai 
slabe s-au observant la Alternate Hand Wall Toss Test (0.02%). 

4.2. Discuții – Coordonarea 
În această parte s-au examinat ipotezele cercetării cu privire la coordonare. S-a presupus 

că practicarea exercițiilor bazate pe EWMN poate îmbunătăți coordonarea la studenții cu ADHD.  
Ca urmare a constatărilor făcute, se poate spune că principala ipoteză s-a confirmat. Cu 

privire la ipotezele secundare, putem afirma că exercițiile bazate pe EWMN au îmbunătățit 
coordonarea în general, coordonarea ochi-mână și coordonarea membrelor superioare. 

Rezultatele pot fi asociate cu diferitele trăsături caracteristice ale programului de 
intervenție, mai cu seamă structura exercițiilor, tipurile de coordonare care sunt evidente, înalta 
complexitate motorie și caracteristicile motorii specifice ale exercițiilor. Aceste trăsături 
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distinctive pot constitui motivul progreselor obținute în sfera abilității de coordonare la studenții 
cu ADHD. 

Exercițiile fizice bazate pe EWMN au fost alcătuite folosindu-se membrele și mișcările la 
început separat și apoi integrat. Această structură stratificată influențează modul de învățare și de 
executare a exercițiilor. Fiecare nivel se predă separat, după care nivelele (două sau mai multe) 
sunt integrate.  

Fiecare etapă este parcursă și învățată separate apoi toate etapele (două sau mai multe) 
sunt integrate. Serrien et al. (2007) susțin că învățarea deprinderilor complexe de coordonare 
poate fi considerată un proces cu două componente, constând din descompunerea modelelor de 
bază ale acțiunii și recompunerea acestora. La exercițiile aplicate primului grup experimental, 
primele etape au fost învățate separate, apoi executate împreună, simultan, creându-se astfel noi 
combinații de mișcări. Subiecții s-au confruntat cu o provocare coordinativă izvorâtă din acele 
noi combinații sau modele. Executarea exercițiilor nu se poate realize prin imitare, ci trebuie să 
se bazeze pe înțelegere personal și antrenamentul motoriu personal. Această structură unică duce 
la un nivel ridicat de complexitate motorie, în consecință abilitatea coordinativă se exersează prin 
metode provocatoare. 

4.3. Rezultate – Atenție 

 Această parte se referă la principalele constatări cu privire la legătura dintre practicarea 
exercițiilor bazate pe EWMN și atenție. 

Următoarele tabele (6-9) prezintă mediile și deviațiile standard ale testului de atenție d2 
în fazele de pre-testare și post-testare la cele trei grupe de cercetare.  Rezultatele testului 
Wilcoxon după examinarea gradului de progres pentru fiecare grup sunt de asemenea prezentate. 

TN reprezintă măsura cantității totale de muncă depusă. Tabelul 6 prezintă rezultatele 
pentru variabila TN. 

 

Tabel 6: TN (Numărul total de unități înregistrate) - media și deviațiile standard 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

3.11** 72.98 437.62 46.15 298.08 Experiment 1 (N=13) 

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

0.84 65.63 301.15 73.93 294.31 Control (N=13) 

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

Tabelul 7 prezintă rezultatele variabilei E1. E1 reprezintă o măsură a erorilor de omisiune, 
numărul de unități d2 care au fost omise sau neînregistrate. 
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Tabel 7: E1 (Erori de omisiune) - media și deviațiile standard 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

-2.97** 8.42 10.08 14.13 19.77 Experiment 1 (N=13) 

-1.61 19.30 19.50 23.48 23.36 Experiment 2 (N=14) 

-1.72* 8.33 14.77 11.05 17.85 Control (N=13) 

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

 

E2 reprezintă numărul de unități de test d2 înregistrate contrar instrucțuinilor testului. Tabelul 8 
prezintă rezultatele variabilei E2. 

Tabel 8: E2 (Erori de executare) - media și deviațiile standard 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

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

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

0.00 2.25 3.08 3.95 3.38 Control (N=13) 

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

Tabelul 9 prezintă rezultatele variabilei CP. 

Tabel 9: CP (Concentration Performance) - media și deviațiile standard 

Z(1) Post test Pre-test  

 SD M SD M 

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

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

0.35 29.06 137.46 32.53 135.69 Control (N=13) 

*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
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Următoarea figură prezintă gradul de îmbunătățire a varibilei CP la cele trei grupe de 

cercetare.  

 

Fig 9.  CP – Progresul în procente 

 

Ca urmare a constatărilor prezentate mai sus, se poate afirma că performanța primului 
grup de subiecți a fost îmbunătățită în mod semnificativ pentru toate variabilele măsurate în 
testul d2 de atenție (TN – numărul total de unități notate; E1 – erori de omisiune; E2 – erori de 
executare; CP – performanța concentrării). Performanțele celui de al doilea grup de subiecți au 
fost simțitor îmbunătățite pentru TN – numărul total de unități notate și E2 - erori de executare. 
Performanțele grupului de control au fost semnificativ ămbunătățite doar pentru E1 – erori de 
omisiune. 

4.4. Discuții – Atenția 
Această parte examinează ipoteza cercetării privind atenția. S-a presupus că practicarea 

exercițiilor bazate pe EWMN poate îmbunătăți variabilele atenției la persoanele cu ADHD. Ca 
urmare a constatărilor prezentate, se poate spune că și ipoteza a doua în ordinea importanței a 
fost confirmată. 

Rezultatele pot fi asociate cu unele caracteristici distinctive ale exercițiilor bazate pe 
EWMN.  Accentul s-a pus în special pe variatele trăsături coordinative specifice cunoscute, 
schimbările permanente de distribuire a atenției în timpul executării exercițiilor, precum și pe 
procesul de învățare a unor lucruri noi care apar mereu pe parcursul antrenamentului. Aceste 
caracteristi unice și combinarea lor pot fi motivul progresului în cazul abilității atenției la 
studenții cu ADHD. 

Deși puțini dintre studenți au examinat conexiunea dintre exercițiile coordinative și 
dezvoltarea atenției, cu toții au sugerat că efortul mintal mare solicitat în timpul executării 
exercițiilor de coordonare ar putea fi explicația pentru rezultatele pozitive. Aceste informații sunt 
compatibile cu rezultatele prezentate în cercetarea de față. 

Executarea automată a sarcinilor motorii are în general legătură cu învățarea unei 
deprinderi motorii specifice (ca de pildă:  săriturile, salturile, aruncarea mingii etc). Se pune 



26 

 

accentul pe câștigarea de experiență pentru o însărcinare specifică și pe îmbunătățirea calității 
performanței. Programul de intervenție propus nu are drept țintă o anume sarcină sau un anume 
exercițiu. Exercițiile servesc doar ca unelte pentru sporirea nivelului de atenție, iar prin aceasta 
pentru îmbunătățirea abilității de atenție. Considerăm că atenția se poate îmbunătăți printr-un 
antrenament care nu depinde de un exercițiu anume, ci mai degrabă de practicarea schimbărilor 
la nivelul atenției. Precum sugerează Voelcker-Rehage & Niemann (2013), procesul cognitiv se 
produce în diferite etape, de la încărcarea cognitivă masivă de la început (însușirea deprinderilor, 
învățarea) până la procesarea automată (consolidarea și automatizarea). Atunci cînd se ajunge la 
executarea automată a unui exercițiu, încărcătura conștientă de atenție se reduce la aproape zero, 
după cum menționează Summers & Pressing (1994). Ei descriu acest fenomen ca și 
”comportamente supraînvățate” (p. 575), noi am ales să ne referim la această etapă ca fiind cea a 
performanței automate. 

Procesul de repetare a unei deprinderi care deja a fost însușită și stăpânită poate fi ușor 
distins de cel al învățării unei deprinderi noi (Doidge, 2007). Învățarea unei deprinderi noi 
necesită concentrare intensă și doar aceasta menține abilitatea funcțională a creierului. În 
programul de intervenție procesul de învățare a unor elemente noi a avut loc mereu, de fiecare 
dată când subiecții primei grupe experimentale au ajuns la etapa a treia și se trecea la învățarea și 
exersarea unui nou exercițiu (Programul constă din 31 de exerciții). Voelcker-Rehage & 
Niemann (2013) au descris cum se schimbă activarea creierului în funcție de executarea repetată 
a unei mișcări anume, de curând învățate. Se poate presupune că același process a avut loc atunci 
când subiecții s-au confruntat cu învățarea unor noi exerciții. Click & Shors (2013) adaugă că 
învățarea pare să aibă un mai mare impact atunci când sarcina de antrenament în sine reprezintă 
o provocare, și când persoana în cauză are nevoie de mult antrenament pentru a stăpâni 
deprinderea respectivă. Exercițiile bazate pe EWMN îndeplinesc cerințele provocării (nivel 
ridicat de complexitate motorie) și în acest fel crește și nivelul atenției și concentrării. Precum s-a 
descris înainte, nu este deajuns ca exercițiul să aibă la bază o structură coordinativă. Pe măsură 
ce exercițiul începe să fie executat automat, el încetează de a fi coordinativ, iar nivelul atenției 
alocate descrește. Este momentul în care trebuie să aibă loc un nou proces de învățare, care să 
implice combinații coordinative care să constituie o provocare pentru abilitatea atenției. 

 
CAPITOLUL  5. CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI 
 

Cercetarea de față a examinat efectul exercițiilor bazate pe EWMN asupra atenției și 
coordonării la studenți cu ADHD. Portivit rezultatelor cercetării, performanțele de coordonare și 
atenție  au înregistrat progrese semnificative la studenții cu ADHD care au practicat exerciții 
bazate pe EWMN. 

Prima ipoteză presupune că exercițiile bazate pe EWMN pot avea efect asupra 
coordonării la studenții cu ADHD.  Această ipoteză a fost confirmată potrivit diferitelor tipuri de 
coordonare examinate (coordonare generală, coordonarea ochi-mână și coordonarea membrelor 
superioare).  S-au semnalat progrese simțitoare obținute datorită structurii unice a exercițiilor de 
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coordonare care au influențat procesul de învățare și executare. Acest proces subliniază 
executarea simultană a unor secvențe de mișcare separate, care au ca rezultat un nivel ridicat de 
complexitate a coordonării. 

A doua ipoteză a sugerat că practicarea exercițiilor bazate pe EWMN poate avea efect 
asupra atenției la studenții cu ADHD. Rezultatele au înregistrat un progres semnificativ al 
atenției, după cum arată măsurătorile obținute prin testul d2. S-a dovedit deja că antrenamentul 
coordinative poate îmbunătăți abilitatea atenției, deoarece acesta necesită atât abilități cognitive, 
cât și fizice. Pentru a izola factorii de coordonare specifici care pot duce la această îmbunătățire, 
am examinat două programe de intervenție diferite, ambele caracterizate prin practicarea 
exercițiilor coordinative: exerciții fizice bazate pe EWMN (prima grupă experimentală) și 
exerciții de coordonare generală (a doua grupă experimentală). Potrivit literaturii de specialitate 
parcurse, s-a descoperit că un nivel ridicat de complexitate motorie duce la un efort de atenție. 
Această informație este compatibilă cu exercițiile pentru prima grupă de subiecți, care sunt 
alcătuite din secvențe de mișcare separate pentru diferitele membre ale corpului, care apoi sunt 
executate simultan. Datorită acestei structuri, exercițiile bazate pe EWMN se caracterizează 
printr-un nivel de dificultate ridicat. Dar atât nu este deajuns. Chiar și un exercițiu de coordonare 
dificil poate fi stăpânit după o perioadă de practicare, după care devine ușor de executat. Un alt 
factor, poate chiar factorul cheie, este procesul de învățare a unor elemente noi. Acest proces are 
loc de fiecare dată când se învață o deprindere nouă sau se trasează o nouă sarcină. Procesul de 
învățare activează sistemul atenției și crește nivelul de efort solicitat de atenție. Cu toate acestea, 
după învățarea și practicarea exercițiilor, executarea devine automată, iar nivelul de atenție 
descrește considerabil. Programul de intervenție bazat pe EWMN oferă o soluție pentru această 
problemă. Programul constă din 31 de exerciții diferite. Fiecare exercițiu este compus din 
combinații noi și diferite de mișcări și member, creându-se astfel câte o combinație coordinativă 
nouă. Astfel procesul de învățare de elemente noi, urmat de niveluri de atenție sporite, are loc 
iarăși și iarăși. În consecință, ssistemul atenției a fost în permanență activat. 

Programul de intervenție bazat pe EWMN a cuprins doi factori luați în discuție (nivelul 
ridicat de dificultate și învățarea de noi elemente). Se sugerează că acești factori sunt motivele 
pentru care s-a produs un progres semnificativ. 

Cercetări de viitor: acest domeniu special de studiu ar trebui examinat de către cercetători 
și pe viitor. Deoarece s-a demostrat că exercițiile bazate pe EWMN au ameliorat coordonarea și 
atenția la studenții suferind de ADHD, ar putea fi abordate direcții suplimentare de studiu. 

• Caracteristicile subiecților: studiul de față a examinat persoane cu ADHD. Cercetările 
următoare ar putea investiga subiecți cu alte caracteristici, ca de pildă disabilități de 
învățare, DCD (Developmental Coordination Disorder - Tulburare de coordonare 
developmentală) etc 

• Vârsta subiecților: studiul de față s-a referit la grupuri de student. Ar putea fi investigate 
alte categorii de vârstă, de pilă copii sau adolescenți. 

• Variabilele: acest studiu a măsurat îmbunătățirea coordonării și atenției. Studiile 
următoare ar putea examina impactul aceluiaș program de intervenție asupra altor abilități 
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fizice (agilitate, echilibru, flexibilitate etc), sau a altor tipuri de coordonare (coordonarea 
motorie fină, coordonarea de ritm și tempo). De asemenea s-ar putea măsura și alte 
abilități cognitive (memoria, percepția spațială, funcțiile executive etc). 
 
Cercetarea de față se adaugă la domeniul de cunoștințe privitoare la legătura dintre 

activitatea fizică și performanța cognitivă. Studiul oferă un sprijin în plus pentru înțelegerea 
impactului pozitiv al exercițiilor motorii asupra abilităților cognitive. Pe lângă aceasta, cercetarea 
confirmă impactul pozitiv al activităților fizice asupra performanței cognitive la persoanele cu 
ADHD. 

Studiul își îndreaptă în mod principal atenția asupra abilității coordonării. Autoarea 
consider că această abilitate este de deosebită importanță atât pentru profesioniști (sportive, 
dansatori), dar și pentru alte categorii de persoane. Coordonarea este privită ca o abilitate 
complicată, având calități ambigue și o mare varietate de categorii. Reușita în efectuarea unor 
mișcări coordinate reiese îmn mod evident din calitatea performanței – un aspect armonios. 
Această abilitate în sine poate servi drept punte între abilitățile fizice și cele cognitive, deoarece 
îmbină trăsături ale amândurora. 

  
După câte se știe, există foarte puține programe de intervenție care se concentrează mai 

cu seamă asupra coordonării. În lumina acestui studio, dezvoltarea unor asemenea programe este 
importantă pentru a largă varietate de persoane. Programul de intervenție prezentat aici oferă un 
mare număr de exerciții fizice însoțite de diverse variațiuni pentru fiecare exercițiu (fapt care 
face ca numărul lor să devină și mai mare). În plus, EWMN poate servi drept instrument util 
pentru crearea de noi exerciții. Se poate decide crearea unor anume exerciții coordinative 
folosindu-se principiile de bază ale EWMN, care mai apoi se pot ajusta la cerințele special ale 
persoanei respective. Această metodă de lucru permite adaptarea programului de intervenție în 
funcție de persoanele cărora li se adresează, și nu invers. 

Cercetarea de față se adaugă la studiile deja existente care au explorat metoda EWMN  
fie în sine,  fie ca instrument de cercetare. Studiul aduce un nou punct de vedere cu privire la 
posibilitățile practice de folosire a acestei metode pentru diferite persoane. Aceasta a fost prima 
dată când programul de intervenție a fost propus și examinat, introducând noi exerciții fizice care 
au fost efectuate de către studenți cu ADHD. 

Pe scurt, cercetarea de față a avut două mari scopuri – de a introduce și de a examina un 
program de intervenție anume, constând din exerciții fizice bazate pe EWMN. Programul a fost 
descris și explicat conform principiilor teoretice și motorii fundamentale, inculzând EWMN, care 
formează baza pentru exerciții. Pe lângă aceasta, s-a dezvoltat un model original, care prezintă 
un process circular de exerciții și practice de coordonare. S-a examinat efectul programului de 
intervenție asupra coordonării și atenției la studenți cu ADHD și s-au constatat progrese 
semnificative cu privire la performanțele subiecților. 
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