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Sinteza ideilor principale

Informatiile din literatura de specialitate pe tema fitnessului, exercitiului fizic de timp liber
si a mijloacelor pedagogice moderne ne-au facut sa ne intrebam in ce fel pot specialistii din
domeniul educatiei fizice si al sportului s foloseasca eficient programe de exercitii de timp liber
sprijinite de o platforma web, cu scopul de a ameliora indicii fitnessului fizic si tehnica de joc in
tenis.

Fiind cunoscute efectele benefice ale practicarii activitatilor fizice si avansul tehnologiei
informatiei, am considerat a fi utila crearea unei platforme web care sa gazduiasca documente
didactice (orar, planificari, sectiuni de feedback, rezultate, fisiere audio si tutoriale video) Tn
sprijinul lectiilor de tenis de timp liber pentru persoane cu locuri de munca de tip sedentar.

Aceasta cercetare este una de tip aplicativ, in care, avand ca punct de pornire literatura de
specialitate, am cautat o metoda cat mai productiva pentru implementarea programelor de
activitate fizica de timp liber, folosind si unele aplicatii pedagogice moderne oferite de catre
tehnologia web actuald, prespunand ca acestea vor imbunatati rezultatele subiectilor care au
acces la ele.

Tn acest fel am dorit si completim gradul de cunoastere al acestui subdomeniu aflat in
zona de tangenta dintre domeniul educatiei fizice si sportului si cel al tehnologiei informatiei.
Am inceput prin a ne crea o imagine legata de nivelul de activitate fizica in randul angajatilor din
domeniul IT-ului. Am continuat cu implicarea unor subiecti in programele de activitate fizica
constand in lectii tenis. Evolutiile rezultatelor obtinute intre testarile initiale si cele finale,
precum si feedbackul primit de la participanti, au fost incurajatoare si ne-au permis sa
concluzionam ca aceasta intersectie a domeniilor educatiei fizice si al sportului, tehnologiei
informatiei si al pedagogiei poate fi benefica si este probabil o necesitate in contextul directiei
actuale de dezvoltare a societatii si a tehnologiei, precum si in situatii exceptionale in care se
cere lucrul de la distanta.

Lucrarea a fost structurata pe trei parti:

e Partea | — Reflectarea temei de cercetare in literatura de specialitate;
e Partea Il — Studiul pilot
e Partea Ill — Cercetarile proprii
Tn cele ce urmeazi este prezentati o sintezd a celor a partilor principale ale tezei de

doctorat.



PARTEA | - REFLECTAREA TEMEI DE CERCETARE IN
LITERATURA DE SPECIALITATE

In aceastd parte a lucririi s-a facut referire la perspectiva specialistilor asupra fitnessului
fizic, activitatii si inactivitatii fizice, precum si asupra continutului si beneficiilor practicarii
tenisului. Atentie s-a acordat de asemenea utilizarii Tehnologiei informatiei si a comunicatiilor
(TIC) in activitatile de timp liber si la exemplele de incorporare a TIC in activitatile fizice, fiind
prezentate att importanta conexiunilor electronice cat si provocarile in predarea asistatd de
tehnologie.

Daca in trecut educatia fizica avea un caracter militar si era orientatd spre antrenarea
soldatiilor armatelor, cohortelor si legiunilor, azi, educatia fizica este mai pasnica si contribuie la
bunastarea fizica, mentala si sociald a practicantilor ei, crescand calitatea vietii populatiei umane.

Odata cu evolutia educatiei fizice si societatea umana s-a schimbat in multe aspecte.
Ocupatiile de vanatori, culegatori si agricultori, candva avand ponderea majoritard pe ,,piata
muncii”, au fost inlocuite in clasament de meserii sedentare care se desfdsoara de la birou, de
multe ori din fata unui ecran de computer sau din spatele unui telefon mobil.

Comportamentul sedentar este definit ca fiind constituit din acele “activitati fara sau cu
putin consum de energie intreprinse din pozitia asezat sau intins n timpul zilei (nu Tn timpul
somnului)” (Network SBR, 2012).

Conform Consiliului Europei (1995), s-a constatat ca desi cerintele fizice la locul de munca
sunt in scadere, dacd nu exista activitati fizice in timpul liber care sa creasca nivelul de fitness
capacitatea de munca a oamenilor descreste pana la un nivel critic. Capacitatile functionale la un
nivel suficient de ridicat nu numai ca pastreaza capacitatea de practicare a activitatilor de timp
liber, dar devin de asemenea fundamentale pentru mentinerea independentei functionale si a
integritatii sociale. Fitnessul fizic bun este, astfel, 0 componentd indispensabilda a bunastarii
generale in randul populatiei de varsta medie si a populatiei varstnice.

Tn Statele Unite ale Americii, estimirile unor cercetiri concluzioneazi ca adultii au un
comportament sedentar intre 7.2 si 9.5 ore pe zi si numarul de ore creste odatd cu varsta
(Matthews, Chen, Freedson, Buchowski, & Beech, 2008).

In Franta, La direction de I’Animation de la recherche, des Etudes et des Statistiques
(DARES) arata ca procentul angajatilor care lucreaza mai mult de 20 de ore pe saptamana in fata
unui ecran s-a marit de la 11,9% in 1994 la 22,6% in 2010, cu o crestere accentuata in cazul
managerilor, de la 18,3% la 46,1% (Arnaudo, et al., 2012). Din aceste motive, cercetatorii

recomanda implementarea de programe de activitate fizica pentru salariati.
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Dupa Ng & Popkin (2012), activitatile de tip sedentar — de munca si timp liber — au
crescut mult in ultimul timp, de la 26 la 38 de ore pe saptamana in perioada 1965 - 2009 in
Statele Unite si de la 30 la 42 de ore intre 1960 si 2005 in Marea Britanie, cu perspective
alarmante pentru anul 2030.

Tn zilele noastre, locurile de munci cu activitati de tip sedentar sunt considerate ca fiind cu
un posibil factor de risc asupra sanatatii. Potrivit studiilor efectuate de Wen &Wh (2012), din
cele 36 de milioane de decese legate de bolile netransmisibile inregistrate anual la nivel mondial,
5,3 milioane de decese au cauze legate de inactivitatea fizica.

Odata cu inactivitatea fizica apare si excesul de greutate corporala, considerat de catre
unii cercetatori ca fiind ”o epidemie cu repercusiuni majore asupra sanatatii, care vine alaturi de
costuri crescute relationate cu tratamentul” (Sarmiento Quintero, Ariza, & Barboza Garcia,
2016). Pentru ca obezitatea a devenit atat de nociva si costisitoare, o intreaga industrie a dietelor
si programelor de activitate fizica a fost creata (Obert, Pearlman, Obert, & Chapin, 2017).

Desi mecanismele prin care inactivitatea fizica creste riscul de boli cardio-vasculare
(BCV) nu este complet inteles, este demonstrat ca atat antrenamentul aerobic cat si
antrenamentul de rezistentd imbunatatesc profilul lipidic (Gullu si altii, 2013), compozitia
corporala (Atashak, Pirce, Azarbayejani, Stannard, & Mosalman Haghigi, 2011), tensiunea
arteriala (Murphy, Neville, Murtagh, & Holder, 2007) si reduc alti factori de risc pentru bolile
cardiovasculare.

La polul opus se situeaza efectele pozitive ale practicarii exercitiilor fizice. Printre
beneficiile activitatii fizice de timp liber asupra sanatatii sunt amintite reducerea mortalitatii Tn
general (Kelly, Kahlmeier, & Gotschi, 2014), a mortalitatii si maladiilor cardiovasculare
(Wilmot, Edwardson, & Achana, 2012), a mortalitatii cauzata de cancerul de colon (Je, Jeon,
Giovannucci, & Meyerhardt, 2013) si de catre cancerul de sén (Fong, Ho, & Hui, 2012), a
durerilor lombare (Steffens, Maher, & S, 2016) sau a simptomelor depresive (Catalan-
Matamoros, Gomez-Conesa, Stubbs, & Vancampfort, 2016). De asemenea, practicarea
activitatilor fizice n timpul liber este unul dintre elementele cheie ale imbatranirii active si
sanatoase (Hupin, Roche, & Gremeaux, 2015).

In zilele noastre asistim la prezenta in viata de zi cu zi la o avalansa de aplicatii online, la
cresterea vitezei de comunicare si la o schimbare a modului in care oamenii aleg sa se informeze.
Platformele online si aplicatiile web ofera posibilitatea eficientizarii activitatilor din multe, daca
nu din toate domeniile, si reducerea costurilor legate de organizarea acestora.

Conform site-ului de specialitate Source Reader, beneficiile folosirii unor astfel de

mijloace includ faptul ca aplicatiile web pot rula concomitent pe mai multe platforme sau
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dispozitive, compatibile intre ele. Totodata, tehnologiile moderne permit ca acestea sa nu fie
instalate pe unitatea hard disk, eliminand astfel limitele spatiului. In plus, acestea reduc costurile
pentru partile implicate (posesor al platformei si utilizatori finali), necesarul de asistentd si
cerintele de sistem fiind mai mici. In acest context, aplicatiile si platformele online sunt si ele
prezente in aria bunistarii individuale. In ultimii ani, a existat o evolutie a tehnologiilor si, in
acelasi timp, o evolutie a utilizatorilor acestora.

Muntaner Mas si altii (2019) sunt de parere ca suntem martorii inceputului unei noi ere a
tehnologiei in sanatate si sport. Ei considera ca aplicatiile web create pentru evaluarea fitnessului
cardio-respirator au un potential mare de dezvoltare, mentiondnd ca multe dintre aplicatiile
disponibile nu sunt valide sau de incredere sugerand ca majoritatea sunt de calitate scazuta spre
moderata.

Tn acest context, am pornit in cercetarea noastra de la ideea ca folosirea unor programe de
practicarea tenisului amator, sprijinite de o platforma web cu resurse pedagogice, poate avea
efecte benefice mai mari asupra de compozitiei corporale, indicilor fitnessului fizic si asupra
tehnicii de joc decét in lipsa acestei ecologii de invatare.

Barron (2004) a definit ecologia de invatare ca fiind: ,,Setul de contexte gasite in spatii
fizice sau virtuale care ofera oportunitati de Tnvatare. Fiecare context este compus dintr-0
configurare unica a activitatilor, a resurselor materiale, a relatiilor si a interactiunilor pe care le
implicd”. Daca luam in considerare aceastd definitie, putem constata ca tehnologiile moderne
faciliteaza relatiile de participare, accesul la informatii si chiar construirea comuna a invatarii.

Koehler si Mishra (2008) se bazeaza pe ideea lui Shulman (1987) conform careia
profesorii ar trebui sa poata aplica cunostintele lor de continut intr-un mod pedagogic, care sa fie
adaptabil la caracteristicile studentilor si la contextul educational.

Mijloacele tehnologiei informatiei si a comunicatiilor (TIC) sunt astazi aplicate pe scara
largd in domenii precum sandtatea si educatia fizicd. Ele sunt deseori folosite pentru
managementul si monitorizarea implementarii unor programe de miscare in domeniul
activitatilor de timp liber sau chiar pentru antrenamentul sportivilor de varf.

In stiinta sportului si educatiei fizice aceste mijloace moderne sunt folosite in
diagnosticare, ameliorarea performantei sistemului locomotor si Tn programe de activitate fizica
care au ca scop imbunatatirea starii generale de sanatate, avand in acelasi timp un rol important
in procesul de invatare, consolidare si perfectionare a abilitatilor motorii.

Acestea au devenit indispensabile sportului modern, fiind utilizate in procesul de predare al

unei ramuri sportive sau in lucrul cu profesionisti de nivel inalt. in plus, in procesul de includere



a noilor tehnologii, este importanta educarea tuturor participantilor implicati in acest proces,
astfel incat acestia sa poata folosi Tn mod independent tehnologiile moderne.

Literatura sugereaza ca integrarea tehnologica eficientd cu un subiect specific solicita
profesorilor sa isi aplice cunostintele despre continutul curricular, pedagogia generala si
tehnologii. Aceasta abordare, cunoscuta sub numele de "Cunostinte tehnologice, pedagogice si
de continut (TPACK)" (Koehler & Mishra 2008), se bazeaza pe ideea lui Shulman (1987) ca
profesorii ar trebui sa poata aplica cunostintele lor de continut intr-un mod pedagogic, care sa fie
adaptabil la caracteristicile copiilor si contextul educational (de exemplu, sala de sport). Prin
urmare, relatia dintre cunostintele tehnologice si formele pedagogice de cunoastere a

continutului sunt baza cunostintelor de continut pedagogic tehnologic (TPACK):

Cunostinte
tehnologice, pedagogice
si ale continutului
(TPACK)

Cunostinte %
i inte tehnologice ',
siale continutului

(TCK)

/ Cunostinte tel
si pedagogice

(TPK)

| Cunostinte
| ale continutului

(CK)

Cunostinte
pedagogice
(PK)

Cunostinte pedagogice
si ale continutului
(PCK)

Contexte

Figura 2 - Reprezentare grafica a modelului Cunostintelor tehnologice, pedagogice si ale continutului
(TPACK). Preluat si tradus de pe TPACK.ORG, autor M. Koehler, 2011, http://www.tpack.org/. Reprodus
cu permisiunea autorului, © 2012 by tpack.org”

Monguillot, Gonzélez, & Guitert (2015) afirma ca atunci cand mijloace ale TIC sunt
utilizate corect, ele devin un instrument puternic pentru promovarea unui stil de viatd sanatos.
Mai mult, implementarea mijloacelor TIC Tn antrenamentul de tenis de timp liber s-a dovedit a fi
utila, ajutdnd la obtinerea unor rezultate mai bune. Metoda de implementare poate fi in
continuare perfectionatd, eventual prin dezvoltarea unor aplicatii pentru dispozitive portabile
care utilizeaza sisteme de operare precum Android sau iOS. Este, de asemenea, posibil ca astfel
de interventii sd fie benefice si pe latura motivationald, variabila care poate fi masurata in
cercetdri viitoare.

Totusi, suntem de parere ca echipamentul si instrumentele tehnologice, chiar si cele mai
avansate, nu ar trebui sa inlocuiasca cadrul didactic sau antrenorul sportiv, ele trebuind privite ca

instrumente care Tmbunatatesc procesul de predare.
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PARTEA A II-A-STUDIU PILOT

Capitolul 4. Tenisul ca activitate recreativa: organizare si efecte la persoane adulte cu

loc de munca sedentar

4.1. Introducere

Acest studiu pilot a constituit primul pas in cercetarea noastra asupra efectelor unor
programe de activitate fizica asupra fitnessului fizic si asupra tehnicii de executie a unor
procedee tehnice. Populatia vizatd a fost formata din persoanele cu locuri de muncéd de tip
sedentar din Cluj-Napoca. Privitd in ansamblu, activitatea noastrd a presupus selectia unor
subiecti, implicarea acestora in programul de activitate fizica sau in grupul de control si
evaluarea lor Tnainte si dupa interventie.

De-a lungul anilor, au fost dezvoltate mai multe baterii de teste pentru evaluarea
fitnessului. Primii care au creat teste aplicate pe populatii vaste au fost nord-americanii, la
mijlocul secolului XX, urmati de europeni care au dezvoltat bateria de teste Eurofit in anii 1970.
De atunci, au aparut multe alte mijloace de evaluare a fitnessului fizic dar la inceputul mileniului
I11, Eurofit a devenit cea mai utilizata baterie de teste din Europa (Jurimae & Volbekiene, 1998).

Detaliile legate de organizarea studiului sunt prezentate in cele ce urmeaza.

4.2. Scop si obiective

Scopul cercetarii a fost verificarea protocolului de lucru, a programului de interventie si a
instrumentelor de masurare folosite pentru evaluarea efectelor unui program de activitate fizica
de timp liber, bazat pe practicarea organizata a tenisului, asupra fitnessului fizic.

Pentru acest studiu pilot au fost stabilite urmatoarele obiective:

verificarea procedurii de selectie a subiectilor si @ comunicarii cu acestia;
- elaborarea si verificarea unor programe de antrenament in tenis, care sa aiba ca
public tintd angajati din Cluj-Napoca cu locuri de munca de tip sedentar;
- evaluarea influentei participarii 1a acest program asupra indicilor morfologici si
fizici;
- evaluarea protocolului de lucru;
4.3. Ipoteza
Ipoteza acestui studiu au fost ca in urma participdrii unor subiecti cu activitate de tip
sedentar la locul de munca, intr-un program de practicare a tenisului, se imbunatatesc indicii
fitnessului fizic ai subiectilor.
4.4. Materiale si metode

Subiecti



Au fost selectati 24 de subiecti impartiti in grupa de control (n=4) si grupa de experiment
(n=20), in functie de dorinta subiectilor.

Pentru a comunica eficient cu subiectii a fost creata o sectiune dedicata proiectului nostru
pe un site-ul asociatiei studentilor Facultatii de Educatie Fizica si Sport din Universitatea Babes-
Bolyai (http://miscareasportiva.ro - meniul ITennis).

Metode

Pentru desfasurarea acestui studiu pilot au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare:

- Metoda studiului literaturii de specialitate;

- Metoda anchetei, prin aplicarea a 3 chestionare online;

- Metoda observatiei;

- Metoda masuratorilor;

- Metoda exersarii;

- Metoda statistica pentru analiza datelor colectate: SPSS v.20, testul Shapiro-Wilk,
teste non-parametrice pentru esantioane independente (U Mann-Whitney) si pentru
esantioane pereche (Wilcoxon);

Organizarea si desfasurarea studiului pilot

O sinteza a etapelor desfasurarii acestui studiu pilot este prezentata in tabelul 2.

Tabel 2 - Etapele activitatilor din studiul pilot

Activitatea

1.11 - 8.111 2016
28.111 - 14.1V 2016

12 - 19.1V 2016
25.1V - 1.V 2016
2.V —12.VI1 2016
13-17.VI1 2016
20-24.V1 2016
25-30.V1.2016

Discutii cu reprezentantii firmelor
Aplicare chestionar 11

Aplicare chestionar disponibilitate (12)
Masuratori initiale

Desfasurare interventie

Turneu amical

Masuratori finale si prelucrarea datelor
Feedback oferit reprezentantilor firmelor

4.5. Rezultate

In prima parte a acestui subcapitol sunt prezentate rezultatele inregistrate in urma

raspunsurilor la chestionarele initiale.


http://miscareasportiva.ro/

Chestionarul 11 a avut un numar de 55 de respondenti dintre care 26 barbati si 29 femei, cu
totii fiind angajati in locuri de munca de tip sedentar (companii de IT) din Cluj-Napoca,
Romania.

Varsta medie a respondentilor a fost de 28.85 ani (Moarbai=29.69 ani, Mremei=28.1).

In privinta activitatii fizice zilnice, In urma analizei raspunsurilor participantilor rezulta ¢
barbatii practica exercitiul fizic in medie in 2.58 zile din saptimana, iar femeile in medie in 2.72
zile din saptamana (raspunsurile au fost date pe o scald de la 1 la 8, unde 1 insemna ca nu
practica exercitii fizice planificate in nici o zi din saptdmana iar 8 insemna ca practica zilnic
exercitii fizice planificate).

La itemul Pe o scala de la 1 la 10 autoevaluati nivelul dumneavoastra de joc Subiectii au
spus ca nivelul lor de joc in tenis este scazut, rezultind ca media de cunostinte de joc este de
2.14.

n continuare au fost comparate mediile folosind testul U Mann-Whitney pentru a urmari
semnificatia statistica a diferentei dintre subiectii din grupul experimental si cei din grupul de
control. Putem observa din tabelul 5 ca exista semnificatie statistica intre medii Tn cazul testului
,Sezi si atinge” (p=0.02) si in al dinamometriei flexorilor palmari (p=0.01). In cazul mediilor

celorlalte variabile nu exista semnificatie statistica.

Tabel 5 - Compararea mediilor esantioanelor independente dupi interventie (N=24)

Testul U V4 p r

Sezi si atinge (cm) 10 -2,33 0.02 -0,48
Stand pe un picior (rep) 30.5 -0.85 0.40 -0,17
Atinge-placile (sec) 18 -1.7 0.09 -0,35
Saritura pe verticala (cm) 25.5 -1.13 0.26 -0,23
Dinamometrie (kgs) 8.5 -2.44 0.01 -0,50
VOzmax relativ (ml/kg/min) 8 -0.73 0.46 -0,15

Analiza statistica a rezultatelor la probele bateriei de teste Eurofit pentru adulti mai arata ca
n cazul grupului experimental pot fi observate diferente semnificative intre cele doua masuratori
la probele sezi si atinge (p=0.001), la stdnd pe un picior (p=0.04), la testul atinge placile
(p=0.001) si la dinamometria flexorilor palmari (0.003), dupa cum este prezentat in tabelul 6.

Tabel 6 — Compararea mediilor esantioanelor pereche la grupele de cercetare (N=24)

GE (N=20) GC (N=4)

Testul z p r z p r

Sezi si atinge (cm) -3.56 0.001 -0,58 -1.63 0.10 -0,56
Stand pe un picior (rep) -2.05 0.04 <0,001 0 1.00 -0,32
Atinge-placile (sec) -3.77 0.001 -0,65 -1,83 0.07 -0,60
Saritura pe verticala (cm) -1,31 0.19 -0,38 -1,06 0.28 -0,21
Dinamometrie (kgs) -2,95 0.003 -0,57 -1,6 0.11 -0,47
VO;max relativ (ml/kg/min) -0.78 0.43 -0,47 -1,34 0.18 -0,12




Tn cazul grupului de control nu s-au identificat diferente semnificative statistic.

Din analiza descriptiva se observa ca indicii fitnessului s-au imbunatatit in cazul grupului
experimental in cazul unor teste precum saritura pe verticala (M=1.85 cm), Indicele de Masa
Corporali (0.06 kg/m?), raportul talie-solduri (0.07), sezi si atinge (4.25 cm), stand ntr-un picior
(0.6 repetari), atinge-placile (1.37 sec) sau dinamometria flexorilor palmari (7,97 kg).

In acelasi timp, in grupul de control progresul a fost mai mic: sezi si atinge (0.625 cm),
atinge-placile (0.46 sec) sau inexistent precum in cazul standului Tntr-un picior. Au fost notate de
asemenea si regrese in teste precum saritura pe verticald (-1 cm), Indicele de Masa Corporala (-
0.15 kg/m?), raportul talie-solduri (-0.012) si dinamometria flexorilor palmari (-4,17 kg).

A fost remarcat si faptul ca subiectii din ambele grupuri au avut o crestere a estimarii
procentului de tesut adipos si ca ambele grupuri au inregistrat o crestere a Indicelui de Fitness

Eurofit si a VO2max.

Tabel 7 - Mediile si abaterile standard ale masuratorilor din studiul pilot (N=24)

Testul Grupa de experiment (N=20) Grupa de control (N=4)
Testare initiald Testare finala Testare initiala Testare finala
M (AS) M (AS) M (AS) M (AS)
Sezi si atinge (cm) 4,68 (8.28) 8.93 (8.59) -3.38 (6.42) -2.75 (6.7)
Stand pe un picior (rep) 1.8 (1.4) 1.2 (0.52) 2 (1.41) 2 (1.41)
Atinge-plicile (sec) 12.65 (1.48) 11.27 (1.24) 12.84 (1.27) 12.38 (1.19)
Saritura pe verticala (cm) 44.2 (7.45) 46.05 (7.37) 40.5 (8.35) 39.5(9.26)
Dinamometrie (kgs) 46.27 (20.92) 54.25 (22.53) 55.25 (25.94) 51.08 (25.87)
Indicele de masa corporala 22.79 (3.61) 22.73 (3.60) 21.42 (1.47) 21.57 (1.44)
Estimare % tesut adipos 15.95 (5.39) 18.4 (6.07) 13.5 (4.04) 16.25 (4.65)
Raport talie-solduri 0.78 (0.09) 0.78 (0.1) 0.83(0.11) 0.84 (0.11)
Index Fitness Eurofit 75.31 (21.42) 78.62 (13.55) 79.77 (26.39) 89.93 (27.3)
VO;max 40.53 (11.78) 41.26 (8.58) 43.55 (15.78) 47.02 (17.54)

4.6. Discutii

Intr-un articol publicat de catre Lang si altii (2017) sunt enumerate bunele practici

recomandate pentru implementarea de programe orientate spre sanatatea angajatilor, la locul de

muncd. Se poate observa cad exista similitudini intre metodologia de desfasurare a studiului

nostru si recomandarile autorilor mentionati mai sus.

Asadar, Lang si altii (2017), in urma analizei unor studii reprezentative care cuprindeau

programe pentru sanatatea la locul de munca, bine proiectate, au concluzionat ca urmatoarele

aspecte sunt de luat in calcul atunci cand se organizeaza astfel de activitati:

- sd se Inceapad cu un ,,buy-in”, adicd obtinerea garantarii desfasurarii activitatii de catre

conducerea companiei (leadershipul, sprijinul si implicarea fiind cruciale pentru

inceperea si dezvoltarea programului);

- sa se valideze valorile promovate de catre program si sa se evidentieze care sunt

scopul si obiectivele programului;



- sa se gandeascd bine metodologia de lucru, intrucat programele desfasurate pe
bunele-practici existente au sanse mai mari de reusita;

- sa implice total managementul companiei, mergand si mai departe decat implicarea
managementului senior, si tintind activarea managementului secundar.

Procentul de subiecti implicati in cercetare din totalul de doritori (24 din 55, adica 43,63%)
este asemanator cu al altor programe similare, cum ar fi Work@Health (21 din 41, adica
51,21%), desfasurat de catre CDC (Center for Disease Control) si descris de catre Lang si altii
(2017).

In ceea ce priveste modalitatea de recrutare a subiectilor, mijlocul ales de noi este in ton cu
unele tendinte intalnite in cercetari recente.

Greiner (2015) prezintd o evolutie a procedurilor de recrutare a subiectilor folosite in
ultimii ani. El spune ca inainte de raspandirea internetului si a aplicatiilor web pentru gestiunea
bazelor de date se folosea o gama larga de proceduri pentru recrutarea participantilor la cercetari.
Dintre acestea se aminteste despre echipe de asistenti de cercetare care intrau in contact direct cu
fiecare candidat in parte si distribuiau sute de documente de Tnscriere.

Incepand cu implementarea pe scara larga a tehnologiei e-mailurile si alte mijloace digitale
precum chestionarele Google, au devenit principalul mod de distribuire a documentelor de
inregimentare Tn cercetare, simplificand si reducand costurile procesului de recrutare.
Modalitatea de inscriere a subiectilor la studiul nostru se aliniaza acestei tendinte de digitalizare.

Fiabilitatea de testare-retestare a bateriei Eurofit a fost studiata de catre Tsigilis, Douda, &
Tokmakidis (2002) pe un total de 98 de studenti in Grecia. In studiul mentionat mai sus, toate
testele Eurofit privind performanta motricd si masuratorile antropometrice au fost obtinute de
doua ori cu o saptamana intre cele doua masuratori. Coeficientul de corelatie Intraclass a indicat
coeficienti satisfacatori de peste 0.70 la majoritatea testelor. Singura exceptie a fost testul de
atinge placile, care a dat o valoare redusa (0.57). Aceste constatari au indicat faptul ca bateria de
testare Eurofit a furnizat date fiabile pentru studenti.

Asa cum era de asteptat, activitatea fizicd regulatda Imbunatateste indicii de fitness, dar
aparent cantitatea, calitatea si tipul miscarii implicate influenteaza indici mai mult sau mai putin.
Studiile (Erikoglu, Guzel, Pense, & Erikoglu Orer, 2015), care utilizeaza bateria de testare
Eurofit pentru masurarea fitnessului fizic, au aratat diferente semnificative statistic intre jucatori
de fotbal activi si omologii sedentari la testul de stat Tntr-un picior, aruncarea mingii medicinale,
alergarea de naveta pe 20m si valorile VO2max (p <.05), desi nu s-au inregistrat diferente

semnificative Tn ceea ce priveste testul sezi si atinge, saritura pe verticala, abdomene pe durata de
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30 de secunde si testul atinge-placile. Tn studiul nostru rezultatele se incadreaza in acelasi tipar

de progres pentru subiectii din grupul experimental si stagnare pentru cei din grupul de control.

Tn cazul acelor variabile unde nu s-au inregistrat progrese in cazul grupului experimental o

explicatie ar putea fi durata scurtd a interventiei. De asemenea, numarul mic de subiecti poate

influenta analiza statistica a rezultatelor.

4.7. Concluzii

La finalul studiului am constatat indeplinirea unor obiective si am formulat concluzii utile

studiilor viitoare:

programul de antrenament in tenis, avand ca public tinta angajati cu locuri de
munca de tip sedentar din Cluj-Napoca (angajati in domeniul IT) s-a desfasurat
conform metodologiei propuse, un numar de 55 de persoane intrand in contact cu
noi cu intentia de a participa la interventie;

participarea la acest program a influentat indicii fitness-ului fizic al subiectilor,
chiar daca interventia a durat doar sase saptamani;.

mijloacele de antrenament si metodele de cercetare au fost accesibile subiectilor si
astfel am avut premisele perfectionarii protocolului de lucru care a fost folosit in

studiile noastre ulterioare.

O limitare este durata scurta de desfasurare si numarul mic de subiecti, insa au fost atinse

obiectivele acestui studiu preliminar pentru verificarea instrumentelor si a metodei de cercetare.

Pentru eliminarea unor dificultati intdmpinate, in urmatoarele studii ne-am propus cateva

modificari:

o durata mai lunga a interventiei, cu mai multi subiecti implicati;

invatarea unui numar mai mare de lovituri din tenis;

adaugarea mai multor mijloace ale antrenamentului de pregatire fizica specifica;
prevenirea Tintreruperii antrenamentului din cauza conditiilor meteo, prin
desfasurarea antrenamentelor pe terenuri de tenis acoperite cu balon presostatic

climatizat.

De asemenea, in vederea usurarii evaluarii fitnessului se va inlocui proba de mers pe

distanta de 2km cu alergarea de naveta pe distanta de 20 metri, a doua avand avantajul ca poate fi

independenta de conditiile meteo nefavorabile, ea putand fi desfasuratd mai usor in spatii inchise.

La finalul interventiei atat participantii cat si reprezentantii firmelor colaboratoare au

manifestat interes pentru participarea la viitoare programe.
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PARTEA A 111-A - CERCETARI PROPRII REFERITOARE LA
UTILIZAREA PLATFORMELOR ONLINE TN PRACTICAREA
TENISULUI RECREATIV DE CATRE PERSOANELE CU LOC DE
MUNCA DE TIP SEDENTAR

Premise

Concluziile studiul pilot au confirmat ca un program de activitate fizica de timp liber, prin
tenis, este fezabil si ar beneficia de sprijin atat din partea conducerilor firmelor partenere cat si
din partea angajatilor acestora care ar putea participa la viitoarele studii.

In partea a Ill-a a lucrarii au fost prezentate cercetirile proprii referitoare la efectul
practicarii tenisului de catre persoanele cu loc de muncid de tip sedentar. Tn aceste studii s-a
urmarit efectul participarii subiectilor la programe de activitate fizica asupra fitnessului fizic si
asupra tehnici de joc.

Primul studiu se refera la efectul tenisului asupra fitnessului, fiind versiunea mai evoluata a
studiului pilot. Tn realizarea acestei cercetiri s-au luat in considerare, printre altele, si invataturile
deprinse din studiul preliminar.

Mentionam ca in cel de-al doilea si cel de-al treilea studiu programul de activitate fizica a
beneficiat de sprijinul unei platforme web folosite Tn cazul unuia dintre grupurile experimentale.
Am integrat astfel mijloace ale tehnologiei informatiilor si comunicatiilor in procesul instructiv-
educativ, pentru Tnregistrarea, gestionarea si vizualizarea rezultatelor subiectilor precum si
pentru usurarea organizarii si a comunicarii CU toti subiectii. S-a incercat, asadar, ca prin acest
mediu virtual sa putem oferi sprijin teoretic si motivational suplimentar subiectilor din grupele
de experiment pe parcursul interventiei noastre.

In timp ce n studiul al doilea scopurile si obiectivele se refera la fitnessul fizic (puterea
aeroba relativa si forta flexorilor palmari), in cazul celui de-al treilea studiu sunt orientate spre
tehnica de joc in tenis. Astfel, rezultatele obtinute in ceea ce priveste elemente ale fitnessului
fizic sunt prezentate in capitolul VI iar la rezultatele inregistrate in privinta tehnicii de joc n

capitolul VII.
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Capitolul 5. Studiul I - Tenisul ca activitate fizica recreativa la adulti sedentari:

efectul asupra fitnessului fizic

5.1. Introducere

Comportamentul sedentar din timpul liber este foarte prezent in cazul adultilor de varsta
medie si mai multe studii au indicat faptul ca stilul de viatd sedentar din aceastd perioada este
asociat cu un risc ridicat de mortalitate din cauza BCV (Warren si altii, 2010). Tn acest context,
dorim sa vedem ce efect are un program de activitate fizica de timp liber, constand in practicarea
tenisului, asupra indicelui de masa corporala, estimarii de tesut adipos si a raportului dintre talie
si solduri. Acest lucru este interesant pentru a vedea cum un efort mixt din punct de vedere
fiziologic (aerob, presarat cu momente de efort anaerob) influenteaza indicii masuratorilor mai
sus enumerate.

5.2. Scop si obiective

Scopul cercetarii a fost analiza efectului unui program de activitate fizica de timp liber
bazat pe practicarea organizata a tenisului asupra fitnessului fizic la subiecti care desfasoara
activitate de munca de tip sedentar.

Obiectivele acestei cercetari au fost urmatoarele:

- elaborarea programului de interventie;

- evaluarea motricd si antropometricd a subiectilor selectati, nainte si dupa
aplicarea programului de interventie;

- analiza statistica a datelor Tnregistrate la aceste evaluari.

5.3. Ipoteze

Prima ipoteza a acestui studiu este ca in urma participarii unor subiecti cu activitate de tip
sedentar la locul de munca, la un program de practicare a tenisului, se imbunatatesc indicii
fitnessului fizic ai subiectilor. A doua ipoteza este ca intre datele masuratorilor antropometrice si
testele Eurofit exista o legatura.

5.4. Materiale si metode

Cercetarea a fost efectuata pe un esantion de 43 de subiecti voluntari care aveau la locul de
munca activitate sedentard (lucrau in Cluj-Napoca in domeniul IT-ului). Participantii au fost
impartiti in doud grupe — 27 subiecti (12 femei si 15 barbati) in grupa de experiment (GE) si 16
subiecti (5 femei si 11 barbati) Tn grupa de control (GC). Toti participantii au fost informati
despre continutul si scopul cercetarii si si-au dat acordul in scris pentru participare Tnainte de
Tnceperea studiului.

Metode
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Pentru desfasurarea acestui studiu au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare:

e Metoda studiului literaturii de specialitate;

e Metoda anchetei;

e Metoda observatiei;

e Metoda masuratorilor;

e Metoda exersarii;

e Metoda statistica pentru analiza datelor colectate: SPSS v.20, testul Shapiro-Wilk,
teste parametrice si teste non-parametrice pentru esantioane independente (T-test
si U M-W) si pentru esantioane pereche (T-test si Wilcoxon), precum si analiza
coeficientilor de corelatie Pearson si Spearman;

Organizarea i desfasurarea studiului

O sinteza a etapelor desfasurarii acestei cercetari este prezentata in tabelul 8:
Tabel 8 - Etapele activitatilor din Studiul |

Activitatea

31.X - 13X1. 2016

2.X1.2016 -5.1V 2017
15.111 - 5. 1V 2017

20-30.VI 2016
13-20.X 2016
21-31.X 2016
5-12. 1V.2017

Discutii cu reprezentantii firmelor
Aplicare chestionar 11

Aplicare chestionar disponibilitate (12)
Masuratori initiale

Desfagurare interventie

Masuratori finale

Feedback oferit reprezentantilor firmelor

Studiul s-a desfasurat in perioada 1 noiembrie 2016 — 5 aprilie 2017, timp in care subiectii
din grupa de experiment au participat la un program de practicare a tenisului recreational
continand lectii de tenis cu o durata de 90 de minute, de doua ori pe saptamana.

Desfasurarea programului de interventie la care au participat subiectii din grupul
experimental a avut la baza lectiile de antrenament descrise in anexe.

In tot acest timp, subiectii din grupa de control si-au continuat activititile zilnice fira a
participa Tn mod organizat la noi activitati care implica exercitiile fizice.

Tn timpul celor 22 de saptimani de interventie au fost folosite 19 planuri de lectie. in
primele 16 saptamani s-a folosit cate un plan de lectie pe saptamana, iar in ultimele 6 saptamani,
cate un plan de lectie aplicat timp de cate doua saptamani. Lectiile de tenis sunt descrise Tn anexa
15.
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Cercetarea a inceput cu evaluarea initiala a fitnessului fizic al subiectilor prin aplicarea de
teste cuprinse in bateria de teste Eurofit pentru Adulti (Council of Europe, 1995) conform
protocolului descris in proiectul pilot cu diferenta ca pentru calcularea VOzmax relativ am
Tnlocuit proba de mers pe distanta de 2km cu alergarea de naveta pe distanta de 20m.

Datele rezultate in urma masuratorilor prevazute de bateria de teste Eurofit pentru Adulti
au fost prelucrate statistic cu ajutorul softwareului de analiza statistica SPSS, versiunea 20. La
inceput s-a folosit testul Shapiro-Wilk pentru verificarea normalitatii distributiei si analiza
descriptiva (media si abaterea standard), urmate de compararea mediilor cu ajutorul testelor
parametrice (T-test) sau nonparametrice (Wilcoxon si U Mann-Whitney), in functie de distributia
datelor.

5.5. Rezultate

Raspunsuri la chestionare

Participantii la studiu (N=43) au fost adulti cu Varste cuprinse intre 23 si 38 ani (28,95
+4,31). Dintre acestia 60.46% au fost de gen masculin (N=26) si 39.54% de gen feminin (N=17),
cu totii fiind angajati in firme de IT.

Conform raspunsurilor la chestionarele initiale s-au putut constata urmatoarele:

- marea majoritate (77,8%) a subiectilor implicati in Studiul | practicau exercitiile
fizice planificate;

- in cazul celor care practicau exercitii fizice planificate, cantitatea de activitate varia
de la 1-2 ore pe saptamana pana la peste 4 ore si S-a putut constata ca majoritatea
respondentilor ndeplineau recomandarile OMS in ceea ce priveste cantitatea de
exercitiu fizic desfasurat;

- 87,5% dintre respondenti desfasurau activitati fizice in cel putin 4 luni ale anului, Tn
timp ce 47,5% desfasurau activitati fizice organizate pe durata a cel putin 9 luni din
an;

- aproximativ un sfert (25,9%) din subiecti nu practicasera tenisul deloc, marea
majoritate (63%) se considerau initiati in tenis, in timp ce doar 11.1% se considerau
jucatori avansati. Nici un jucator nu s-a autoevaluat ca fiind fost jucator de
performanta.

- doar 2 subiecti (3,8%) au dorit Tn mod specific sa faca parte din grupul de control, Tn
timp ce marea majoritate (92,3%) au dorit sa faca parte din grupul experimental. Alti
2 subiecti (3,8%) au fost de acord sa participe in oricare dintre cele doua grupuri;

- locatiile preferate de catre subiecti pentru desfasurarea interventiei au fost Parcul
Sportiv Dr. luliu Hatieganu (45%) si Winners Tennis Club (42,5%);
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- dupamesele primelor 4 zile ale saptamanii (luni-joi) au fost preferate de catre
majoritatea subiectilor, constatandu-se o disponibilitate mai mica pentru sfarsitul de
saptamana si diminetile saptamanii de lucru.

Repartizarea lor in grupa de experiment si cea de control s-a facut in functie de optiunea
participantilor.

Cercetarea a debutat cu efectuarea masuratorilor initiale, urmata de aplicarea programului
de interventie propus timp de 4,5 luni. La sfarsitul acestei perioade au fost efectuate masuratorile
finale in conditii identice cu cele de la testarea initiala.

Rezultate teste motrice

Rezultatele Tnregistrate la testele motrice au scos in evidentd prezenta unor modificari
semnificative statistic ale indicilor fitnessului fizic al subiectilor din grupul experimental:
echilibrul (p=0.01), testul atinge-placile (p<0.001), detenta (p=0.05), forta flexorilor palmari
(p=0.02), testul de mentinere in atarnat (p=0.01), alergarea de navetd (p<0.001), rezistenta
aeroba (p<0.001), estimarea de tesut adipos (p<0.001) si indicele de adipozitate corporala
(p=0.001). Tn ceea ce priveste grupul de control nu existi diferente semnificative intre mediile
masuratorilor initiale si ale celor finale decét in cazul testului atinge-placile (p=0.01).

La finalul interventiei, folosind testul U Mann-Whitney a fost verificata semnificatia
statisticd a diferentelor dintre mediile variabilelor masurate la subiectii din grupa experimentala
si cea de control. S-a observat ca dupa interventie exista semnificatie statistica intre medii in
cazul fortei flexorilor palmari (p=0.04), testului de mentinere n atarnat (p=0.04), alergarii de
navetd (p=0.003) si VO2max (p=0,002), estimarii procentului de tesut adipos (p<0.001), raportul
talie-solduri (p=0.05) si indicele de adipozitate corporala (p=0.004).

Intre masuratorile antropometrice si rezultatele la evaluarea motrica s-au constatat corelatii
pozitive, medii intre indltime si forta flexorilor palmari.

Corelatii pozitive mici, s-au gasit intre: greutate si raportul abdomen-coapse, greutate si
forta flexorilor palmari, indltime si raportul abdomen-coapse, inaltime si detenta.

Corelatii negative medii s-au nregistrat intre: indicele adipozitatii corporale si alergarea de
naveta pe distanta de 20m, estimarea procentului de tesut adipos si viteza membrelor superioare,
indexul adipozitatii corporale si viteza membrelor superioare, estimarea procentului de tesut
adipos si forta flexorilor palmari, estimarea procentului de tesut adipos si alergare de naveta pe
distanta de 20m si intre estimarea procentului de tesut adipos si puterea aeroba relativa.

Corelatii negative mici au fost gasite intre: greutate si echilibru, indicele adipozitatii

corporale si puterea aeroba relativa, indexul adipozitatii corporale si echilibru, indicele masei
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corporale si echilibru, estimarea procentului de tesut adipos si detentd, estimarea procentului de

tesut adipos si forta Tn regim de rezistenta a membrelor superioare.

5.6. Discutii

Constatarile generale ale unor cercetari similare indica faptul ca cei care aleg sa practice
tenisul ca si activitate recreativa de timp liber au beneficii atat pentru fitnessul lor fizic, cat si
pentru sanatate. Este vorba despre procentele mai mici de grasime corporald, de profilurile
lipidice mai favorabile si capacitatea aerobica imbunatatita, care au contribuit la reducerea
riscului general pentru morbiditatea cardiovasculara (Pluim, Bonita, Marks, Miller, Miley,
2007). De asemenea, aceiasi autori remarca rezultatele a numeroase studii care au identificat o
mai buna sanatate a oaselor nu numai in cazul jucatorilor de tenis care l-au practicat de-a lungul
ntregii vieti, ci si In cazul celor care au Tnceput tenisul la varsta adulta.

In literatura de specialitate existi o paradigmi care asociazi comportamentul sedentar
excesiv cu niveluri mai mari ale excesului de greutate corporala si ale obezitatii in cazul
adultilor. Alti cercetatori (Biddle si altii, 2017) sugereaza o concluzie mai prudenta. Ei considera
ca o mare parte a dovezilor nu este de natura sa sustina o astfel de asociere, iar studiile care au
gasit asociatii semnificative au indicat in principal marimi mici ale efectului. Exista unele dovezi
privind obezitatea mai mare si cresterea IMC la varsta adulta cauzatd de comportamentul
sedentar in copilarie si adolescentd si dovezi emergente pentru O asociere intre frecventa de
ntrerupere a timpului sedentar si scaderea IMC. In plus, utilizarea autovehiculelor si riscul de
greutate corporalda in exces si al obezitatii arata relatii pozitive. Cu toate acestea, cauzalitatea
dintre comportamentul sedentar si obezitate la adulti nu poate fi intrutotul demonstrata.

Un studiu efectuat relativ recent (van Gemert si altii, 2015) arata faptul ca programele de
activitate fizica sau planurile de nutritie aplicate femeilor supraponderale sau obeze, aduc
modificari pozitive unor biomarkeri ai riscului de cancer mamar, asupra greutatii corporale dar si
asupra starii de sanatate auto-perceputd. Dintr-un total de 243 de subiecti eligibili, printr-0
distribuire aleatorie, s-a creat grup caruia i s-a alcatuit un plan nutritional (N=97), un grup caruia
i-a fost organizat un program de activitate fizica (N=98) si un grup de control (N=48). Ambele
interventii au vizat o pierdere in greutate de 5-6 kg. Calitatea vietii relationata cu sanatatea a fost
masuratd la inceputul interventiei si dupa 16 saptamani prin chestionarul SF-36. Din analiza
datelor a 214 subiecti pierderea de greutate a fost de 4.9 kg (6.1%) dieta si 5.5 kg (6.9%) prin
activitati fizice. Scorurile la chstionar au crescut semnificativ la domeniul “schimbare a
sanatatii” cu 8.8 puncte prin dietd si 20.5 puncte prin exercitiu, in comparatie cu grupul de

control. Comparatia directd a dietei cu exercitiul fizic a ardtat o Tmbunatdtire semnificativa
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statistic mai mare prin exercitiul fizic. Desi s-au Tnregistrat imbunatatiri pentru ambele grupuri
experimentale si in alte domenii vizate de chestionar, acestea nu au avut semnificatie statistica in
comparatie cu grupul de control sau in comparatie intre grupurile de experiment. Autorii mai
concluzioneaza ca o imbunatatire, fie ea chiar modesta, conduce la o schimbare pozitiva in
statusul de sanatate auto-perceput.

Imbunatatiri ale compozitiei corporale au fost obtinute si in cadrul unui studiu care a
cuprins un program de exercitiu concurent (o combinatie intre antrenamentul aerob si de
rezistentd). Autorii acestei cercetari (Atashak, Stannard, & Azizbeigi, 2016) afirma ca exista
modificari ale compozitiei corporale atat in cazul barbatilor cat si al femeilor ardtate de cercetari
care implica antrementul de forta (Atashak, Piree, Azarbayejani, Stannard, & Mosalman
Haghigi, 2011) sau cel de rezistenta (McTiernan si altii, 2007).

In acest context, este interesant si analizim efectele antrenamentului specific tenisului
(efort mixt, aerob-anaerob) asupra indicelui de masa corporala, estimarii de tesut adipos,
raportului talie-solduri si asupra indicelui de adipozitate corporala.

Studiul a scos in evidentd si faptul cd efectul unui program de tenis practicat cu scop
recreativ depinde si de durata de aplicare a programului si de durata unei sedinte de antrenament.
Comparénd rezultatele inregistrate Tnh aceasta cercetare cu cele dintr-o cercetare anterioara
(Serban & Baciu, 2017), constatam ca efectul programului de interventie se extinde la mai multe
variabile evaluate. Mentionam ca in studiul prezent metodologia de cercetare a suferit cateva
modificari. Acestea au constat in urmatoarele: pentru calcularea VO,max a fost inlocuita proba
de mers pe distanta de 2km cu cea de alergare de navetd pe distanta de 20m, perioada de
desfasurare a interventiei a fost prelungita de la 6 saptamani la 4.5 luni, durata lectiei de
antrenament a fost de 90 de minute in loc de 60, au fost antrenate si alte elemente si procedee
tehnice. Aceastd comparatie a fost facutd asadar, pentru exemplificarea utilitatii propunerilor
facute la finalul studiului pilot.

5.7. Concluzii

Se confirma ipoteza ca in urma participarii unor subiecti cu activitate de tip sedentar la
locul de munca la un program de practicare a tenisului, se imbunatatesc indicii fitnessului fizic si
indicii compozitiei corporale. Totusi, finalul studiului constatd ca diferente dintre mediile
variabilelor masurate la cele doud grupe de cercetare nu sunt semnificative pentru flexibilitate,
echilibru, coordonare si detenta.

Intre masuritorile antropometrice si rezultatele la evaluarea motrici s-au constatat
corelatii semnificative statistic, Tnainte si dupa interventie, cele mai importante fiind urmatoarele:

- o relatie liniara pozitiva moderata intre greutate si raportul talie-solduri;
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- o relatie liniard pozitiva moderata Tntre inaltime si forta flexorilor palmari;
- o relatie liniara pozitivd moderata intre indexul adipozitatii corporale si testul
atinge-placile;
- o relatie liniara negativa moderata intre indicele adipozitatii corporale si alergarea
de naveta pe distanta de 20m;
- o relatie liniard negativda moderata intre indicele adipozitatii corporale si puterea
aeroba relativa,
- 0 relatie liniard pozitiva moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si
testul atinge placile;
- o relatie liniara negativa moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si forta
n regim de rezistenta a membrelor superioare;
- 0 relatie liniara negativda moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si
alergare de naveta pe distanta de 20m;
- 0 relatie liniara negativa moderatd intre estimarea procentului de tesut adipos si
puterea aeroba relativa.
In desfasurarea acestui studiu au fost intAmpinate unele dificultiti: numarul de participanti
a fost redus datorita particularitatilor de antrenamentului din tenis — pentru o buna densitate a
activitatii un antrenor poate sa gestioneze in acelasi timp maximum 6 jucatori pe un teren; orele
relativ tarzii la care s-a desfasurat interventia, angajatii fiind nevoiti sa inceapa antrenamentele
dupa programul de lucru si s le incheie mai repede, pentru a se putea odihni pentru a doua zi;
costurile nu sunt de neglijat, insd daca astfel de programe sunt sustinute atat de angajatori cat si
de angajati, ele nu ar trebui sa fie o dificultate majora.
Tnsumate fiind cele de mai sus, putem concluziona ci astfel de programe sunt utile si ar
trebui sa fie implementate in cat mai multe companii si unitati din mediul de afaceri, iar studierea

de noi metode de implementare si desfasurare a unor asemenea interventii este necesar.
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Capitolul 6. Studiul Il - Utilizarea unei platforme online in studiul efectelor
practicarii tenisului recreativ asupra puterii aerobe relative si a fortei flexorilor palmari

6.1. Introducere

Conform literaturii de specialitate chiar si o activitate fizica moderata ca intensitate are un
efect protector asupra sanatatii, confirmand ca miscarea si un stil de viata activ sunt factori
decisivi Tn scopul unei imbatraniri reusite Chodzko-Zajko si altii (2009). Cercetarile pe aceasta
tema au condus la crearea de recomandari, orientdri, protocoale, politici si retele puse in aplicare
in favoarea bunastarii persoanelor de toate varstele.

Tehnologia informatiei si comunicatiilor (TIC) este si ea prezentd in aria bunastarii
individuale. Tn ultimii ani, a existat 0 evolutie a tehnologiilor dezvoltate si, in acelasi timp, 0
evolutie a utilizatorilor acestora.

In contextul stiintei miscarii si a sportului, utilizarea tehnologiei s-a schimbat si a
imbogatit decisiv procesele de predare-invatare, metodele, instrumentele de evaluare si arhivarea
datelor privind activitdtile si performantele fizice ale participantilor, cerand in acelasi timp si
actualizarea specialistilor din domeniul nostru, a competentelor lor si formarea lor continua.

Utilizarea instrumentelor si aplicatiilor in educatia fizica, precum si pe Internet, poate
pune in aplicare o perspectiva duala pentru studenti si profesori: promovarea unei activitati fizice
constiente, favorizand o extindere a efectelor educative ale interventiei in activitati fizice si sport
chiar dupa perioade de activitati in sali de sport (autoevaluarea performantelor, niveluri de
activitate fizicd si comportamentele conexe) dar si cresterea calitatii procesul educational si
comunicarii dintre practicanti/sportivi si specialisti.

De asemenea, prin diversele mijloace TIC, se poate favoriza evidentierea participantilor
care au succes intr-o anumita sarcina, intdrind astfel comportamentul elevului (Eberline &
Richards, 2013).

Barron (2004) a definit o ecologie de invatare ca fiind: "setul de contexte gasite in spatii
fizice sau virtuale care ofera oportunitati de invatare. Fiecare context este compus dintr-o
configurare unica a activitatilor, a resurselor materiale, a relatiilor si a interactiunilor pe care le
implicd". Daca ludm aceasta definitie, putem vedea ca TIC faciliteaza relatiile de participare,
accesul la informatii si chiar construirea comuna a invatarii.

Koehler si Mishra (2008) se bazeaza pe ideea lui Shulman (1987) conform careia
profesorii ar trebui sa poata aplica cunostintele lor de continut intr-un mod pedagogic, care sa fie
adaptabil la caracteristicile copiilor si contextul educational. Prin urmare, relatia dintre
cunostintele tehnologice si formele pedagogice de cunoastere a continutului sunt baza

cunostintelor de continut pedagogic tehnologic.
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6.2. Scop si obiective
Scopul cercetarii a fost analiza impactului pe care 1l are utilizarea unei platforme web
asupra puterii aecrobe maximale si fortei flexorilor palmari, Tn urma folosirii acesteia pentru
sprijinirea unui program de activitate fizica de timp liber bazat pe practicarea organizata a
tenisului.
Obiectivele acestei cercetari au fost:

- integrarea intr-o platforma web a unor mijloace ale tehnologiei informatiei si
comunicatiilor (documente text, documente grafice, date numerice, secvente
audio si video) Tn vederea Tnregistrarii, gestionarii si vizualizarii rezultatelor
Subiectilor;

- oferirea de sprijin prin mediul virtual pe partea de pregatire tehnica si teoretica,
subiectilor din grupele de experiment;

- evaluarea puterii aerobe si a fortei flexorilor palmari inainte si dupa aplicarea
programului de interventie;

- analiza statistica a datelor Tnregistrate la aceste evaluari.

6.3. Ipoteza

Cercetarea a verificat ipoteza ca utilizarea unei platforme web ca sprijin in desfasurarea
unui program de activitate fizica de timp liber bazat pe practicarea organizata a tenisului are
efecte pozitive asupra progresului participantilor in ceea ce priveste, puterea aeroba maximala si
forta flexorilor palmari.

6.4. Materiale si metode

Subiecti

Cercetarea a fost efectuatd pe un esantion de 47 de subiecti care lucrau in Cluj-Napoca in
domeniul IT-ului, Tmpartiti in trei grupe: doua de experiment (N1=16; N>=15) si una de control
(N=16).

Esantionarea a fost nealeatoare, iar din categoria esantionarii non-probabilistice au fost
folosite criteriul convenientei si cel al evaluarii. Participantii au fost informati despre continutul
si scopul cercetarii si si-au dat acordul in scris pentru participare Tnainte de inceperea studiului.

Pentru culegerea informatiilor legate de disponibilitatea angajatilor de a participa la studiu
a fost diseminat un formular digital (Google Form) pe canalele de comunicare interne ale
firmelor de unde proveneau subiectii. Formularul a continut intrebari pentru doritorii de
participare la acest proiect. Au fost selectati acei subiecti care au manifestat interes, au acceptat
sa participe la masuratori si la antrenamente. Ei si-au dat acordul in privinta folosirii rezultatelor

obtinute in cercetare, Cu garantarea anonimatului.
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Metode

Pentru desfasurarea acestui studiu au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare:
e Metoda studiului literaturii de specialitate;
e Metoda observatiei;
e Metoda masuratorilor;
e Metoda exersarii;
e Metoda statistica pentru analiza datelor colectate: SPSS v.20, testul Shapiro-Wilk,
teste parametrice si teste non-parametrice pentru esantioane independente (T-test,
U Mann-Whitney, Kruskal-Wallis) si pentru esantioane pereche (T-test, Wilcoxon
si ANOVA);
Organizarea i desfasurarea studiului
Studiul s-a desfasurat in perioada 1 aprilie — 23 septembrie 2018, iar interventia propriu-
zisi intre 7 mai si 16 septembrie 2018. Tn figura 55 este prezentatd structura cercetarii si

descrierea utilizarii platformei online.

Inscriere online

4

Evaluare initiald esantion

|

imp{lr;ire pe grupe

Acces platforma online

l Grupa A Grupa B Grupa C
Participare program de interventie / N
l Tutoriale Date toti Date Orar
video participantii | personale
Evaluare finali esantion

l

Analiza siinterpretare date inregistrate

Figura 55 - Structura cercetirii si utilizarea platformei online
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O sinteza temporala a activitatilor poate fi gasita in tabelul 18.

Tabel 18 - Etapele activitatilor din Studiul 11

Activitatea

12.1V-15.V 2018
21.V —02.1X 2018

(o0]
—
o
N
>
=
\—I|
—
(@]

16-23.1X 2108

07-21.V 2018
03-16 1X 2018

Discutii cu reprezentantii firmelor
Aplicare chestionar 11

Masuratori initiale

Desfasurare interventie

Masuratori finale

Feedback oferit reprezentantilor firmelor

In timpul studiului subiectii din grupele de experiment au participat la un program de
practicare a tenisului recreational continand lectii de tenis cu o durata de 90 de minute, de doua
ori pe saptamana, avand si acces la platforma Mov3App care a oferit posibilitatea comunicarii la
distantd intre antrenor si participanti, a ajutat la Tnregistrarea si vizualizarea unor informatii
legate de evolutia jucatorilor, precum si 0 Suita de videouri cu scop educational.

In sprijinul subiectilor din grupele de experiment au fost realizate inregistrari, montaje si
editare video al caror rezultat a fost incarcat pe platforma online sub forma unor filmulete care
prezinta informatii si invataturi considerate utile ca mijloace de indeplinire a scopurilor si
obiectivelor planului de antrenament. Astfel, participantii cu acces la platforma au putut viziona
instructaje legate de aspecte precum: loviturile de baza din tenis, componentele rachetei de tenis,
pregatirea pentru loviturile laterale, prizele rachetei, fazele desfasurarii punctului, pozitia
fundamentala de asteptare a mingii, jocul de picioare, echilibrul, deplasarea in teren sau factorii
de eficienta la lovirea mingii.

6.5. Rezultate

Subiectii au fost 47 (32 barbati si 15 femei) de adulti care lucrau in Cluj-Napoca n
domeniul IT-ului, impartiti in trei grupe: doua de experiment (N1=16; N2=15) si una de control
(N=16) omogene din punct de vedere al parametrilor masurati initial.

Tinand cont de distributia datelor si a fost analizatd semnificatia diferentei dintre mediile

initiale folosind testul ANOVA. Rezultatele sunt prezentate in tabelul 23.
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Tabel 23 - Compararea mediilor la variabilele dependente Thainte de programul de interventie (N=47)

ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F  Sig. n?
Alergare de navetd pe 20m Between Groups 1.07 2 0.53 0.17 0.84 0.008
Within Groups 135.84 44 3.08
Total 136.91 46
VO,max Between Groups 14.73 2 7.36 0.21 0.81 0.009
Within Groups 1546.57 44 35.14
Total 1561.30 46
Dinamometria flexorilor palmari ~ Between Groups 7.38 2 3.69 0.02 0.97 <0.001
Within Groups 7585.17 44 172.39
Total 7592.55 46

Conform tabelului 23, s-a constatat ca la nivel general efectul interventiei nu a fost
semnificativ pentru nici una din variabilele dependente: alergarea de naveta pe 20 metri (F244 =
0.17, p = 0,84, n? = 0,008), puterea aeroba relativa (F2,44 = 0,21, p = 0,81, n? = 0,009) si forta
flexorilor palmari (F244= 0,021, p = 0,97, n? = <0,001).

Semnificatia diferentei dintre mediile finale a fost analizata folosind nonparametric

Kruskal Wallis Test. Rezultatele sunt prezentate in tabelul 24:

Tabel 24 - Compararea mediilor esantioanelor independente dupi interventie (N=47)

- Post-test
Variabila 2 df Sig. n?
Alergare de naveta pe 20m 0.28 2 0.86 0.006
VOmax 0.27 2 0.87 0.006
Dinamometria flexorilor palmari 0.14 2 0.92 0.003

*testul Kruskal Wallis

La testul Kruskal-Wallis s-a constatat ca in cele trei conditii ale nivelului de implementare
a programului de activitate fizicd scorurile nu difera semnificativ pentru alergarea de naveta (X2
= 0,28, df = 2. p bidirectional = 0.86), puterea aeroba relativa (X2 = 0,27, df = 2. p bidirectional
= 0.87) sau pentru forta flexorilor palmari (X? = 0,14, df = 2. p bidirectional = 0.92).

6.6. Discutii

In literatura de specialitate existd si alte studii tangente cu aceasti tema. De exemplu
Wijsman si altii (2013) a evaluat daca o interventie bazatd pe mijloace web poate creste
activitatea fizica si imbunatatirea sanatatii la adultii in varsta inactiva. Studiul care a propus un
program de activitate fizica bazat pe web disponibil in comert a aratat ca 42% din cei implicati
au atins nivelul asteptat de activitate fizica zilnica aratdnd potentialul mare al interventiilor
bazate pe web pentru Tmbunatatirea sanatatii.

Van Het Reve, Silveira, Daniel, Casati si De Bruin (2014), compara programe de formare
la domiciliu cu privire la efectul lor asupra calitatii mersului si performantei fizice. Tn studiul
comparativ intre interventiile pe baza de tablete si brosuri, S-a constatat ca grupurile care au

folosit tablete au avut imbunatatiri semnificative Tn privinta mersului, in timp ce nu a existat nici
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0 modificare semnificativa in grupul care a folosit brosuri, concluzionand ca un antrenament de
forta si echilibru implementat folosind tabletele permite monitorizarea si asistenta adultilor.

Hong si altii (2014) prezinta iCanFit, o aplicatie web dedicatd promovarii activitatii fizice
la varstnici. Aplicatia se concentreaza asupra functiilor care 1i motiveaza pe seniori sa exerseze
n mod regulat, prin stabilirea de obiective, monitorizarea activitatilor si furnizarea de feedback
cu privire la activitati, progrese si realizari.

Alte analize (Ciccarelli, Borgnoni, & Capelli, 2016) au evidentiat modul in care autoritatile
nationale si locale sunt implicate pentru a dezvolta programe pentru a promova o imbatranire
sanatoasa si activa prin utilizarea dispozitivelor tehnologice. Studiul realizat in cadrul acestei
analize a analizat 26 de studii de caz ale unor orase, insa nu a detectat programe si initiative
destinate in mod special sustinerii activitatii fizice si imbatranirii active prin utilizarea TIC.

Initiativele si programele puse n aplicare de municipalitati constau in interventii, care
vizeaza, in primul rdnd, mobilitatea urbana durabila si reducerea emisiilor de CO2.

6.7. Concluzii

Se infirma ipoteza conform careia folosirea unei platforme online ca sprijin al procesului
instructiv-educativ dintr-un program de practicare a tenisului de timp liber ofera beneficii
suplimentare asupra puterii aerobe si a fortei flexorilor palmari, la finalul interventiei neexistand
diferente cu semnificatie statistica intre cele trei grupe de cercetare.

Totusi, la finalul studiului s-au constatat modificari favorabile, semnificative statistic, ale
puterii aerobe in cazul subiectilor din grupul experimental A si a fortei flexorilor palmari in cazul
subiectilor din grupurile experimentale A si B.

Tn acest timp subiectii din grupul de control, desi au progresat, diferentele mediilor
scorurilor lor nu au semnificatie statistica.

Tn concluzie, implementarea mijloacelor TIC in antrenamentul de tenis de timp liber este
utila, ajutdnd la obtinerea unor rezultate mai bune dar metoda de implementare poate fi in
continuare perfectionatd eventual prin dezvoltarea unor aplicatii pentru dispozitive portabile care

utilizeaza sisteme de operare precum Android sau iOS.
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Capitolul 7. Studiul 111 - Tnvitarea tehnicii jocului de tenis folosind o platformi

online ca sprijin al unui program de activitate fizica recreativa

7.1. Introducere

Mijloacele tehnologiei informatiei si a comunicatiilor (TIC) sunt astazi tot mai aplicate pe
scara largd n domenii precum sanatatea si educatia fizica. Ele sunt deseori folosite pentru
managementul si monitorizarea implementarii unor programe de miscare in domeniul
activitatilor de timp liber sau chiar pentru antrenamentul sportivilor de varf.

In domeniul nostru, aceste mijloace moderne sunt folosite in diagnosticare, ameliorarea
performantei sistemului locomotor si in programe de activitate fizicd care au ca scop
imbunatatirea starii generale de sanatate, avand in acelasi timp un rol important in procesul de
invatare, consolidare si perfectionare a abilitatilor motorii.

Acestea au devenit indispensabile sportului modern, fiind utilizate in procesul de predare al
unei ramuri sportive sau in lucrul cu profesionisti de nivel inalt. In plus, in procesul de includere
a noilor tehnologii, este importanta educarea tuturor participantilor implicati Tn proces astfel
Tncét acestia sa poata folosi in mod independent aceste tehnologii.

In plus fata de includerea noilor tehnologii, o parte obligatorie a aplicarii acesteia este
asigurarea unui anumit nivel de educatie si expertiza a profesionistilor care o utilizeaza.

Totusi tehnologia moderna nu este si nu va fi capabild prea curdnd sd inlocuiasca in
totalitate specialistii din domeniu educatiei fizice si a sportului, ea fiind foarte potrivita pentru a
oferi asistenta in multe segmente ale procesului instructiv-educativ, atat pentru dascal, cat si
pentru sportiv.

Combinatia ideala intre cunostintele de specialitate si tehnologie modernd asigura
subiectului in cauza (sportivul) ncrederea totala ca el este tratat intr-o maniera definita si ideala
individual.

7.2. Scop si obiective

Scopul cercetarii a fost analiza impactului pe care 1l are utilizarea unei platforme web
asupra Tnvatarii tehnicii, corectitudinii si preciziei executarii elementelor tehnice de bazd din
tenis.

Ca si obiective ale studiului ne-am propus urmatoarele:

- integrarea intr-o platforma web a unor mijloace ale tehnologiei informatiei si

comunicatiilor (documente text, documente grafice, date numerice, secvente
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audio si video) Tn vederea inregistrarii, gestionarii si vizualizarii rezultatelor
Subiectilor;
- oferirea de sprijin prin mediul virtual pe partea de pregatire tehnica si teoretica,
subiectilor din grupele de experiment;
- evaluarea eficientei tehnicii de joc (elementele tehnice de bazd) inainte si dupa
aplicarea programului de interventie;
- analiza statistica a datelor Tnregistrate la aceste evaluari.
7.3. Ipoteze
Prima ipoteza verificata de aceastd cercetare este ca utilizarea unei platforme web ca
sprijin in desfasurarea unui program de activitate fizica de timp liber bazat pe practicarea
organizata a tenisului are efecte pozitive asupra invatarii si eficientei tehnicii de joc n tenis. A
doua ipoteza este ca intre puterea aerobd maximala si forta flexorilor palmari, determinate in
studiul 11, si parametri eficientei loviturilor analizate in acest studiu exista o legatura.

7.4. Materiale si metode

Subiecti

Studiul s-a desfasurat pe un esantion de 47 de subiecti care lucrau in Cluj-Napoca la locuri
de munca cu activitate de tip sedentar, impartiti in trei grupe: doua de experiment (N:=16;
N2=15) si una de control (N=16).

Esantionarea a fost nealeatoare, non-probabilistica si folosind criteriul convenientei si cel
al evaluarii. Participantii au fost informati despre continutul si scopul cercetarii si si-au dat
acordul n scris pentru participare inainte de Thceperea studiului.

Pentru culegerea informatiilor legate de disponibilitatea angajatilor de a participa la studiu
a fost diseminat un formular pentru doritorii de participare, pe canalele de comunicare interne ale
firmelor de unde proveneau subiectii. Au fost selectati acei subiecti care au manifestat interes, au
acceptat sa participe la masurdtori si la antrenamente. Ei si-au dat acordul in privinta folosirii
rezultatelor obtinute Tn cercetare, cu garantarea anonimatului.

Metode

Pentru desfasurarea acestui studiu au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare:

e Metoda studiului literaturii de specialitate;

e Metoda observatiei;

e Metoda masuritorilor;

e Metoda exersarii;

e Metoda statistica pentru analiza datelor colectate: SPSS v.20, testul Shapiro-Wilk,
teste parametrice si teste non-parametrice pentru esantioane independente (T-test,
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U M-W, Kruskal-Wallis) si pentru esantioane pereche (T-test, Wilcoxon si
ANOVA), precum si analiza coeficientilor de corelatie Pearson si Spearman;
Organizarea i desfasurarea studiului
Perioada de desfasurare a fost 7 mai 2018 — 16 septembrie 2018, timp in care subiectii din
grupele de experiment au participat la un program de practicare a tenisului recreational continand
lectii de tenis cu o durata de 90 de minute, de doud ori pe saptamana, avand si acces la platforma
web, Mov3App, a cirei detaliere este facuta in studiul II. Tn acelasi timp, subiectii din grupa de
control au participat si ei la programul de tenis de timp liber, dar fara acces la resursa web.
Cercetarea a inceput cu evaluarea initiala a nivelului tehnicii de joc in tenis folosind o serie
de teste proprii care au vizat eficienta (directia, lungimea si precizia) loviturilor de tenis in

conditii izolate de pe loc si din deplasare.

Tabel 25 - Structura testelor aplicate Tn Studiul 111

Dimensiunea evaluata Componenta evaluata Testul

Tehnica jocului de tenis Eficienta loviturilor de baza Dreapta de pe loc si din deplasare
Rever de pe loc si din deplasare
Drepte si reveruri alternative de pe loc si din
deplasare
Servicii

Pentru evaluarea capacitatii subiectilor de a controla directia si lungimea loviturilor de
baza din tenis (lovitura de dreapta, lovitura de rever si serviciul), au fost efectuate urmatoarele
teste:

- evaluarea loviturii de dreapta de pe loc;

- evaluarea loviturii de dreapta din deplasare;

- evaluarea loviturii de stanga de pe loc;

- evaluarea loviturii de stanga din deplasare;

- evaluarea loviturilor alternative (succesive) de dreapta si de stanga de pe loc;

- evaluarea loviturilor alternative (succesive) de dreapta si de stanga din deplasare;
- evaluarea serviciului.

Pentru fiecare lovitura evaluata s-au acordat 20 de Tncercari, iar pentru fiecare minge care a
aterizat in zona de tinta s-a oferit un punct. La final s-a contabilizat si un scor total care a
reprezentat suma scorurilor de la cele 7 teste.

In vederea evaluirii preciziei loviturilor laterale, mingile trebuiau trimise de citre subiecti
in zona de tinta (un cerc cu raza de 2,5m) care a fost plasata in centrul ,,zOnei interzise” (spatiul

cuprins Tntre linia de serviciu si linia de fund).
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Testele s-au desfasurat avand prezenti 3 sau mai multi subiecti, In asa fel incat acestia sa
aiba timp de repaus intre probe, dar si pentru a ajuta la bunul mers al probelor, prin strdngerea
mingilor lovite.

In siptimanile urmitoare evaludrii initiale, subiectii au participat la programul de
interventie. La finalul perioadei de exercitiu fizic prin tenis a fost efectuatd testarea finala a
subiectilor, folosind aceleasi teste.

Datele rezultate Tn urma masuratorilor, au fost prelucrate statistic cu ajutorul softwareului
de analiza statistica SPSS, versiunea 20. In prima fazi s-a folosit testul Shapiro-Wilk pentru
verificarea normalitatii distributiei si analiza descriptiva (media si abaterea standard), urmate de
compararea mediilor cu ajutorul testelor nonparametrice (Wilcoxon, Kruskal-Wallis si U Mann-
Whitney).

7.5. Rezultate

Subiectii au fost 47 (32 barbati si 15 femei) de adulti care lucrau in Cluj-Napoca in
domeniul IT-ului, impartiti in trei grupe: doua de experiment (N1=16; N>=15) si una de control
(N=16) omogene din punct de vedere al parametrilor masurati initial, dupa cum se poate observa
din tabelul 28 si 29. Pe parcursul interventiei unul dintre subiectii din grupul experimental s-a
retras ca urmare a unei accidentari petrecute in timpul sau liber, iar rezultatele lui nu au mai fost
luate in calcul.

Tindnd cont de distributia datelor a fost analizatd semnificatia diferentei dintre mediile
initiale folosind testul ANOVA pentru variabilele cu distributie normala, respectiv Testul

Kruskal-Wallis pentru cele care nu au avut distributie normala.

Tabel 28 - Compararea mediilor la variabilele dependente Tnainte de programul de interventie (N=47)

ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F  Sig. n?
Punctaj tehnic total initial Between Groups 1.50 2 0.75 0.004 0.99 <0.001
Within Groups 7547.30 44 171.53
Total 7548.80 46
Dreapta si rever de pe loc initial Between Groups 0.09 2 0.04 0.01 0.99 <0.001
Within Groups ~ 212.83 44 4.83
Total 212.93 46
Dreapta si rever din deplasare initial Between Groups 0.12 2 0.06 0.012 0.98 <0.001
Within Groups 238.68 44 5.42
Total 238.80 46
Servicii initial Between Groups 0.50 2 0.25 0.017 0.98 <0.001
Within Groups ~ 634.73 44 14.42
Total 635.23 46

Conform tabelului 28, s-a constatat ca la nivel general diferenta mediilor inaintea
interventiei nu a fost semnificativa pentru nici una din variabilele dependente: punctajul total

(F2,44 = 0,004, p = 0,99, n? = <0,001), dreapta si reverul de pe loc (F244 = 0,01, p = 0,99, n2 =
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<0,001), dreapta si reverul din deplasare (F2.44= 0,012, p = 0,98, n? = <0,001) si serviciile (F2,44=
0,017, p = 0,98, n2 = <0,001)

Tabel 29 - Semnificatia diferentei dintre mediile initiale (N=47)

Testul N Df Sig. E%
Dreapta de pe loc initial 0.103 2 0950 O
Dreapta din deplasare initial 0.012 2 0994 0
Rever de pe loc initial 0.002 2 099 O
Rever din deplasare initial 0.085 2 098 0

* Testul Kruskal-Wallis

Conform tabelului 29, s-a constatat ca nu exista diferente semnificative statistic intre
mediile celor trei grupuri Tnainte de interventie la nici una dintre variabilele: dreapta de pe loc
initial (x* = 0,103, df = 2, p bidirectional = 0,95), dreapti din deplasare initial (5* = 0,012, df = 2,
p bidirectional = 0,99), rever de pe loc initial (x? = 0,002, df = 2, p bidirectional = 0,99) si rever
din deplasare initial (x> = 0,085, df = 2, p bidirectional = 0,958).

In continuare a fost analizata semnificatia diferentei dintre mediile finale folosind testul
ANOVA pentru variabilele cu distributie normala, respectiv Testul Kruskal-Wallis pentru cele

care nu au avut distributie normala.

Tabel 30 - Compararea mediilor la variabilele dependente dupi programul de interventie (N=47)

ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F  Sig. n?
Punctaj tehnic total Between Groups 2329.63 2 1164.81 6.92 0.002 0.23
Within Groups 7401.53 44 168.21
Total 9731.16 46
Dreapta de pe loc Between Groups 138.40 2 69.20 496 0.01 0.8
Within Groups 613.03 44 13.93
Total 751.43 46
Dreapta din deplasare Between Groups 57.99 2 28.99 472 0.01 0.17
Within Groups 269.83 44 6.13
Total 327.83 46
Rever de pe loc Between Groups 42.62 2 21.31 3.73 0.03 0.14
Within Groups 251.12 44 5.70
Total 293.74 46
Dreapti si rever de pe loc Between Groups 38.94 2 19.47 2.63 0.08 0.10
Within Groups 324.97 44 7.38
Total 363.91 46
Dr. si rev. deplasare Between Groups 6.45 2 3.22 59 055 0.02
Within Groups 237.37 44 5.39
Total 243.83 46
Servicii Between Groups 60.38 2 30.19 3.31 0.04 0.13
Within Groups 400.42 44 9.10
Total 460.80 46

Datele din tabelul 30, arata ca la nivel general diferenta mediilor la finalul interventiei a
fost semnificativa pentru variabilele dependente: punctajul total (F244 = 6,92, p = 0,002, 12 =
0,23), dreapta de pe loc (F244= 4,92, p = 0,01, n? = 0,18), dreapta din deplasare (F244= 4,72, p
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0,01, 0?2 =0,17), reverul de pe loc (F244= 3,73, p = 0,03, n2 = 0,14) si serviciile (F244= 3,31, p =
0,04, n?2 = 013).

Tabel 31 - Semnificatia diferentei dintre mediile finale (N=47)

Testul N Df  Sig. E%

Rever din deplasare final 9.15 2 001 0.20

* Testul Kruskal-Wallis

Conform tabelului 31, s-a constatat ca exista o diferentda semnificativa statistic intre
mediile celor trei grupuri dupa interventie in cazul reverului din deplasare (x° =9,15, df = 2, p
bidirectional = 0,01).

Mai departe a fost analizatd semnificatia diferentei dintre mediile initiale si cele finale
folosind testul parametric T-test pentru esantioane pereche, in cazul variabilelor cu o distributie
normala, iar pentru variabilele care nu au o distributie normala testul nonparametric Wilcoxon.
Analiza comparativda a semnificatiei diferentelor pentru esantioane pereche este prezentata in

tabelul 32.

Tabel 32 - Compararea mediilor esantioanelor pereche la grupele de cercetare (N=47)

Testul GEA GEB GC
(N=16) (N=15) (N=16)

z/t Sig. D/r*** z/t Sig. D/r*** z/t Sig. D/r***
PUI’]Ct&j tehnic total -15.4  <0.001* -1.66 -6.79  <0.001* -0.74 -752  <0.001* -0.55
Dreaptﬁ de pe loc -3.25  0.001** -0.57 -3.78 0.002* -0.55 -1.52 0.15* -0.16
Dreaptﬁ din dep|a5are -5.4 <0.001* -1.24 -2.70 0.017* -0.33 -1.64 0.10** -0.29
Rever de pe loc -3.19  0.001** -0.56 -2.93 0.011* -0.61 -4.75  <0.001* -0.74
Rever din dep|a5are -5.99  <0.001* -1.56 -3.78 0.002* -0.79 -2.82  0.005** -0.5
Dreapté §i rever de pe loc -4.31 0.001* -1.00 -3.85 0.002* -0.89 -1.46 0.16* -0.22
Dreapté Si rever din dep|asare -3.01 0.009* -0.63 -2.73 0.016* -0.46 -3.87 0.002* -0.47
Servicii -3.21 0.006* -1.10 -2.63 0.020* -0.41 -2.25 0.04* -0.43

* Testul T pentru esantioane pereche
** Testul Wilcoxon
*** Cohen’s D sau r — marimea efectului in functie de distributia datelor

Conform tabelului nr. 32, in cazul GEA si GEB pot fi observate diferente semnificative
intre cele doua masuratori in cazul tuturor variabilelor.

In ceea ce priveste grupul de control exista diferente semnificative intre mediile
masuratorilor initiale si ale celor finale in cazul punctajului tehnic total (t =-7.521. df=15,
p<0.001), al reverului de pe loc (t=-4.753, df=15, p<0.001), al reverului din deplasare (Z=-2.82,
p=0.005), al forehandului si reverului alternativ din deplasare (t=-3.873, df=15, p=0.002) precum
si in cazul serviciilor (t=-2.253, df=15, p=0.04). Tn cazul forehandului de pe loc, al forehandului
din deplasare si al forehandului si backhandului alternativ de pe loc nu au fost inregistrate

diferente semnificative statistic.
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Tabel 33 - Compararea mediilor esantioanelor independente dupi interventie (N=47)

Testul G.EA. -GC G.E.B.-G.C. G.E.A.-G.EB.

N:=16, N>=16 N:=15, N,16 N:=16, No=15

U Sig. r U Sig. r U Sig. r

Punctaj tehnic total 43.00 <0.001 -0.57 9850 039 -0.15 6350 0.03 -0.40
Dreapta de pe loc 60.50 001 -045 9400 030 -0.19 76.00 0.08 -0.31
Dreapta din deplasare 56.50 0.01 -048 11050 0.70 -0.07 6550 0.03 -0.39
Rever de pe loc 79.50 0.07 -0.33 115.00 0.84 -0.04 69.00 0.04 -0.37
Rever din deplasare 50.50 <0.001 -0.52 9500 032 -0.18 7150 0.05 -0.35
Dreapta si rever de pe loc 73.50 0.04 -037 79.00 0.10 -0.30 11050 0.70 -0.07
Dreapta si rever din deplasare 10400 036 -0.16 11750 092 -0.02 9850 0.39 -0.15
Servicii 65.50 0.02 -042 108.00 0.63 -0.09 7550 0.08 -0.32

* Testul U MannWhitney

Din cele prezentate Tn tabelul 33, putem observa ca dupa interventie, atunci cénd
comparam mediile grupului experimental A cu cele ale grupului de control exista semnificatie
statistica intre medii in cazul punctajului tehnic total (p<0.001), al dreptei de pe loc (p=0.01), la
dreapta din deplasare (p=0.01), al reverului din deplasare (p<0.001), al dreptei si reverului
alternativ de pe loc (p=0.04) si al serviciilor. (p=0.02).

Mediile grupului experimental B nu sunt semnificativ diferite fata de grupul de control.

Intre mediile grupului experimental A si al grupului experimental B exista diferente cu
semnificatie statistica 1a variabilele: punctaj tehnic total (p=0.03), dreapta din deplasare (p=0.03),
rever de pe loc (p=0.04)si rever din deplasare (p=0.05).

Corelatii

In continuare au fost analizate puterea si directia relatiei dintre punctajul tehnic total,
puterea aeroba relativa si forta flexorilor palmari calculand coeficientii de corelatie Pearson si

Spearman atét Tnainte cat si dupa interventie.

Tabel 34 - Corelatia dintre tehnica, puterea aerobi si forta flexorilor palmari inainte de interventie (N=47)

Punctaj Puterea Dinamometria
Tehnica aeroba flexorilor
relativa palmari
rho R Rho r rho r
Punctaj tehnica rho/r 1.00 1.00 0.34 0.36 0.56 0.54
p 0.02 0.01 <0.001 <0.001
Puterea aeroba relativa rho/r 0.34 0.36 1.00 1.00 0.48 0.48
p 0.02 0.01 <0.001 <0.001
Dinamometria flexorilor palmari rho/r 0.56 0.54 0.48 0.48 1.00 1.00
p <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
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Tn urma analizei statistice, Tnainte de interventie, au fost observate urmatoarele corelatii

pozitive, semnificative statistic:

- intre punctajul obtinut in probele tehnice si puterea acroba relativa (rho = 0,34, df =47, p

= 0,02); cei cu nivelul cel mai mare la probele tehnice au avut si cea mai buna rezistentd aeroba;

- Intre punctajul obtinut in probele tehnice si forta flexorilor palmari (rho = 0,56 , df = 47 ,

p < 0,001); cei cu nivelul cel mai mare la probele tehnice au avut si cele mai bune rezultate la

dinamometria flexorilor palmari;

- intre puterea aeroba relativa si dinamometria flexorilor palmari (rho = 0,48, df = 47, p <

0,001); cei cu nivelul cel mai mare al puterii aerobe au cele mari rezultate la dinamometria

flexorilor palmari.

Tabel 35 - Corelatia dintre tehnica, puterea aeroba si forta flexorilor palmari dupi interventie (N=47)

Punctaj Puterea Dinamometria
Tehnica aeroba flexorilor
relativa palmari
rho R rho r rho r
Punctaj tehnica rho/r  1.00 1.00 0.35 0.37 0.48 0.50
p 0.02 0.01 <0.001  <0.001
Puterea aeroba relativa rho/r  0.35 0.37 1.00 1.00 0.42 0.45
p 0.02 0.01 <0.001  <0.001
Dinamometria flexorilor palmari rho/r  0.48 0.50 0.42 0.45 1.00 1.00
p <0.001  <0.001 <0.001  <0.001

In urma analizei statistice, dupd interventie, au fost observate urmatoarele corelatii

pozitive, semnificative statistic:

- intre punctajul obtinut in probele tehnice si puterea aeroba relativa (rho = 0,35, df =

47 , p = 0,02); cei cu nivelul cel mai mare la probele tehnice au avut si cea mai buna

rezistenta aeroba,

- ntre punctajul obtinut in probele tehnice si forta flexorilor palmari (rho = 0,48 , df =

47 , p <0,001); cei cu nivelul cel mai mare la probele tehnice au avut si cele mai bune

rezultate la dinamometria flexorilor palmari;

- intre puterea aeroba relativa si dinamometria flexorilor palmari (rho = 0,42, df =47, p

< 0,001); cei cu nivelul cel mai mare al puterii aerobe au cele mari rezultate la

dinamometria flexorilor palmari.

33



Diagramele dispersiilor din figura 78, sugereaza o relatie liniard pozitivda mica intre

punctajul tehnic si dinamometria flexorilor palmari, Tnainte (R?=0,288) si dupa interventie
(R?=0,253):
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Figura 78 - Diagramele dispersiilor ce ilustreaza relatia dintre tehnici si forta flexorilor palmari

inainte si dupa interventie

Diagramele dispersiilor din figura 79, sugereaza o relatie liniara pozitiva mica intre puterea

aerobd relativd si dinamometria flexorilor palmari, Tnainte (R?=0,236) si dupi interventie

(R2=0,203):
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Figura 79 - Diagramele dispersiilor ce ilustreazi relatia dintre puterea aeroba si forta flexorilor

7.6. Discutii

palmari Tnainte si dupi interventie

In literatura de specialitate, tema tehnologiilor informatiei si comunicatiilor si a

»gamificarii” in activitatile didactice este de actualitate astfel ca exista tot mai multe studii axate

pe efectele acestor noi concepte asupra motivatiei si progresului unor indicatori ai fitnessului.

Tn urma lecturii se poate constata un numdr de variabile comune specifice interventiile prin

educatie fizica sustinuta de tehnologie, acestea putand reprezenta o baza teoretica a dezvoltarii
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acestui domeniu: constientizarea (activitatilor desfasurate, progresului, propriilor limite),
persuasiunea (accesibilitate, distractie, interactiune, comportament), motivatia (mesaje
motivationale, comparatie, concurentd, cooperare), conexiunea sociala (Crearea unei comunitati,
interactiunea), auto-monitorizarea, armarea pozitiva (strategii de recompensare) si setarea
obiectivului (incurajarea schimbarii comportamentului).

De exemplu, studiul lui Silveira, van Het Reve, Daniel, Casati, & De Bruin (2013) a
implicat 13 persoane care, timp de doua saptamani, au urmat planul de antrenament propus de o
aplicatie. Rezultatele au aratat ca fara aplicatie, participantii nu au simtit motivatia sa faca
exercitii; in timp ce cu sprijinul aplicatiei s-au simtit mai motivati.

Rosen (2011) ne avertizeaza ca copiii nascuti in primul deceniu al acestui mileniu sunt
cunoscuti ca "iGeneratia". Aceasta categorie de persoane are acces la forme de tehnologie
necunoscute cu doud decenii in urma. Implicatiile acestor schimbari rapide prin accesul la
tehnologie in randul copiilor si tinerilor ar trebui sa fie evidentiate in toate domeniile de invatare
(Chin & Edginton, 2014).

Un studiu al lui Dillon (2008) a aratat efectele feedbackului ulterior asupra performantei de
invatare a copiilor n abilitatea de a arunca si de a prinde 0 minge prin intermediul invatarii
cognitive. Acei copii care au primit feedback video suplimentar celui verbal au prezentat scoruri
mai mari decat cele care au primit doar instructiuni verbale de la profesor.

In timp ce cercetarea pe tema integrarii tehnologiei in educatia fizica este nca in curs de
dezvoltare, literatura sugereaza ca includerea tehnologiei poate avea o influentd pozitiva atat
asupra profesorilor, cat si asupra studentilor (Hew & Brush, 2007; Gibbone, Rukavina, &
Silverman, 2010). Noile tehnologii (adica aplicatii software, aplicatii mobile, conectivitate
educational, inclusiv educatia fizica (MacArthur, 2009).

FIT curriculumul a fost implementat intr-un studiu pe scara larga care a observat nivelurile
de activitate si atitudinea studentilor, avand un esantion de 211 elevi de gimnaziu in 12 clase in
anul 2006 in Nord-Estul S.U.A.. Analiza datelor din acest studiu sugereaza un efect motivational
de scurtd durata al utilizarii accelerometrelor, intrucat nivelul de activitate fizica a crescut
imediat dupa ce participantii au avut accesul la instrumentele de masura.

7.7. Concluzii

Se confirma ipoteza ca folosirea unei platforme online ca sprijin al procesului instructiv-
educativ dintr-un program de practicare a tenisului de timp liber are efecte benefice asupra

tehnicii de joc, la finalul studiului constatdndu-se diferente semnificative statistic intre cele 3
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grupuri de cercetare, in cazul punctajului tehnic total, al dreptei de pe loc, al dreptei din
deplasare, al reverului de pe loc, al reverului din deplasare si al punctajului la serviciu.

Mai mult, testele statistice de comparare a mediilor esantioanelor pereche indica
modificari semnificative statistic in cazul tuturor variabilelor dependente din ambele grupuri de
experiment. Mentionam ca diferente semnificative au fost gasite si in cazul grupului de control in
privinta punctajului tehnic total, al reverului de pe loc, al reverului din deplasare, al dreptei si
reverului alternativ din deplasare precum si in cazul serviciilor.

Comparénd mediile esantioanelor independente la finalul interventiei, intre grupul
experimental A si grupul de control s-au constatat diferente semnificative statistic in cazul
evolutiei a 6 dintre cele 8 variabile inregistrate. Tntre grupul experimental A si grupul
experimental B s-au gasit diferente semnificative statistic in cazul evolutiei a 4 dintre cele 8
variabile inregistrate. Tntre grupul experimental B si grupul de control nu au fost identificate
diferente semnificative.

Intre masuratorile antropometrice si rezultatele la probele tehnice s-au constatat corelatii
semnificative statistic, Thainte si dupa interventie, dupa cum urmeaza:

- 0 relatie liniara pozitiva mica intre punctajul tehnic si dinamometria flexorilor palmari.

- o relatie liniara pozitivd mica intre puterea aeroba relativa si dinamometria flexorilor
palmari.

Tinand cont de cele descrise mai sus putem concluziona ca accesul subiectilor la mijloace
ale TIC in antrenamentul de tenis de timp liber este util, ajutand la obtinerea unor rezultate mai
bune, n ciuda faptului ca adesea tehnologia este acuzata de sporirea prevalentei stilului de viata
sedentar.

Totusi, echipamentul si instrumentele tehnologice, chiar si cele mai avansate, nu ar trebui
sa inlocuiasca cadrul didactic sau antrenorul sportiv, ele trebuind privite ca instrumente care

Tmbunatatesc procesul de predare.
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Capitolul 8. Concluzii generale si propuneri

8.1. Concluziile generale ale cercetirii

In urma implementarii programelor de interventie s-a ajuns la o serie de concluzii, ele fiind
enuntate in cele ce urmeaza.

Programele de antrenament Tn tenis avand ca public tinta angajati cu locuri de munca de tip
sedentar din Cluj-Napoca (angajati in domeniul IT) s-au desfasurat conform metodologiilor
propuse iar participarea la aceste programe a influentat indicii fitness-ului fizic al subiectilor
precum si nivelul tehnicii de joc in tenis;

In urma studiului pilot s-a constatat ci interventia bazati pe practicarea organizati a
tenisului produce imbunatatiri cu semnificatie statistica. La finalul programului de practicare a
tenisului, compararea mediilor esantioanelor independente a aratat ca exista semnificatie
statistica intre medii in cazul testului ,,sezi si atinge” (p=0.02) si in al dinamometriei flexorilor
palmari (p=0.01).

Mai departe, analiza rezultatelor inregistrate in studiul numarul I a scos in evidenta
prezenta unor modificari semnificative statistic ale indicilor fitnessului fizic in cazul subiectilor
din grupul experimental: echilibrul (p=0.01), testul atinge-placile (p<0.001), detenta (p=0.05),
forta flexorilor palmari (p<0.001), testul de mentinere n atarnat (p=0.01), alergarea de naveta
(p<0.001), rezistenta aeroba (p<0.001), estimarea de tesut adipos (p<0.001) si indicele de
adipozitate corporala (p=0.001).

Mai mult, la finalul studiului, rezultatele arata ca intre mediile subiectilor din grupa
experimentala si ale celor din grupa de control exista diferente cu semnificatie statistica in cazul
fortei flexorilor palmari (p=0.04), testului de mentinere in atarnat (p=0.04), alergarii de naveta
(p=0.003), VO2max (p=0.002), estimarii procentului de tesut adipos (p<0.001), raportul talie-
solduri (p=0.05) si indicelui de adipozitate corporala (p=0.004).

Astfel, s-a confirmat ipoteza ca in urma participdrii unor subiecti cu activitate de tip
sedentar la locul de munca la un program de practicare a tenisului, se imbunatatesc indicii
fitnessului fizic si indicii compozitiei corporale. Totusi, la finalul studiului se constatd ca
diferente dintre mediile variabilelor masurate la cele doua grupe de cercetare nu sunt
semnificative pentru flexibilitate, echilibru, coordonare si detenta.

Tot rezultatele studiului | aratd ca intre masuratorile antropometrice si rezultatele la
evaluarea motricd existd corelatii semnificative statistic, Thainte si dupa interventie, cele mai
importante fiind urmatoarele:

- orelatie liniara pozitiva moderata ntre greutate si raportul talie-solduri;
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- o relatie liniard pozitiva moderata Tntre inaltime si forta flexorilor palmari;

- o relatie liniara pozitivd moderata intre indexul adipozitatii Corporale si testul
atinge-placile;

- 0 relatie liniara negativa moderata intre indicele adipozitatii corporale si alergarea
de naveta pe distanta de 20m;

- o relatie liniara negativda moderata intre indicele adipozitatii corporale si puterea
aeroba relativa;

- 0 relatie liniard pozitiva moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si
testul atinge placile;

- o relatie liniara negativa moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si forta
n regim de rezistenta a membrelor superioare;

- o relatie liniara negativa moderata intre estimarea procentului de tesut adipos si
alergare de naveta pe distanta de 20m;

- 0 relatie liniara negativda moderatd intre estimarea procentului de tesut adipos si
puterea aeroba relativa.

Tn cazul studiului Il s-a infirmat ipoteza conform cireia folosirea unei platforme online ca
sprijin al procesului instructiv-educativ dintr-un program de practicare a tenisului de timp liber
oferd beneficii suplimentare asupra puterii aerobe si a fortei flexorilor palmari, la finalul
interventiei neexistand diferente cu semnificatie Statistica intre cele trei grupe de cercetare.

Totusi, la finalul studiului Il s-au constatat modificari favorabile, semnificative statistic, ale
puterii aerobe Tn cazul subiectilor din grupul experimental A si a fortei flexorilor palmari in cazul
subiectilor din grupurile experimentale A si B.

Studiul IIT a urmarit influenta folosirii unei platforme online ca sprijin al procesului
instructiv-educativ dintr-un program de practicare a tenisului de timp liber asupra tehnicii de joc.
La finalul acestui studiu s-au constatat diferente semnificative statistic intre cele 3 grupuri de
cercetare in cazul punctajului tehnic total, al dreptei de pe loc, al dreptei din deplasare, al
reverului de pe loc, al reverului din deplasare si al punctajului la serviciu.

Mai mult, testele statistice de comparare a mediilor esantioanelor pereche indica modificari
semnificative statistic Tn cazul tuturor variabilelor dependente din ambele grupuri de experiment.
Mentionam ca diferente semnificative au fost gasite si in cazul grupului de control in privinta
punctajului tehnic total, al reverului de pe loc, al reverului din deplasare, al dreptei si reverului
alternativ din deplasare precum si n cazul serviciilor.

Comparand mediile esantioanelor independente la finalul interventiei, intre grupul

experimental A si grupul de control s-au constatat diferente semnificative statistic Tn cazul
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evolutiei variabilelor: punctajului tehnic total (p<0.001), dreapta de pe loc (p=0.01), dreapta din
deplasare (p=0.01), rever din deplasare (p<0.001), drepta si rever alternativ de pe loc (p=0.04) si
servicii. (p=0.02).

Tntre grupul experimental A si grupul experimental B s-au gisit diferente semnificative
statistic Tn cazul evolutiei a 4 dintre cele 8 variabile inregistrate, dupa cum urmeaza: punctaj
tehnic total (p=0.03), dreaptd din deplasare (p=0.03), rever de pe loc (p=0.04) si rever din
deplasare (p=0.05).

Intre grupul experimental B si grupul de control nu au fost identificate diferente
semnificative.

Intre masuritorile antropometrice si rezultatele la probele tehnice s-au constatat corelatii
semnificative statistic, Thainte si dupa interventie, dupa cum urmeaza:

- o relatie liniara pozitiva mica intre punctajul tehnic si dinamometria flexorilor palmari.

- o relatie liniara pozitivd mica intre puterea aeroba relativa si dinamometria flexorilor
palmari.

In ciuda faptului ci adesea tehnologia este acuzata de sporirea prevalentei stilului de viata
sedentar, folosirea unei platforme online ca sprijin al programelor de exercitiu fizic a produs
modificari semnificative statistic ntre mediile subiectilor care au practicat tenisul asistati de
platforma web si ale celor care nu au beneficiat de aceasta, in privinta testului de alergare de
navetd si a testelor pentru evaluarea tehnicii de joc

Totusi, echipamentul si instrumentele tehnologice, chiar si cele mai avansate, nu ar trebui
sa inlocuiasca cadrul didactic sau antrenorul sportiv, ele trebuind privite ca instrumente care

Tmbunatatesc procesul de predare.

8.2. Limitele studiului

In desfasurarea acestui studiu au fost intdmpinate unele dificultati:

- numarul de participanti a fost limitat de particularitatile antrenamentului din tenis —
pentru 0 buna densitate a activitatii un antrenor poate sa gestioneze in acelasi timp
maximum 6 jucdtori pe un teren;

- toti participantii au fost angajati din domeniul Industriei Tehnologiei si Comunicatiilor,
asadar particularitatile sociologice ale acestor indivizi s-ar putea sa influenteze
posibilitatea de a generaliza rezultatele cercetarilor la nivelul intregii populatii cu locuri
de munca de tip sedentar;

- subiectii au participat voluntar la cercetare, iar modul acesta de selectie ii poate atrage

mai mult pe cei deja pasionati de exercitiul fizic sau pe cei care din cauza problemelor
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cauzate de sedentarism se simt mai motivati sa inceapa schimbari in ceea ce priveste
stilul de viata;

- rezultatele cercetarii au putut fi influentate de absenteismul unora dintre subiecti, cauzat
de necesitatea ca acestia sa participe la delegatii in strainatate, accidentdri sau
imbolndviri. In cazul acestor subiecti compensarea s-a facut prin efectuarea de
antrenamente suplimentare;

- orele relativ tarzii la care s-a desfasurat interventia, angajatii fiind nevoiti sa inceapa
antrenamentele dupa programul de lucru si sé le incheie mai repede, pentru a se putea
odihni pentru a doua zi;

- costurile nu sunt de neglijat, insa daca astfel de programe sunt sustinute atat de angajatori
cat si de angajati, ele nu ar trebui sa fie o dificultate majora.

- in cazul interventiilor facute in aer liber, conditiile meteorologice au influentat uneori
buna desfasurare a lectiilor de tenis;

- desi s-au observat corelatii intre unele dintre variabilele dependente, ramane de investigat

cauzalitatea dintre ele.

8.3. Propuneri

consideram ca acolo unde nu se intampld deja, companiile trebuie sa monitorizeze si sa
participe la incurajarea cresterii fitnessul fizic al angajatilor Tntrucat acesta ar putea influenta
sinitatea si productivitatea lor. In acest sens se pot acorda finantiri ale participarii
angajatilor la exercitii fizice in timpul liber, se pot amenaja locuri de desfasurare a
exercitiului fizic la sediile firmelor, se pot angaja specialisti din domeniul educatiei fizice si
al kinetoterapiei pentru a stimula comportamentele de activitate fizica in cadrul firmei,
evolutia tehnologiei si schimbul de generatii din campul muncii necesita studierea de noi
metode de implementare si desfasurare a unor asemenea interventii care trebuie adaptate
particularitatilor psihologice ale Generatiilor Y (Milleniali) si Generatia Z.

metoda noastra de interventie ar putea fi perfectionatd eventual prin dezvoltarea unor
aplicatii pentru dispozitive portabile care utilizeaza sisteme de operare precum Android sau
i0S care sa foloseasca gamificarea si atractivitatea grafica pentru stimularea implicarii
participantilor;

interventiile noastre au produs rezultate pozitive si este posibil ca astfel metoda noastra de
interventie sa fie benefica pe laturile cognitiv-motrice si motivationale, asadar, in viitoare

cercetari aceste variabile si influenta lor trebuie masurate.
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