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Introducere

Omenirea este continuu preocupatd de gasirea unor solutii pentru prelungirea vietii active.
Interesul general tinteste spre o calitate superioard a cursului intregii vieti. Toti oamenii isi
doresc sa faca fata sarcinilor cotidiene sau sa-si indeplineasca telurile propuse, fapt pentru care
au nevoie de un tonus fizic si psihic, de agilitate fizica si mintala, de capacitatea de a comunica
cu cei din jur si de a se implica in problemele sociale.

Cercetarile efectuate in ultimii ani n acest sens au fost multiple. Viata omului modern este
tot mai dependentda de tehnologizare, de inlocuirea treptatd a efortului fizic cu masini, iar
implicatiile pe termen lung nu sunt tocmai benefice. Inactivitatea fizica este consideratd in toata
lumea cea mai mare problema de sandtate publica a secolului XXI.

In zilele noastre este bine documentat faptul ci la baza bolilor cronice este lipsa de
miscare, sedentarismul. S-a demonstrat faptul ca exercitiile fizice pot fi mijloace de prevenire
sau Tmbunatatire a multor probleme de naturd fizica sau emotionala. Noua viziune considera
activitatea fizica parte a stilului de viatd contemporan. Suportul care poate sustine toate aceste
repere esentiale ale vietii este conditia fizica sau fitnessul.

Starea de pregatire pentru activitate a unui individ este in stransa relatie cu nivelul conditiei
fizice. O conditie fizicd bund te motiveaza sa-ti desfasori activitatea cotidiana cu suficienta
energie, fara o oboseald exagerata, in directia indeplinirii sarcinilor cu succes.

Acest lucru cere unele interventii din partea noastra incercand sa schimbam mentalitatea
despre importanta miscarii in randul tinerilor prin argumentarea si aplicarea mijloacelor educatiei

fizice si sportului in sensul Imbunatatirii conditiei fizice.

CUVINTELE CHEIE
Conditia fizicd, stima de sine, optimizare, programe de estetica corporald, gimnastica

aerobica, step aerobic, zumba.

Argumentarea si motivarea alegerii temei
In ultimii ani, exista tendinta de - a renunta tot mai des la practicarea exercitiilor fizice, in
favoarea calculatorului sau a televizorului. Acest comportament sedentar a dus la reducerea
conditiei fizice a studentilor. Pe parcursul orelor de educatie fizica, obosesc repede si nu pot
sustine un efort de durata mai mare.
Prezenta lucrare este conceputa ca un experiment avand ca scop identificarea mijloacelor

care contribuie la optimizarea conditiei fizice.



Tn acest context principalul argument al temei 7l constituie implementarea unor programe
de esteticd corporald din gimnastica aerobica, step si zumba cu scopul Tmbunatatirii conditiei
fizice si stimei de sine a studentelor.

Rezolvarea acestui scop in mod stiintific, il constituie introducerea programelor de
gimnasticd aerobica, aplicarea testelor, analiza statistico - matematicd, interpretarea datelor
cercetarii, in vederea verificarii ipotezelor.

Necesitatea diversificarii curriculumului de educatie fizica si sport prin introducerea in
programa disciplinei, a gimnasticii aerobice, step aerobicului sau complexelor de zumba pentru
imbunatatirea densitatii lectiei, cresterea atractivitagii si modernizarii lectiilor a facut obiectul
acestui studiu.

Beneficiile programelor de estetica corporald asupra organismului sunt un argument
important pentru a atrage un numar cat mai mare de studente sa aleagd gimnastica aerobica,
stepul sau zumba atat in orele de educatie fizica dar si ca practicare independentd inafara
procesului de Invatamant.

Dezvoltarea conditiei fizice, dezvoltarea fizica armonioasda, modelarea corpului, constituie
motivul de baza care trebuie stimulat lectie de lectie in vederea imbunatatirii calitatilor motrice,
a propriei imagini, a eliminarii inhibitiilor si intaririi increderii in fortele si posibilitatile
individuale si stimularea initiativei si creativitatii.

Diversificarea exercitiilor fizice folosind mijloace din gimnastica aerobica, step si zumba,
reprezinta o provocare in vederea realizarii scopului propus n cercetare.

Programele de estetica corporald de gimnasticd aerobicd create pentru orele de educatie
fizica trebuie sa urmareasca dezvoltarea si mentinerea conditiei fizice si a sanatatii. Continutul
exercitiilor folosite poate fi adoptat cu usurinta particularitatilor de varsta, sex si conditie fizice a
studentelor.

Prin programele de gimnastica aerobica create, studentului i se ofera imaginea unei miscari
armonioase, expresive si estetice in scopul dezvoltarii conditiei fizice precum si pentru
dobéndirea de cunostinte in vederea practicdrii independente a programelor de estetica
corporala.

Atractivitatea practicarii gimnasticii aerobice, step aerobicului si zumba este data si de
prezenta permanenta a acompaniamentului muzical care creeaza o ambianta placuta.

Aerobicul este un mijloc esential, de dezvoltare a conditiei fizice, perfectionand functiile
organismului (circulatia, respiratia, digestia, metabolismul etc.) avand si valente de ordin psihic
cum ar fi eliminarea stresului, combaterea depresiilor, educarea vointei, depasirea emotivitatii si

a neincrederii in capacitatile proprii, imbunatd{ind stima de sine.



Optimizarea stimei de sine, creste calitatea vietii in plan personal si profesional si
diminueaza reactiile negative generate de stres si de neimpliniri.

Originalitatea lucrarii consta in elaborarea si aplicarea programelor de estetica corporala,
in paralel, la cele trei grupe experimentale, avand variabila independenta diferitd. La grupa I,
exercitii din gimnasticd aerobica, la grupa a Il - a, exercitii din step aerobic, la grupa a Ill - a
exercitii din zumba.

Identificarea  diferentelor dintre rezultatele obtinute in urma aplicarii variabilelor
independente sa constituie modalitatea de a alege cele mai eficiente mijloace pentru
Tmbunatatirea conditiei fizice si a stimei de sine.

Valoarea teoretica a cercetarii constd in studierea complexa a notiunilor dezvoltate in
aceastd teza: exercitiile fizice, conditia fizicd, gimnastica aerobica, step si zumba, stima de sine.

Valoarea aplicativa a rezultatelor cercetarii o constituie posibilitatea utilizarii rezultatelor
obtinute, pentru optimizarea conditiei fizice a studentelor. Materialele obtinute pot fi informatii
orientative pentru elaborarea documentelor de planificare, la nivelul invatamantului superior.

Programele de stilare corporald utilizate pot fi modele de exersare in situatii diverse, pe
care le parcurge individul, in viata personala.

Aceasta cercetare are o tematicd de o deosebitd complexitate, de mare actualitate si
utilitate, prin care se doreste oferirea de noi posibilitati pentru imbunatatirea conditiei fizice a
tinerelor studente.

Lucrarea de fatd doreste sa impulsioneze implementarea unor astfel de programe de

estetica corporald pentru a optimiza conditia fizica, pe scara mai larga.

PARTEA | - FUNDAMENTAREA STIINTIFICA A TEMEI

Fundamentarea teoretica a exercitiilor fizice

In Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romania, vol. IV, (2002), gisim definitia
exercitiul fizic ca un act motric repetat constient si sistematic, care reprezintd principalul mijloc
de realizare a obiectivelor educatiei fizice si sportului. Isi are originea in actul motric general al
omului (in miscarile sale), realizat de el pentru a actiona asupra mediului extern, pentru
intretinerea vietii de relatie, a existentei sale si care s-a diversificat in timp n structuri (forme)
diferite, in functie de efectul urmdrit in activitatea educatiei fizice si sportului. El poate fi
apreciat ca un act de comportare efectuat cu ajutorul aparatului locomotor, in vederea obtinerii
unui efect de adaptare functionald a organismului la diferitele trepte de efort sau de construire a
unei actiuni motrice prin asociere cu altele. De aceea, el poate fi extensiv (specific educatiei

fizice si sportului pentru toti) sau intensiv (propriu sporturilor competifionale), clasificare



determinatd de gradul diferit de valorificare si dozare ca volum, intensitate, complexitate a
structurilor si, implicit, de efectele realizate si obtinute in cele doua activitati.
Vorbind despre exercitiul fizic, majoritatea specialistilor, fac urmatoarele observatii:
= exercitiul fizic isi are originea in actul motric general al omului (in miscare) realizat
pentru intretinerea relatiei cu mediul intern si extern;
= exercitiul fizic se deosebeste de actul motric obisnuit prin faptul ca are la baza o intentie
deliberat conceputa si se repetd sistematic dupa reguli metodice precise, in functie de
obiectivele vizate;
= exercitiul fizic influenteaza atat sfera biologica (cu precadere) cat si pe cea spirituala
(efectuarea lui presupune atentie, memorie, gandire, vointa, perseverenta etc.). Actiunea
aceasta se infaptuieste intr-o deplind unitate organica;
= efectuarea sa presupune depunerea de efort fizic, reflectat in contractia musculara, in

activitatea marilor functiuni ale organismului.

Exercitiul fizic mijloc al educatiei fizice si sportului
Exercitiul fizic face parte din categoria mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
ele asigurand dezvoltarea capacitatii motrice, somatice si functionale a omului.

,bBxercitiul fizic reprezintd o actiune motricd cu valoare instrumentald, conceput si
programat in vederea realizarii obiectivelor proprii, educatiei fizice si antrenamentului sportiv. El
nu trebuie inteles numai ca o repetarea stereotipd, rigida, ci ca o posibilitatea de adaptarea
permanenta la conditiile variate externe si interne.”(Hantiu - curs de baza p. 44)

Orice exercitiu fizic este caracterizat de doua elemente: continutul lui si forma lui.

Specialistii domeniului educatie fizica si sport: Barjega, M., Bucur C.1., (1972), Siclovan,
L., (1979), Mitra, G., Mogos A., (1980), Herczeg, L., (1995), Buruc, M., (2000), Todea, S. F.,
(2003), Hantiu, I., (2013), au descris in detaliu continutul si forma exercitiului fizic. Astfel
Continutul exercifiului fizic este vazut ca:
1. totalitatea elementelor care alcatuiesc exercitiul respectiv:
= migcarile segmentelor corpului sau ale acestuia in Intregime, asa cum sunt
efectuate ele in cadrul exercitiului respectiv;
= efortul fizic solicitat de executarea miscarilor, concretizat in cantitatea de lucru
mecanic (volum), in intensitatea cu care se efectueaza actiunile respective,
precum si In complexitatea activitatii depuse (in sensul solicitarii mai mult sau
mai putin diverse a aparatului locomotor si a marilor functii ale organismului);
= efortul psihic, concretizat in gradul de solicitare a diferitelor procese psihice, cum

sunt : memoria, atentia, rapiditatea gandirii, vointa etc.
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Taxonomia exercitiilor fizice
Clasificarea exercitiilor fizice a constituit 0 preocupare teoreticd si practicd de mare
importantd, care are la bazd criterii care {in seama de rolul lor in indeplinirea obiectivelor
instructiv-educative urmarite.
In scopul unei argumentiri teoretice a clasificarii exercitiilor fizice, vom prezenta punctele
de vedere a specialistilor in teoria si metodica educatiei fizice si sportului: Hantiu, I., (2013),
Badau, D., (2010), Balint, L., (2009), Neagu,N., (2010), Mihailescu, L., (2009), Lupu, E.,
(2012), Rata, G., (2012), bazadndu-se pe o gama larga de criterii, cele mai utilizate la ora actuala
n acest domeniu:
= din punct de vedere al structurii si al formei: exercitii analitice si exercitii simple sau
complexe; exercitii standardizate si variabile; exercitii speciale;
= dupa gradul de codificare: exercitii cu codificare interna (distanta, timp estimativ, pauze,
etc.); exercitii cu codificare externa (trasee utilitar aplicative etc.); exercitii cu codificare
mixta; exercitii fara codificare; exercitii cu codificare stricta;
= dupa natura efectelor pe care le induc: exercitii pregatitoare; exercitii specifice; exercitii
de concurs;
= dupa calitatile motrice vizate: exercitii pentru fortd; exercitii pentru viteza; exercitii
pentru rezistentd; exercitii pentru coordonare; exercifii pentru suplete; exercitii pentru
precizie; combinatii ale celor de sus;
= dupa tipul de incarcatura aditionala: exercitii cu partener; exercitii cu haltere; exercitii cu
gantere; exercifii cu saci de nisip; exercitii cu mingi medicinale; exercitii cu banci de
gimnastica,
= dupa componentele antrenamentului sportiv: exercitii de pregatire fizica; exercitii de
pregdtire tehnicd, exercitii de pregatire tactica; exercitii de pregatire artisticd; exercitii de
pregdtire psihologica,
» dupa sistemele biologice solicitate: exercitii neuromusculare; exercitii cardio-respiratorii;
exercitii endocrino-metabolice;
» dupa natura contractiei musculare: exercitii dinamice; exercitii statice; exercitii mixte;
» dupa intensitatea efortului fizic: exercitii supramaximale; exercitii maximale; exercitii
submaximale; exercitii medii;
= dupd natura obiectivelor: exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice; exercitii pentru
dezvoltarea fizicd armonioasd; exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de efort; exercitii
pentru invétarea deprinderilor §i priceperilor motrice;
= dupa functiile indeplinite: exercitii introductive — pregatitoare, de incalzire; exercitii

repetitive — de fixare a mecanismului de baza; exercitii asociative;exercitii aplicative;



exercitii creative — sub forma de joc aleatoriu; exercitii de intrecere; exercitii de
recuperare — compensatorii, exercitii de expresie corporala;

= dupa structura sociala de efectuare: exercitii individuale; exercitii in grup; exercitii mixte;
exercitii demixtate;

= dupa gradul de constrangere: exercitii tipizate; exercitii semi-tipizate; exercitii libere.

Conditia fizica si caracteristicile de baza ale acesteia

Conditia fizica consta in abilitatea organismului de a efectua un anumit efort fizic raportat
la tipul constitutional si varsta. O conditie fizica bunad inseamna capacitatea unei persoane de a-si
desfasura activitatile cotidiene fara a obosi rapid si fara a suprasolicita functiile fiziologice ale
organismului. Un efort fizic adecvat si regulat mentine o conditia fizica optima.

O conditie fizicd optima are la baza un organism sanatos in care inima, plamanii, sistemul
muscular, articular si osos nu reflecta aparitia unor semne suparatoare precum durerea sau
disconfortul. Functionalitatea acestor organe si sisteme sunt buni indicatori ai conditiei fizice
generale. Imbunititirea functionalitatii organelor si sciderea riscului de imbolnivire, mentin
conditia fizica a organismului. Cu cat conditia fizicd a individului este mai buna, cu atat acesta
este mai sandtos. Aceasta se obtine prin efectuarea exercitiillor fizice In mod regulat,
imbunatatindu-se functia respiratorie si cea cardiacd, crescand forta musculard si imunitatea
organismului.

De-a lungul timpului au existat numeroase identificari ale componentelor conditiei fizice.
Insi in ultimii ani specialistii Orunaboka, T., Ogulu, C.B. (2011), Jalal, A.T., Abraham, G.,
(2013), Fedewa,A., (2011), Epuran, M., (2005), au descris principalele componente ale conditiei
fizice ca fiind: capacitatea aerobica, puterea si anduranta musculard, flexibilitatea, compozitia
corporala si nutritia.

Fundamentarea teoretica a gimnasticii aerobice

In societatea moderna, necesitatea miscarii, a practicarii exercitiilor fizice a devenit vitala.
O forma de miscare, de gimnastica de intrefinere si de modelare corporald este ,,aerobicul”,
aparut in Statele Unite, la Inceputul anilor ’60.

Gimnastica aerobica este o disciplind care dispune de mari capacitati potentiale in planul
pregatirii fizice, formarii calitatilor motrice i in mentinerea starii de sdnatate.

Factorii care influenteaza continutul exercitiilor aerobice asa cum arata Macovei S.(2007)
sunt:

= varsta practicantilor. Practicantii vor fi, de preferintd, Impartiti pe grupe de varsta, intrucat
particularitatile acesteia influenteazd nivelul de solicitare a organismului la efort.

Intensitatea efortului poate fi urmarita prin inregistrarea frecventei cardiace care se poate
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investiga prin instruirea cursantului asupra modalitatii de actionare (luarea pulsului la
carotida sau la incheietura mainii). Grupele de varsta pot fi urmatoarele: intre 20 - 30 ani,
ntre 30 - 40 ani, intre 40 - 50 ani si peste 50 de ani. Nu se are in vedere populatia de varsta
scolard, intrucat pentru acestia, modalitatile de actionare, obiectivele si sarcinile sunt
diferite;

= conditia fizica, la momentul dat. Aceasta depinde de pregatirea fizicd a fiecarui individ, de
experienta lui motricd si de starea de antrenament. Cursantii, impartiti pe grupe de
incepatori, medii si avansati, vor avea un regim de efort adaptat nivelului lor, atat din punct
de vedere al tempoului si ritmului de lucru coordonat de durata pauzelor active, cat si a
complexitatii exercitiilor (natura contractiilor, nivelul de coordonare, procedee de relaxare
si angrenare, etc.);

= prioritatile privind prelucrarea preferentialdi a anumitor zone. In functie de structura
colectivului, se va insista asupra unor zone preferenfiale prin dozéri speciale, exercifii
libere sau cu ingreuieri. In general, la grupele feminine, se insistd asupra musculaturii

bazinului, a articulatiei coxo - femurale, a abdomenului si a coapselor.

Fundamentarea teoreticd a stimei de sine

Rosenberg (1979) defineste stima de sine ca o sinteza cognitiva i afectiva complexa. El
considera ca stima de sine dicteaza atitudinea mai mult sau mai putin buna a individului fata de
propria persoand. Stima de sine reprezinta modul in care ne evaludm pe noi insine in raport cu
propriile asteptari si cu ceilalfi si este direct proportionald cu constientizarea valorii noastre
trecute, prezente si viitoare.

Tn viziunea lui Chior, L. —(2012), stima de sine este 0 componenti emotional-apreciativa a
Eu-conceptiei, care se exprima in atitudinea pozitiva a omului fata de sine, in acceptarea de sine,
in recunoasterea valorii sale sociale si se formeaza in ontogeneza personalitdtii, pe baza relatiei
reciproce a diferitilor factori, care asigurd armonia lumii ei interioare si integrarea eficientd in
societate aflatd in continua schimbare.

Referindu-ne la sinele fizic care include imaginea corporala putem evidentia rolul
exercitiilor fizice la imbundtatirea acestei imagini sub aspectul formei si greutatii propriului
corp. Cu cat aspectul fizic este mai placut cu atat imaginea corporald este mai bund iar stima de
sine creste. O stima de sine inalta da o mai mare incredere in sine, valoarea ta ca individ este mai
ridicatd, accepti riscurile mai usor, 1ti evidentiezi calitatile proprii.

Stima de sine are o relatie direct proportionald cu imaginea corporald, acestea contribuind
la formarea imaginii de sine. Imbunitatind stima de sine se imbunititeste si imaginea despre

propriul corp si invers.
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PARTEA Il - DEMERS OPERATIONAL METODOLOGIC DE CERCETARE
Organizarea cercetarii preliminare
Cercetarea preliminara a fost structuratd in trei etape, cu scopul de a verifica valoarea
variabilelor manevrate si de inregistrare a raspunsurilor subiectilor cupringi in studiu si s-a
desfasurat in semestrul II al anului universitar 2011-2012.
Etapa | — a cercetarii preliminare
In aceasta etapa s-a studiat literatura de specialitate, s-au fixat obiectivele, scopul si ipotezele
cercetarii, s-a stabilit esantionul cercetat:

Scopul cercetarii preliminare

Selectarea si validarea testelor care se vor aplica in cercetare si a conditiilor de desfasurare a
viitoarei cercetari propriu — Zise.

Ipotezele (H) cercetarii preliminare

= H1: presupunem ca prin implementarea programelor de esteticd corporald de
gimnastica aerobica, se imbunatateste indicele de masa corporala;

= H2: presupunem ca prin implementarea programelor de estetica corporald de
gimnastica aerobica, se imbunatateste detenta;

= H3: presupunem ca prin implementarea programelor de esteticd corporald de
gimnastica aerobica, se imbunatateste mobilitatea coxo-femurala;

Obiectivele cercetarii preliminare:

Principalele obiective sunt:

= stabilirea si aplicarea testelor;
= testarea inifiala si finald ca urmare a implementarii pargiale a programului propus;
= prelucrarea si interpretarea datelor obtinute.

Metode de cercetare utilizate

Metodele folosite Tn cercetare sunt: studiul materialelor bibliografice necesare, metoda

observatiei, metoda anchetei de tip chestionar, metoda experimentald, metoda testelor,
reprezentarea grafica si metoda statistica.

Esantionul cercetarii preliminare:

Subiectii cuprinsi in cercetare au fost selectati in semestrul I al anului universitar 2011-
2012, din randul studentelor de anul I de la Facultatea de Litere din cadrul Centrului Universitar
Nord din Baia Mare. Selectia a fost aleatorie si s-a format grupa I, (experimentald), la care s-a
aplicat, ca variabila independentd, programe de estetica corporald de gimnastica aerobica i
grupa Il (control), care a avut continutul lectiei clasice de educatie fizica. Varsta studentelor este

cuprinsa intre 19 si 21 ani, iar fiecare grupa este alcatuita din 30 studente.
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Etapa a ll-a a cercetarii preliminare
Este etapa in care s-au efectuat masurarea, testarea si inregistrarea valorilor initiale,
aplicarea programului de estetica corporalda de gimnastica aerobica si masurarea, testarea si

inregistrarea valorilor intermediare.

Etapa a Il1-a a cercetarii preliminare
Este etapa in care s-a realizat prelucrarea statistica, analiza si interpretarea datelor si

concluziile rezultate in urma cercetérii preliminare.

Prelucrarea statistica a rezultatelor demersului de cercetare
Prelucrarea statistica s-a efectuat cu aplicatia Excel (din pachetul Microsoft Office 2007),
cu programul StatsDirect v.2.7.2. Reprezentarea grafica a rezultatelor s-a facut cu aplicatia Excel
(din pachetul Microsoft Office 2007).
Au fost calculate elemente de statistica descriptiva, datele fiind prezentate utilizand
indicatori de centralitate, localizare si distributie.
Pentru testarea distributiei normale s-a folosit testul Shapiro-Wilk. Varianta a fost testata cu

testele F sau Levene si/sau Bartlett.

Concluziile cercetarii preliminare
Demersul operational metodologic al cercetarii preliminare a avut ca scop selectarea si
validarea testelor care au fost aplicate in cercetare si a conditiilor de desfiasurare a viitoarei
cercetari propriu—zise.
Verificarea ipotezelor formulate s-a realizat prin analiza statisticd, iar in urma rezultatelor
obtinute putem stabili urmatoarele concluzii:
= in urma prelucrarii datelor initiale si finale prin analiza descriptiva, rezultd ca media
aritmeticd a indicelui de masa corporald, a sariturii in lungime de pe loc si a mobilitatii
grupei experimentale inregistreaza un progres fata de grupa de control;
= comparand testarea initiald cu cea finald, referindu-ne la omogenitatea esantioanelor
analizate statistic prin abaterea standard, observam ca gradul de dispersie a datelor fata
de medie a scazut, obtinandu-se 0 omogenitate mai mare la grupa experimentala;
= pragurile de semnificatie obtinute de grupa experimentald la testul t-student pentru
esantioane perechi de p < 0,05 la analiza indicelui de masa corporala, de p < 0,001 pentru
detentd si mobilitate, resping ipotezele nule si sustin probabilitatea ca datele obtinute n
urma implementdrii programului de esteticd corporald de gimnasticd aerobicd sd fie

acceptate;
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semnificatia statisticd rezultatd, la un grad de confidentd de 95 % si 99 % ne indica
increderea in rezultatele obtinute ;

rezultatele obtinute la analiza statistica a coeficientului de corelatie Pearson, intre valorile
indicatorilor studiati la cele doua grupe, indica o legatura de tip corelational de sens
contrar intre indicele de masa corporala, saritura in lungime de pe loc si mobilitate, astfel
putem concluziona ca atunci cand valorile sariturii de pe loc si valorile mobilitatii se
imbunatatesc, indicele de masa corporala scade;

cea mai buna corelatie statistica ascendenta rezultata intre masa corporala si indicele de
masa corporald, obtinutd de grupa experimentala la testarea finald de r = 0,8861, ceea ce
indicd prezenta unei relatii de cauzalitate intre variabila independentd si variabila
dependenta;

intensitatea relatiei liniare intre cele doud variabile este foarte buna, rezultand din
calculul marimii efectului care are valoarea de r’= 0,785, ceea ce reprezintd un efect
foarte mare, adica 78,5 % din variatia Indicelui de masa corporala se poate explica prin
relatia liniara cu masa corporala;

toate aceste rezultate specifice obtinute in demersul operational, ne indreptateste sa
concluziondm ca ipotezele avansate in cercetarea preliminara sunt validate, ceea ce ne da

posibilitatea de a continua cercetarea.
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PARTEA 11l - CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND OPTIMIZAREA CONDITIEI
FIZICE SI A STIMEI DE SINE, PRIN IMPLEMENTAREA PROGRAMELOR DE
ESTETICA CORPORALA SPECIFICE GIMNASTICII AEROBICE, STEP SI ZUMBA

Designul cercetarii
Premise
= Se stie ca exercitiul fizic este principalul mijloc al educatiei fizice si sportului.
= Conditia fizica a organismului reprezintd capacitatea de a executa un lucru muscular in
mod satisfacator, in concordanta cu cerintele mediului extern.
= Se stie ca exercitiul fizic este cheia imbunatatirii conditiei fizice generale, cea care este
responsabild de executarea solicitarilor de zi cu zi.
= Exercitiile fizice ajutd oamenii sa se simtd mai bine cu ei insisi iar acest lucru contribuie

la bunastarea mentala si a calitatii vietii.

Scopul cercetirii propriu-zise

Scopul cercetarii vizeaza optimizarea conditiei fizice si a stimei de sine, prin implementarea
programelor de estetica corporald de gimnastica aerobica, step si zumba, a subiectilor cupringi in
cercetare.

Ipoteze de cercetare

1. Presupunem ca utilizand exercitiile fizice sub forma programelor de esteticd corporala
din gimnastica aerobica, se Tmbunatateste conditia fizicd, indicii obtinuti in acest caz fiind
superiori comparativ cu indicii obtinuti in cazul lectiei clasice de educatie fizica si sport.

2. Presupunem ca utilizand exercitiile fizice sub forma programelor de estetica corporala
din step aerobic se Tmbunatateste conditia fizica, indicii obtinuti in acest caz fiind superiori
comparativ cu indicii obtinuti in cazul lectiei clasice de educatie fizica si sport.

3. Presupunem ca utilizand exercitiile fizice sub forma programelor de estetica corporala
din zumba, se imbunatateste conditia fizicd, indicii obtinuti in acest caz fiind superiori
comparativ cu indicii obtinuti in cazul lectiei clasice de educatie fizica si sport.

4. Presupunem ca utilizand exercitiile fizice din gimnastica aerobica, step aerobic si zumba,
se imbunatateste stima de sine a subiectilor participanti la cercetare, indicii obtinuti in acest caz

fiind superiori comparativ cu indicii obtinuti in cazul lectiei clasice de educatie fizica si sport.
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Obiective cercetdirii
In vederea realizarii scopului si confirmarii ipotezelor, am stabilit urmétoarele obiective:

- documentarea,

- realizarea unei etape preliminare;

- Tnregistrarea datelor la testele initiale si finale;

- stabilirea elementelor constitutive cu scopul de a optimiza conditia fizica si stima de
sine;

- elaborarea sistemelor de actionare;

- demersul metodologic al cercetarii;

- Inregistrarea i monitorizarea rezultatelor obtinute;

- prelucrarea statistica a datelor;

- analiza si interpretare rezultatelor obtinute;

- formularea concluziilor.

Subiectii cupringi in cercetare

Cercetarea s-a desfasurat cu ajutorul subiectilor selectati din cadrul Universitatii de Nord
Baia Mare. Tuturor participantelor li s-a garantat confidentialitate in legatura cu folosirea
rezultatele obfinute la probele si testele aplicate. Fiecare subiect a semnat o declaratie pe proprie
raspundere conform careia si-au dat acordul sa fie masurate antropometric si fiziologic si sa
raspunda intrebarilor chestionarului stimei de sine si increderii in sine.

Tehnica de selectie a studentelor pentru participarea la experiment a fost aleatorie.
Subiectii cupringi in cercetare au fost 120 de studente ale Facultatii de Litere Baia Mare,
impartite Tn 4 grupe a cate 30 de studente de anul I, cu varste cuprinse intre 19-21 ani.

Grupele I, II si IIT reprezinta grupele experimentale, Tn timp ce grupa a V- a reprezinta
grupa de control.

La grupa I lectia s-a axat pe programe de esteticd corporald din gimnasticad aerobica
concepute special pentru acest studiu.

La grupa a ll-a s-a actionat cu programe de estetica corporala de step aerobic.

La grupa a lll-a s-a actionat cu programe de esteticd corporald ,,zumba”.

Tn elaborarea complexelor de exercitii s-au avut in vedere parametrii efortului dupa cum
urmeaza: la gimnastica aerobica accentul a fost pus pe volumul efortului, la step, parametrul
exploatat a fost intensitatea efortului, iar la zumba s-a pus accentul pe complexitatea efortului.

Lagrupaa IV - a, continutul lectiei a fost conform programei de educatie fizica adoptat
la nivelul universitatii, in conformitate cu optiunile studentilor pentru ramura de sport preferata.

(tabelul 51 §i52, anexa 3).
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Grupele experimentale au exersat programele de estetica corporala propuse, de douad ori pe
saptamana, 50 de minute, pe parcursul anului 2012-2013, iar grupa de control a participat tot de

doua ori pe saptamana, 50 de minute.

Masuratorile, testele si chestionarele aplicate in cercetare
Vom masura si evalua urmatorii indici:
a) pentru forma si structura corpului:
- parametrii antropometrici: - inaltime(1);
- masa corporald(M.C.)
- perimetru toracic (P.T.).
Inaltimea (1) — se misoara in centimetri, din pozitia stand sub staturometru, barbia in piept,
astfel Incat unghiul extern al ochiului s se gaseasca pe orizontala,
Masa corporala (MC) se masoara in kilograme, folosind un cantar medical.
Folosind cei doi parametrii vom calcula indicelui de masa corporala, care este raportul

dintre masa corporala si indlfimea la patrat, dupa urmatoarea formuld formula:

Masa corporala
IMC = 5

Iniltimea

Perimetru toracic (P.T.) — se masoara in centimetri, folosind banda metrica asezata la nivel
Supramamar;
- S-a masurat perimetrul toracic in repaus, in inspirafie si In expiratie,
parametrii care intra in calculul elasticitatii toracice si Indicele Erisman folosind formulele:

Elasticitatea toracelui = PT inspir — PT expir

PT repaus

Indice Erisman = 5

indltimea
Indicele de dezvoltare toracica Erisman studiazd armonia dintre cresterea in grosime §i
cresterea in lungime a corpului. Valorile normale sunt la persoanele adulte i nesportive, 6 cm
pentru barbati si 4 cm pentru femei.
b) Pentru functionalitatea sistemelor vom masura si inregistra:
- parametrii fiziologici: - tensiune arteriala (T.A.);
- frecventa cardiaca (F.C.);

- capacitate vitala (C.V.).
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(pl+p2+p3)— 200
10

Indice Ruffier =

Capacitate vitala (C.V.) — se masoara in centimetrii cubi, cu ajutorul spirometrului, valorile

obtinute sunt utilizate pentru a calcula Indicele Demeni (I.D.) utilizind formula:

Capacitatea vitala

Indice Demeny =
y Masi corporald

c¢) Pentru conditia fizicd vom masura si inregistra:
- parametrii motrici: - anduranta - testul Cooper;
- detenta - saritura in lungime de pe loc (SLL);
- mobilitatea in articulatia coxo-femurala.
d) Teste psihologice: 1) Scala stimei de sine (Rosenberg 1965)

2) Tncrederea in sine — testul utilizat este testul lui Albert Bandula ,,Cine sunt eu

Elaborarea programelor de estetici corporald de gimnastica aerobica, step si zumba

Prin programe de estetica corporald de gimnastica aerobica intelegem acele complexe de
exercitii concepute in directia educarii si formarii corporale specifice gimnasticii pentru a obfine
efecte Intr-o forma aleasa, in cazul nostru, imbunatatirea conditiei fizice.

Sistemele de actionare din gimnasticd aerobica exersate de subiectii cercetarii au fost
structurate 1n aga fel Incat sa se integreze in lectia tip gimnastica aerobica. Astfel, durata lectiei a
fost de 50 de minute. Succesiunea exercitiilor au avut in vedere scopul cercetarii, precum si

obiectivele pe care ni le-am propus pentru a verifica ipotezele cercetarii.

Desfasurarea cercetarii
Stabilirea relatiei intre parametrii antropometrici
Aceasta se bazeaza pe tehnica masurarii diferitilor parametri antropometrici si stabilirea prin
analiza statistica a relatiei dintre acestia .
Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute
Datele inregistrate la testarea initiala (T1) si la testarea finala (T,), pentru toate cele patru
grupe, au fost centralizate in tabelele numarul 39, 40, 41, 42, tabele care se regasesc la anexa nr.2
Tabelul nr. 9 ne indica rezultatele obtinute la analiza statisticd sub aspectul mediei
aritmetice, mediana, abaterea standard (DS), minimul (min.) si maximul (max.), precum i

semnificatia statisticd a indicelui de masa corporala.
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Tabel nr. 9 Analiza comparativa pentru valorile indicelui de masa corporala la cele patru grupe

Semnificatia statistica (p)
Esantioane neperechi | Esantioane
erechi
T, T, 2

Indicator Moment Mediana

1-11: 0,421

—10
1-111: 0,4774 10

1-1V: 0,0431 I <

1-111: 0,0001
0,8978
-1V:
0,0087 1I: 1,14 x
-1V: 107

0,0072

]
_—
«<
St
=3
=2}
St
=]
<
o]
@
g
2]
=
3
9
o=
=
=
=i

1V: 0,0001

21.5+
21,04
211 20,94 Gr. |, testare initiala (T1)
% 29.7 20,67 P Gr. 1, testare 'ﬁpglév(TZ)
20.5 1 Gr. 11, testare initiala (T1)
Gr. 1, testare finala (T2)
/ Gr. 111, testare initiala (T1)
201 Gr. I, testare finald (T2)
9,69 Gr. IV, testare initiald (T1)
19.5 v 9)49 9,39 0 Gr. 1V, testare finala (T2)
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Grafic nr. 6 Indicele de masa corporald la grupele studiate

Din tabelul 9 si pe baza reprezentarii grafice nr. 6 putem urmari analiza comparativa a
valorilor indicelui de masa corporala (IMC), intre testarea initiala T si testarea finalda T, a
indicatorului statistic media aritmetica, astfel: gr. I de la 21,04 kg/m® la 19,69 kg/m® (se
imbunitateste cu 1,35 kg/m?); gr. Il de la 20,7 kg/m? la 19,49 kg/m? (se imbunatiteste cu 1,21
kg/m?); gr. 111 de la 20,67 kg/m? la 19,39 kg/m? (se imbunatiteste cu 1,28 kg/m?); gr. IV de la
20,94 kg/m? la 20,57 kg/m? (se imbundtateste cu 0,31 kg/m?).

Analizand valorile abaterii standard observam o imbunatatire a omogenitatii datelor, fata de
testarea initiald. La grupele experimentale, imprastierea datelor fatd de medie este mai mica
comparativ cu cea a grupei de control.

La analiza statistica a valorilor indicelui de masa corporalda pentru esantioane perechi
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(testarile T;1-Ty), au fost observate diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele
(p <0,001).

La analiza statistica a valorilor indicelui de masa corporala pentru esantioane neperechi, la
testarea finala Ty, au fost observate diferente statistic foarte semnificative intre grupele II-IV si
-1V (p < 0,001) si diferente statistic semnificative intre grupele 1-1V (p < 0,05).

Valorile IMC obtinute se incadreaza in limitele unei greutati normale conform modelului

dat de literatura de specialitate(18,5-24,9 kg/m® greutate normala).

Tabel nr.12 Analiza comparativa pentru valorile Indicelui Erisman la cele patru grupe

Semnificatia statistica (p)
Esantioane neperechi | Esantioane
erechi
T I o

Indicator Moment Mediana

1-11: 0,4195

1:<0,0001
1-111: 0,9091

-V <
0,0001 11: 3,48 x
1-111: 10°®

0,6558
-1V: <
0,0001 111: 3,33 x
H-1V: 10

0,0016
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=
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2oz 485
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41 375
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31 Gr. I, testare initiala (T1)
25, Gr. I, testare finala (T2)

) / - > 00 Gr. 11, testare initiala (T1)

21 Gr. 1, testare finala (T2)
151 / Gr. III, testare initiala (T1)

’ P T Gr. 111, testare finala (T2)

1 Gr. IV, testare initiald (T1)
05 / [ Gr. IV, testare finald (T2)

Grafic nr. 9 Indicele Erisman la grupele studiat
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Indicele Erisman are la testarea finald, (graficul nr. 9), valori ale mediei aritmetice, la
grupele experimentale, mai mari cu 2,54 cm la gr. I, cu 1,22 cm la gr. II, cu 1,58 cm la gr. III si
cu 0,74 cm la gr. IV, fata de testarea initiala.

Abaterea standard inregistreaza, la testarea finald a grupelor I, II si III, o apreciere a
omogenitatii datelor esantioanelor experimentale, comparativ cu esantionul control.

La analiza statistica a valorilor indicelui Erisman pentru esantioane perechi (momentele T;-
T,), au fost observate diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001).

La analiza statistica a valorilor indicelui Erisman pentru esantioane neperechi, au fost
observate la momentul T,, diferente statistic intens semnificative intre grupele I-I1V si II-1V (p <
0,001) si diferente statistic foarte semnificative intre grupele I1I-1V (p < 0,01)

Valorile IE obtinute la grupele experimentale au avut o evolutie pozitiva ajungand de la o
valoare mai mica de 4 cm (dezvoltare medie) la valori mai mari de 4 cm, astfel incadrandu-se in
limitele unei dezvoltari bune a cutiei toracice conform cu modelul dat de literatura de specialitate
la persoanele adulte si nesportive (4 cm pentru femei). Grupa de control a ramas tot la valorile

dezvoltarii medii a cutiei toracice.

Concluziile studiului antropometric
Tn demersul nostru, s-a urmarit si evidentiem contributiile programelor de estetici corporald
folosite ca variabile independente, la optimizarea parametrilor antropometrici.
Urmarind valorile obginute prin prelucrarea statistica putem stabili urmatoarele concluzii:

= media aritmeticda dupad interventie, la indicele de masa corporald, perimetrul toracic,
elasticitatea toracica, indicele Erisman, a crescut la toate grupele, insa progresul
nregistrat de grupele experimentale I, 1T si III este mai mare decat la grupa de control;

» dupa testarea finalda, din calculul abaterii standard au rezultat valori care indicd o
imprastiere mai mica a datelor, fatd de media tuturor parametrilor antropometrici studiati,
ceea ce duce la o imbunatatire a omogenitatii esantioanelor experimentale, mai mare
decat a esantionul control;

= Ja toti parametrii avuti in calcul, dupa aplicarea variabilelor independente, media
aritmetica se imbunatateste, abaterea standard scade si eroarea standard a mediei scade;

= analiza comparativd intre valorile obtinute la testarea initiald si cea finala arata
diferentele semnificative atat Intre testari cat si intre grupe;

= analiza statistica efectuata de testul t-Student indicelui de masa corporala, pentru probele
perechi (testarile T; si T,) arata diferente statistice intens semnificative, cel mai bun

rezultat inregistrandu-se la grupele I si IV (p < 0,001);
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= semnificatia statisticd pentru esantioanele perechi ale indicelui Erisman, ne indica
diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001).

= testul t-Student aplicat grupelor experimentale I, II si III, pentru esantioane perechi
(testarile T1-Ty), la elasticitatea toracica, a produs diferente statistic intens semnificative
(p <0,001), iar la grupa control diferente statistic semnificative (p < 0,05).

= pragurile de semnificatie obtinute de grupele experimentale de p < 0,05 si de p < 0,001
resping ipotezele nule si sustin ipotezele alternative conform carora datele obtinute Tn
urma implementarii programului de estetica corporala de gimnasticd aerobica, step si
zumba probabil imbunatatesc conditia fizica;

= rezultatele obtinute la analiza statistica a coeficientului de corelatie Pearson intre valorile
indicatorilor antropometrici, studiati la cele patru grupe, indica legaturi de tip corelational
de sens contrar si de acelasi sens, corelatii slabe si corelatii puternice;

= cea mai buna corelatie statistica ascendenta a rezultat intre perimetrul toracic in expiratie
si perimetrul toracic in repaus, la grupa Il experimentald la testarea finala de r = 0,9444,
ceea ce indica prezenta unei relatii de cauzalitate intre variabila independenta si variabila
dependents;

= intensitatea relatiei liniare intre cele doua variabile este foarte buna, rezultand din
calculul marimii efectului care are valoarea de r°= 0,891, ceea ce reprezintd un efect
foarte mare, adica 89,1 % din variatia perimetrul toracic in expiratie se poate explica prin
relatia liniara cu perimetrul toracic in repaus;

= valoarea si siguranta datelor, obtinute prin prelucrarea statistici, ne indreptatesc sa
afirmam ca programele de estetica corporald de gimnastica aerobica, step si zumba,
introduse ca variabilda independentd in experiment, au contribuit la Tmbunatatirea
parametrilor antropometrici ai grupelor experimentale, mai mult decat la grupa de

control, ceea ce confirma ipoteza cercetarii.

Stabilirea relatiei intre parametrii fiziologici
Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute
Datele parametrilor fiziologici, inregistrate la testarea initiala (T1) si la testarea finala (T3),
pentru toate cele patru grupe, au fost centralizate in tabelele numarul 35, 36, 37 si 38, tabele care
se regasesc la anexa nr 2.
Tabelul nr. 14 ne indica rezultatele obtinute la analiza statistici sub aspectul mediei
aritmetice, mediana, abaterea standard (DS), minimul (min.) $i maximul (max.), precum si

semnificatia statistica a parametrilor fiziologici.
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Tabel nr.14 Analiza comparativa pentru valorile Indicelui Ruffier la cele patru grupe

Semnificatia statistica (p)
Esantioane neperechi Esantioane
perechi
T: T, (T.-T))

I-11: 0,8825 | I-11: 0,9609
111 352x107
06256 1-111: 0,2035
1-1V: 1-1V: 3,8 x 10
0,0006 °

1-111:
0,4729
H-1V:1,92 | 11-1V: 8,67 x
x107° 107

-1V: -1V: 1,72 x
0,0007 10°

Indici . . Mediana

3,72x1072

11-111: 0,111

-
2
E
>
@
@
L
e
c

1,97 x10°®

7,55x10°°

187 16.89
1678
16 1

Gr. I, testare initiala (T1)

Lo ‘ Gr. |, testare finala (T2)
Gr. 11, testare initiala (T1)
Gr. 11, testare finala (T2)
Gr. 111, testare initiala (T1)
Gr. 1, testare finala (T2)
Gr. IV, testare initiald (T1)

L Gr. IV, testare finala (T2)
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Grafic nr. 18 Indicele Ruffier la grupele studiate

Din tabelul 14 si pe baza reprezentarii grafice nr. 18 putem urmari analiza comparativa a
valorilor indicelui Ruffier (IR), intre testarea initiala T; si testarea finala T, a indicatorului
statistic media aritmetica, astfel: gr. I de la 14,66 la 12,61 (mai mic cu 2,05); gr. Il de la 14,56 la
12,59 (mai mic cu 1,97); gr. 1l de la 15,01 la 13, 32(mai mic cu 1,69); gr. IV de la 16,89 la
16,28 (mai mic cu 0,61). Observam o mbunatatire a Indicelui Ruffier la toate grupele. Daca
grupele experimentale trec in partea superioard a pragului de adaptare la efort modesta, grupa de
control se mentine in treapta capacitdtii de adaptare slaba la efort.

Valorile abaterii standard ale grupelor experimentale au inregistrat un progres mai mare, in

favoarea omogenitatii, comparativ cu grupa de control.
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Tabel nr.18 Analiza comparativa pentru valorile Indicelui Demeny la cele patru grupe

Semnificatia statistica (p)
Esantioane neperechi Esantioane
perechi
T: T, (T.-T))

I-11: 0,902 I-11: 0,896
-1 ) 2,45 x 1072
07551 I-111: 0,5833
1-IV: 1-1V: 5,59 x
0,6021 107

TETIR )

06512 11-111: 0,4984
H-1V: 11-1V: 3,84 x
0,4874 107

N-1V: 11-1V: 3,36 X
0,8592 10°°

Indici . . Mediana

6,35 x 1078

>
c
£
D
[a)
@
L
e
c

2,00 x 107

1,00x10°®

> 5458 SHES ca e
4420
>4 Gr. I, testare initiala (T1)
53 Gr. |, testare finald (T2)
Gr. I, testare initiala (T1)
52 Gr. Il, testare finala (T2)
5126 Gr. 111, testare initiala (T1)
51 1 Gr. 1, testare finala (T2)
5 Gr. IV, testare initiald (T1)
50 1 4983 49,72 49,61 [l Gr. 1V, testare finala (T2)
N
N
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Grafic nr. 22 Indicele Demeny la grupele studiate

Analiza comparativa a valorilor indicelui Demeny (ID) intre testarea initiald T si testarea
finald T, a indicatorului statistic media aritmetica, ne indica evolutia valorilor astfel: gr. I de la
49,93 cm®/kg la 54,58 cm®/kg (creste 4,65 cm®/kg); gr. |1 de la 50 cm®/kg la 54,66 cm®/kg (creste
4,66 cm*/kg); gr. 111 de la 49,72 cm®/kg la 54,26 cm®/kg (creste 4,54 cm®/kg); gr. 1V de la 49,61
cm’/kg la 51,26 cm*/kg (creste 1,65 cm®/kg).

Valorile abaterii standard indica o imprastiere mai mica a datelor fata de medie cu +0,22 la
gr. I, £0,28 la gr. II, £0,30 la gr. IIT i +0,10 la gr. IV.

Toate grupele au obtinut diferente statistic intens semnificative la testul t-Student la un
prag de p <0.001, calculat pentru esantioanele perechi.

Valorile indicelui Demeny la grupele experimentale, conform modelului de specialitate, se
situeaza foarte aproape de parametrii normali (55 cm3/kg), fata de grupa de control care a ramas

aproape la acelasi nivel.

24



Concluziile studiului fiziologic
Tn studiul parametrilor fiziologici, s-a urmarit sa evidentiem contributiile exercitiilor fizice,
folosite ca variabile independente, la optimizarea indicilor studiati.
Urmarind valorile obtinute prin prelucrarea statistica putem stabili urméatoarele concluzii:

= prelucrarea statistica a datelor initiale (testarea T;) si finale (testarea T,) cu ajutorul
indicatorilor statistici: media, mediana, minimul, maximul si abaterea standard, arata per
ansamblu ca progresul inregistrat de grupele experimentale I, 1T si III este mai mare decat
la grupa de control sub aspectul parametrilor fiziologici;

= tendinta centrald a valorilor obtinute la testarea finald, prin calculul mediei aritmetice, la
cele trei grupe experimentale, indica un progres, fata de tendinta centrala a valorilor
obtinute la testarea initiald, dar si fata de grupa de control;

= valorile indicelui Ruffier, indicelui Demeny, tensiunii arteriale sistolice si diastolice, ai
capacitatii vitale, obtinute prin prelucrarea statistica sub aspectul abaterii standard indica
imbunatatirea omogenitatii esantioanelor experimentale in momentul testarii finale fata
de testarea initiala, dar si fata de grupa de control,

= Ja analiza comparativa a datelor experimentale obtinute de testul t- student, pentru
valorile indicelui Ruffier pentru probe perechi (testarile T;-T;), au fost observate
diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001);

» la analiza statisticd a valorilor tensiunii arteriale diastolice pentru esantioane perechi
(testarile T;1-T»), au fost observate diferente statistic intens semnificative pentru grupele 11
siIV (p <0,001) si diferente statistic foarte semnificative pentru grupa I (p <0,01).

= valorile obtinute la analiza statistica de semnificatie la testul t-Student ale indicelui
Demeny, indica ca toate grupele au obtinut diferente statistic intens semnificative la un
prag de p <0.001, calculat pentru esantioanele perechi;

= rezultatele la testul de semnificatie statisticA ne permit sa tragem concluzia ca
probabilitate de a obtine diferentele statistice semnificative intre cele trei grupe
experiment si grupa de control nu pot fi puse pe seama sansei, ci a mijloacelor folosite in
experiment;

= analiza statistica de corelatie efectuata indicatorilor fiziologici studiati la testarea finala
T, indica legaturi de tip corelational ntre indicatori, cu valori ale coeficientului de
corelatie Pearson de la corelatii slabe la corelatiile foarte bune ;

= cea mai bund corelatie a parametrilor fiziologici este aceea rezultatd intre variabilele
cantitative continue normal distribuite, tensiunea arteriala sistolica si tensiunea arteriala

diastolica la un coeficient de corelatie r = 0,9601, marimea efectului este r?= 0,921 adica
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exprima o intensitate a relatiei dintre parametrii de 92,1 %, rezultand un efect foarte mare

si o corelatie buna de acelasi sens;

programele de esteticd corporald de gimnasticd aerobica, step si zumba, introduse ca

variabild independentd in experiment, au contribuit la Tmbundtdtirea parametrilor

fiziologici ai grupelor experimentale mai mult decét la grupa de control, concluzie

reiesitd din valoarea rezultatelor obtinute prin prelucrarea statistica

Stabilirea relatiei intre parametrii motrici

Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute

Tabelul nr. 20 ne indica rezultatele obtinute la analiza statistica sub aspectul mediei

aritmetice, mediana, abaterea standard (DS), minimul (min.) $i maximul (max.), precum si

semnificatia statisticd a parametrilor motrici.

Tabel nr. 20 Analiza comparativa pentru valorile sariturii in lungime de pe loc la cele patru grupe

Indicator
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Moment

Mediana

13,2078

Semnificatia statistica (p)

Esantioane neperechi

Esantioane

T

T, perechi

I-11: 0,0496

11,0093

<0,0001
1-111: 0,1588

9,0140

1-1V: 0,9382

8,0322

1,25x107
11-111: 0,494

8,4948

11-1V: 0,004

8,0982
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Grafic nr. 28 Saritura in lungime de pe loc la grupele studiate
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Din tabelul 20 si pe baza reprezentarii grafice nr. 28 putem urmari analiza comparativa a
valorilor sariturii in lungime de pe loc (SLL), intre testarea initialda T; si testarea finalda T, a
indicatorului statistic media aritmetica, astfel: gr. I de la 165,63 cm la 171,37 cm (creste 5,74
cm); gr. Il de la 167,3 cm la 176,37 cm (creste 9,07 cm); gr. 111 de la 169,33 cm la 174,93 cm
(creste 5,6 cm); gr. IV de la 169,53 cm la 171,03 cm (creste 1,5 cm).

Abaterea standard scade la gr. I de la £ 13,2 la £ 11,00, avand o eroare standard de la medie
de £2,01, lagr. Il de la+ 9,01 la + 8,03, avand o eroare standard de la medie de = 1,46, la gr. Il
de la + 8,49 la + 8,09, avand o eroare standard de la medie de + 1,47 silagr. [Vdela+ 5,45 la =
5,25, avand o eroare standard de la medie de + 0,95.

La analiza statistica a valorilor sariturii in lungime de pe loc pentru esantioane perechi (T;-
T,), au fost observate diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001).

La analiza statisticd a valorilor sariturii in lungime de pe loc pentru esantioane neperechi,
au fost observate la testarea T, diferente statistic foarte semnificative intre grupele II-1V (p <
0,01) si diferente statistic semnificative intre grupele I-11 si I1I-1V (p < 0,05).

Tabel nr. 22 Analiza comparativa pentru valorile Testului Cooper la cele patru grupe

Semnificatia statistica (p)

Esantioane Esantioane
neperechi perechi

(T1—Tp)

Indicator Moment Mediana

1782,17 | 26,4517 144,8821

<0,0001
2055,67 | 38,0349 208,3256

1829,83 | 26,0045 142,4326

1,17 x107™%
2002,83 | 24,2161 132,6369

S
{53
Q
o
o
@]
—
(%}
()
|_

1848,00 | 24,2006 132,5519

3,71x10%8

2020,33 | 23,7261 129,9531
1849,83 | 22,3098 122,1960
1963,50 | 22,1738 121,4506

<0,0001
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Grafic nr.30 Testul Cooper la grupele studiate

Din graficul nr.30 putem urmari analiza comparativa a valorilor testului Cooper (TC) intre
testarea initiala T si testarea finala T, a indicatorului statistic media aritmetica, astfel: gr. I de la
1782,17 m la 2055,67 m (creste 273,5 m); gr. Il de la 1829,83m la 2002,83 m (creste 173 m);
gr. III de la 1848 m la 2020,33 m (creste 172,33 m); gr. IV de la 1849,83 m la 1963,5 m (creste
113,67m).

Analiza de semnificatie statistice a valorilor testului Cooper pentru esantioane perechi (T;-
T,), indica diferente statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001).

Pentru analiza de semnificatie statisticd a valorilor testului Cooper pentru esantioane
neperechi, au fost observate la testarca finala T, diferente statistic foarte semnificative intre
grupele II-IV (p < 0,01) si diferente statistic semnificative intre grupele I-1II si III-1V (p < 0,05).

Valorile TC, la grupele experimentale au avut o evolutie pozitiva ajungand de la valori
care indica o medie a conditici fizice slabe (1500 m — 1799 m) la valori corespunzatoare
conditiei fizice de nivel mediu (1800 m — 2199 m), conform modelului de specialitate, in timp ce

grupa de control avand un progres mai mic a ramas in partea inferioara a nivelului mediu.
Concluziile studiului motric

Tn studiul parametrilor motrici, s-a urmdrit si evidentiem contributiile exercitiilor fizice folosite
ca variabile independente, la optimizarea indicilor studiati.
Urmarind valorile obtinute prin prelucrarea statistica putem stabili urmatoarele concluzii:
= rezultatele obtinute, In urma prelucrarii datelor initiale (testarea Ti) si finale (T2) prin
analiza comparativa, a indicatorilor statistici: media, mediana, minimul, maximul si
abaterea standard, aratd ca progresul inregistrat de grupele experiment I, II si III este mai

mare decat la grupa de control sub aspectul parametrilor motrici;
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= valorile mediei aritmetice obtinute la testarea finald la saritura in lungime de loc,
mobilitate si Testul Cooper, a crescut la toate grupele, insd progresul inregistrat de
grupele experimentale I, II si III este mai mare decét la grupa de control;

» dupd testarea finalda, din calculul abaterii standard au rezultat valori care indica o
dispersie mai mica a datelor, fata de media parametrilor motrici studiati, ceea ce duce la o
imbunatatire a omogenitatii esantioanelor experimentale mai mare decat a esantionul
control;

= analiza de semnificatie statisticd a valorilor sariturii in lungime de loc, mobilitatii si
testului Cooper, pentru esantioane perechi (T;-T,), indica diferente statistic intens
semnificative pentru toate patru grupele la un prag de semnificatie de p < 0,001;

= rezultatele pozitive obtinute la testul de semnificatie statistici ne permit sa tragem
concluzia ca diferentele statistice obtinute intre cele trei grupe experiment si grupa de
control se datoreaza mijloacelor folosite in experiment;

= diferentele semnificative rezultate valideaza ipoteza cercetartii;

= rezultatele obtinute la analiza statistica a coeficientului de corelatie Pearson intre valorile
indicatorilor motrici studiati la cele patru grupe, indica legaturi de tip corelational de sens
contrar si de acelasi sens, corelatii slabe, acceptabile si doar una buna;

= cea mai bund corelatie este cea rezultata la grupa III experimentald, intre saritura in
lungime de loc si mobilitate, la testarea finala, la un coeficient de corelatie r = 0,4995,
mirimea efectului este r? = 0,224, ncadrandu-se la scala efectelor medii, adica 22,4 %
din variatia sariturii in lungime de loc se poate explica prin relatia cu mobilitatea;

* puterea statisticd a rezultatelor parametrilor motrici studiati, este data de legaturile de tip
corelational si de diferentele semnificative rezultate la praguri de semnificatie foarte

ridicate, sustin ipoteza cercetarii.

Analiza si interpretarea rezultatelor statistice obtinute la stima de sine
Aplicarea chestionarului: Scala stimei de sine (Rosenberg, 1965)
Datele inregistrate la testarea initiald (T1) si la testarea finala (T,) pentru toate cele patru
grupe, au fost centralizate in tabelul 46 si se regasesc la anexa 3.
Tabelul nr. 24 ne indica rezultatele obtinute la analiza statisticd sub aspectul mediei
aritmetice, mediana, abaterea standard (DS), minimul (min.) $i maximul (max.), precum si

semnificatia statistica a stimei de sine.
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Tabel nr. 24 Analiza comparativa a valorilor chestionarului Scala stimei de sine

Moment

Mediana

Semnificatia statistica (p)

Probe neperechi

T

1-11: 0,0847

T

1-11: 0,5567

1-111: 0,4815

1-111: 0,5032

Probe
perechi

(T1—Ty)

<0,0001

1-1V: 0,5981

I-1V: < 0,0001

11-111: 0,351

11-111: 0,8735

<0,0001

11-1V: 0,1991

11-1V: < 0,0001

111-1V: 0,8454

111-1V: < 0,0001

<0,0001

<0,0001

351 33,47
| 33i33 33107
301 293 27,9 27575 Gr. I, testare initiala (T1)
v Cr. I, testare finald (T2)
251 Cr. I, testare initiald (T1)
v Gr. Il, testare finala (T2)
20 Gr. I11, testare initiala (T1)
e Gr. I, testare finala (T2)
151 Gr. 1V, testare initiald (T1)
L] Gr. IV, testare finala (T2)
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57
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Grafic nr. 31 Media aritmetica a scorurilor chestionarului stimei de sine

Din tabelul 24 si pe baza reprezentarii grafice nr. 31 putem urmari analiza comparativa a
valorilor scorurilor chestionarului Scala stimei de sine, intre testarea initiala T; si testarea finala
T,, astfel: la gr. I indicatorului statistic media aritmetica creste 6,6 puncte de la 26,87 puncte la
33,47 puncte, cu o abatere standard mai mica cu + 0,66 puncte fata de testarea initiala si o eroare
standard a mediei ajunsa la + 0,68 ;

- la gr. I de la 29,03 puncte la 33,33 puncte, media aritmeticd creste 4,3 puncte, iar
abaterea standard isi imbunatateste omogenitatea grupei de la + 4,65 puncte la = 3 puncte si
eroarea standard a mediei ajunge la + 0,54;

- la gr. III de la 27,9 puncte la 33,07 puncte, media aritmeticd creste 5,17 puncte, iar
abaterea standard isi imbunatateste omogenitatea grupei de la = 4,77 puncte la £+ 3,38 puncte si
eroarea standard a mediei ajunge la £ 0,61;

- la gr. IV de la 27,57 puncte la 28,7 puncte, media aritmeticd creste 1,13 puncte, iar
abaterea standard 1si imbunatateste omogenitatea grupei de la + 4,39 puncte la + 4,14 puncte si
eroarea standard a mediei ajunge la £ 0,75;

La analiza statistica a scorurilor la chestionarul: Scala stimei de sine pentru esantioane
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perechi (testarile T1-Ty), au fost observate diferente statistic intens semnificative pentru toate 4
grupele (p <0,001).

La analiza statistica a scorurilor la chestionarul aplicat pentru esantioane neperechi, au fost
observate la testarea finala T, diferente statistic intens semnificative intre grupele I-1V, II-1V si
11-1V (p < 0,001).

Conform modelului de specialitate valorile stimei de sine, la grupele experimentale au avut
o evolutie pozitiva ajungand la limita de trecere de la valori care indica o stima de sine medie, la
valori corespunzatoare stimei de sine Tnalte. Grupa de control a avut o evolutie mai mica .

Aplicarea chestionarului: ,, Cine sunt eu ?”

Pentru testarea increderii in sine — chestionarul utilizat este chestionarul lui Albert
Bandula ,,Cine sunt eu ?”

Tabelul nr. 25 ne indica rezultatele obtinute la analiza statistica sub aspectul mediei
aritmetice, mediana, abaterea standard (DS), minimul (min.) $i maximul (max.), precum si

semnificatia statistica a Tncrederii in sine.

Tabel nr. 25 Analiza comparativa a valorilor chestionarului ,, Cine sunt eu ?”

Semnificatia statistica (p)
Probe neperechi

Probe
perechi
T, T,

Mediana

T T,

1-11: 0,0747

I-11: 0,5467

1-111: 0,4315

1-111: 0,5020

<0,0001

1-1V:0,5781

1-1V: <0,0001

11-111: 0,341

11-111: 0,8632

<0,0001

11-1V: 0,1891

11-1V: <0,0001

111-1V: 0,7453

111-1V: < 0,0001

<0,0001

60 1
Gr. |, testare initiala (T1)
50,56 Gr. 1, testare finald (T2)
501 48155 48117 Gr. I, testare initiala (T1)
Gr. 1, testare finala (T2)
401 37,73 Gr. III, testare initiala (T1)
Gr. 111, testare finala (T2)
307 SUES 30423 29,6 Gr. 1V, testare initiala (T1)
[ Gr. 1V, testare finala (T2)
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107"
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Grafic nr. 32 Media aritmetica a scorurilor chestionarului Tncrederii in sine

<0,0001

Analiza comparativa a valorilor chestionarului ,, Cine sunt eu ?”, intre testarea inigiala Ty si

testarea finald T, indica la gr. I, o crestere de 19,83 puncte, cu o abatere standard mai mica cu *



0,65 puncte fata de testarea initiald si o eroare standard a mediei ajunsa la + 0,12 ;

- la gr. Il de la 30,85 puncte la 48,55 puncte, media aritmetica creste 17,7 puncte, iar
abaterea standard isi imbunatateste omogenitatea grupei de la + 4,55 puncte la + 2 puncte §i
eroarea standard a mediei ajunge la + 0,31;

- la gr. III de la 30,23 puncte la 48,17 puncte, media aritmetica creste 17,94 puncte, iar
abaterea standard isi imbunatateste omogenitatea grupei de la = 4,77 puncte la = 3,38 puncte si
eroarea standard a mediei ajunge la + 0,61;

- la gr. IV de la 29,63 puncte la 31,93 puncte, media aritmeticd creste 2,30 puncte, iar
abaterea standard isi imbunatateste omogenitatea grupei de la = 3,77 puncte la = 2,38 puncte si
eroarea standard a mediei ajunge la + 0,26;

La analiza statistica pentru esantioane perechi (testarile T1-T,), au fost observate diferente
statistic intens semnificative pentru toate 4 grupele (p < 0,001).

La analiza statistica pentru esantioane neperechi, au fost observate la testarea finala T,
diferente statistic intens semnificative intre grupele I-1V, 11-1V si III-1V (p < 0,001).

Urmarind valorile modelului de specialitate pentru chestionarul Tincrederii in sine,
observam ca grupele experimentale au avut o evolutie pozitiva ajungand de la valori care indica
o incredere in sine satisfacatoare, la valori corespunzatoare incredere in sine buna. Grupa de
control a avut o0 evolutie mai mica, ea ramanand tot la nivelul satisfacator.

Concluziile studiului stimei de sine
In cercetarea noastrd, s-a urmdrit si evidentiem contributiile programelor de estetica
corporala folosite ca variabile independente, la optimizarea stimei de sine si a increderii in sine.
Urmarind in tabelul 24 si 25 valorile obfinute prin prelucrarea statistica putem stabili
urmatoarele concluzii:
= rezultatele obtinute, in urma prelucrarii datelor initiale (testarea T,) si finale (testarea T»)
prin analiza comparativa, la indicatorii statistici: media, mediana, minimul, maximul si
abaterea standard, aratd ca progresul Inregistrat de grupele experimentale I, II si III este
mai mare decat la grupa de control sub aspectul stimei de sine si a increderii in sine;
= media aritmeticad creste intre testarea initiald si cea finald, abaterea standard scade
rezultdnd o Tmbunatatire a omogenitatii esantioanelor si eroarea standard a mediei scade;
= rezultatele analizei de semnificatie statisticd pentru esantioane perechi, intre valorile
obtinute la testarea initiala si cea finald, arata diferente statistice intens semnificative
pentru toate grupele la un prag de semnificatie de p = 0,001, atat la stima de sine cat si la
increderea in sine;
= analiza de semnificatie statisticd pentru esantioane neperechi, aratd diferente statistice

intens semnificative la testarea finala T, intre grupele 1-1V, 11-IV si I1I-1V;
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= valorile diferentelor semnificative rezultate indica faptul ca media scorurilor pentru stima
de sine a subiectilor grupelor experimentale este semnificativ mai mare decat media
scorurilor pentru stima de sine a subiectilor din grupul de control;

* in urma interpretdrii datelor obtinute existd o probabilitate de 99 % ca diferentele
mediilor scorurilor pentru stima de sine si a increderii in sine a subiectilor cercetarii sa nu
fie datorate intamplarii ci programelor de estetica corporala;

= confirmarea ipotezelor cercetarii indica faptul ca studiul a reusit sa evidentieze relatia
dintre stima de sine, increderea in sine si conditia fizica a tinerilor, printr-o conduita

specifica varstei, care de multe ori necesita interventie pentru ameliorare sau preventie.

Compararea eficientei programelor de esteticd corporali
Pentru a vedea care este grupa ce a inregistrat cel mai mare progres dupa implementarea
programelor de estetica corporald, pe langd interpretarea anterioara realizatd pe seama
rezultatelor statistice, ca o contributie personala, am realizat o ierarhizare a rezultatelor obtinute
in cercetare prin introducerea unei scale de punctaj concepute de noi. Tn tabelul 26 s-au
centralizat rezultatele obtinute in urma calcularii diferentei mediilor aritmetice intre testarea

finald si testarea initiald si a punctajelor corespunzatoare.

Tabel nr.26 Tabel comparativ cu diferenta mediilor aritmetice intre testarea finala si testarea initiala

Diferenta intre mediile aritmetice la momentele T, - T

I Grupa I Grupa Il Grupa IV
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Astfel, cel mai bun rezultat al fiecarui parametru masurat si utilizat in cercetare primeste 4
puncte, al Il —lea rezultat primeste 3 puncte, al III — lea rezultat primeste 2 puncte si ultimul

primeste 1 punct.

O grupa | gimnastica
aerobica

W grupa Il step
aerobic

O grupa lll zumba

O grupa IV lectia de
educatie fizica

Grafic nr. 34 Suma diferentelor mediilor aritmetice intre testarea finala si testarea initiala

Graficul 34 reda ordinea descrescatoare intre cele patru grupe. Analizand totalul
punctelor obtinute, reiese ca cel mai mare punctaj 1 - a realizat grupa I experimentald cu un total
de 53 de puncte, urmata de grupa II experimentald cu un total de 38 de puncte, apoi de grupa III
experimentald cu un total de 35 de puncte si ultima este grupe IV control cu un total de 14 de
puncte.

Concluzii

Tn urma acestor rezultate putem concluziona ca cele mai eficiente programe de estetica
corporald sunt cele cu exercitii din gimnastica aerobica, urmate de programele de step aerobic,
apoi de programele cu mijloace din zumba si in final lectia clasicd de educatie fizica.

Progresul este mai mare la grupele experimentale, dar el exista si la grupa de control, chiar
daca este mult mai mic. Rezultd ca exercitiul fizic sub orice forma si continut, duce la
imbunatétirea parametrilor antropometrici, fiziologici si motrici, avuti ca studiu in cercetare,
acestia reprezentand un barometru al conditiei fizice. Imbunititindu-se acesti parametrii se

imbunatateste si conditia fizica.
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Concluzii generale

In demersul nostru am urmdrit si cercetim in ce masurd programele de estetica corporala
de gimnastica aerobica, step si zumba, au contribuit la dezvoltarea conditiei fizice a studentelor
prin optimizarea indicilor antropometrici, fiziologici si motrici. De asemenea, dorim sa
subliniem importanta unei conditii fizice bune in intarirea stimei de sine.

Structura programelor folosite s-a bazat pe instrumentarea diferitda a continutului
variabilelor independente si a parametrilor efortului: volum, intensitate,complexitate.

Masuratorile si testele folosite in cercetare au fost astfel aplicate incat rezultatele tezei sa
aduca noi dovezi a relatiei dintre exercitiile fizice si conditia fizica.

Partea aplicativa a lucrarii a analizat in detaliu inter-relatiile dintre parametrii
antropometrici, fiziologici i motrici, masurati i inregistrati in lucrare.

Corectitudinea, siguranta si increderea in rezultatele obtinute a fost datd de prelucrarea
statistico — matematica precum si de analiza si interpretarea datelor conform modelelor de
specialitate.

Calculele si analizele statistico - matematice concrete, facute pentru fiecare parametru
testat in parte, in vederea confirmarii ipotezelor cercetarii, ne permit sa formulam urmatoarele
concluzii:

= rezultatele obtinute de grupele experimentale, la care variabila independentd a fost
programele de esteticd corporald de gimnastica aerobica pentru grupa I, programele de step
aerobic pentru grupa II si programul de zumba pentru grupa III, ne indica un progres mai
mare la toti parametrii antropometrici, fiziologici si motrici studiati, in comparatie cu grupa
de control;

= media aritmetica creste intre testarea initiald si cea finala, abaterea standard scade,
rezultdnd o imbunatatire a omogenitatii esantioanelor si eroarea standard a mediei scade, la
grupele experimentale fatd de grupa de control;

= analiza statisticdA comparativa de tip t-student a verificat diferentele dintre mediile
grupurilor, rezultand diferente semnificative la un prag de semnificatie de p<0,05, p<0.01
s1 p<0,001, valori care ne permit sd respingem ipoteza nuld §i sd acceptdm ca existd
probabilitatea la un grad de confidenta de 95 % sau 99 % ca cele trei variabile
independente (programele de esteticd corporald de gimnasticd aerobica, step si zumba) sa
influenteze variatia variabilei dependente (conditia fizicd);

= coeficientii de corelatie Pearson, obtinuti prin analiza statistica de corelatie au detectat co-
variatia Intre parametrii supusi cercetarii;

= Jegaturile de tip corelational obtinute in cercetare, de sens contrar si de acelasi sens,

corelatiile slabe, acceptabile, bune si foarte bune, ne indica ca diferentele aparute la nivelul
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valorilor parametrilor antropometrici, fiziologici i motrici sunt asociate cu diferentele

aparute la nivelul variabilei dependente, in cazul nostru sunt diferentele aparute la nivelul

conditiei fizice;

= cea mai buna corelatic obtinutd in toatd cercetarca este aceea rezultatd intre tensiunea
arteriald diastolica si tensiunea arteriald sistolica, la grupa II experimentald, la testarea
finala, o puternicd corelatie pozitiva la un coeficient r = 0,9601, unde marimea efectului
este r> = 0,921, incadrandu-se la scala efectelor foarte mari, adica 92,1 % din variatia
tensiunea arteriald diastolica se poate explica prin relatia cu tensiunea arteriala sistolica;

= sub aspectul stimei de sine, rezultatele obginute in urma analizei si prelucrarii statistice, ne
indicd valori mai mari a scorurilor scalei stimei de sine la grupele experimentale, dupa
interventie, comparativ cu grupa de control;

= exista diferente statistice intens semnificative la un prag de semnificatie de p < 0,001 in
sensul ca scorurile stimei de sine dupa intervenfie sunt semnificativ mai mari decat
scorurile stimei de sine initiale;

= prin urmare putem sustine ipoteza de cercetare conform careia programele de estetica
corporald de gimnasticd aerobicd, step si zumba imbunatafesc stima de sine, diferentele
rezultate intre grupele experimentale si control fiind semnificative;

Modelul aplicat in studiul longitudinal de interventic a fost util, implementarea
programelor de esteticd corporalda de gimnastica aerobica, step si zumba, au contribuit la
optimizarea conditiei fizice si stimei de sine.

Din punct de vedere psihologic se poate vorbi despre faptul ca un program de dezvoltare a
conditiei fizice are un efect benefic asupra subiectilor, ei realizand un cumul psihologic la nivelul
perceptiei individuale asupra abilitatii de a practica exercitiile fizice, al increderii in sine realiste
si pozitive, al capacitatii de mobilizare in Intreprinderea actiunilor motrice.

Toate aceste rezultate specifice obtinute in demersul nostru de cercetare, intarite de analiza
statistico — matematica efectuatd, ne indreptatesc sa conchidem ca programele de estetica
corporald de gimnasticad aerobicd, step si zumba, au optimizat conditia fizicd a subiectilor

cercetarii.
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RECOMANDARI

In urma cercetirii efectuate considerdm ca ar fi necesar a fi aplicate multiple si variate
forme de activitate motrica, in programele universitare, printre care si programele de estetica
corporala de gimnastica aerobica si programele de step aerobic precum si cele de zumba.

Datorita beneficiilor motrice si functionale care se obtin in urma gimnasticii acrobice, step
sau zumba, recomandam indrumarea tuturor studentelor sd practice aceste activitdti motrice in
vederea optimizarii conditiei fizice.

Pentru stabilirea unui climat de colaborare si cooperare in relatia profesor — student este de
dorit aplicarea unor chestionare prin care sd aflam preferintele studentelor privind tipurile de
activitati motrice pe care vor sa le practice.

Realizarea unor materiale video si tiparirea unei culegeri cu programele de estetica
corporald de gimnastica aerobica, step si zumba care au fost implementate in cercetare, dorind ca
acestea sa fie utile atat 1n activitatea didactica cat si in cea de timp liber.

Recomanddm deprinderea studentelor cu, cuantificarea gradului in care izbutesc sa faca
fata standardelor de grup si sa opereze cu cognitii care sunt armonizate intr-o maniera auto-
apreciativa, in sensul unei stime de sine corect inteleasa.

Este important sa se acorde o atentie deosebitda motivelor alese pentru imbunatatirea stimei
de sine, astfel incat perceptia de sine sa fie legata de comportamentele unui stil de viata sanitos
si de practicarea exercitiilor fizice.

Concluziile acestei cercetari ar putea creiona directii de interventie pentru profesori, care
vor sa imbunatateasca procesul de dezvoltare a conditiei fizice si ar putea optimiza procesul

autocunoasterii prin Tmbunatatirea stimei de sine si a increderii in sine a tinerilor.
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