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ADNOTARE
Gheorghiu Aurelian ,,Valoarea pedagogica a activitatilor de fitness in socializarea femeilor
de varsta a doua”: teza de doctor in Stiinte pedagogice. Chisindu, 2016.

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din
130 titluri, 120 pagini in partea fundamentala, 19 tabele, 49 figuri si 6 anexe.

Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: activitati de fitness, sistem de socializare a femeilor, refacere in fitness,
particularitati morfofunctionale Si psihomotrice, viatd socialda Si de familie, metodologie,
comportamentul femeilor, modelarea personalitatii, persoane feminine virsta 35-45 ani, model
psihopedagogic.

Domeniul de studiu: pedagogie

Scopul cercetirii il constituie elaborarea si implementarea unui model psihopedagogic,
bazat pe mijloacele specifice fitness-ului in vederea socializarii femeii de 35-45 de ani.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza teoretica a literaturii de specialitate privind implementarea mijloacelor educatiei
fizice in cadrul procesului de socializare a persoanelor feminine din categoria de varstd 35-45
ani.

2. Stabilirea mijloacelor de actionare si refacere in FITNESS, modul de acceptare si
asimilare al acestora la femeile de 35 -45 de ani 1n functie de particularitatile morfofunctionale si
psihomotrice, precum si cele ale vietii sociale si de familie.

3. Argumentarea experimentald a metodologiei de utilizare a mijloacelor din FITNESS care
influenteaza comportamentul femeilor cu varste cuprinse intre 35 si 45 de ani prin modelarea
personalitatii in procesul de socializare.

4. Analiza sistemului de socializare, prin mijloacele culturii fizice in general si a fitness-
ului In special, a femeilor de 35-45 de ani.

Noutatea si originalitatea stiintifica consta In implementarea, unui model psihopedagogic
bazat pe mijloacele specifice fitness-ului in vederea socializarii femeii de virsta 35-45 ani.
Rezultatele obtinute au demonstrat o imbunatatire considerabild a procesului de socializare a
persoanelor incluse in experimentul pedagogic obtinind coeficientul de stabilitate a grupului de
la 2,72 in stadiul initial de masurare la 5,61 in stadiul final pe o scald cuprinsa intre valorile 0 si
7.

Problema stiintifica a constatat in stabilirea factorilor defavorizati care creaza disensiuni
considerabile in procesul de socializare a persoanelor feminine de virsta a doua i in elaborarea
unor tehnologii de socializare individuale si in grup prin intermediul aplicérii unor modele bazate
pe mijloace din fitness.

Importanta teoreticd constd in elaborarea si argumentarea unui model psihopedagogic
privind procesul de socializare a femeii la categoria de varsta de 35 -45 de ani, cu ajutorul
mijloacelor fitness-ului.

Valoarea aplicativda constd in punerea la dispozifia antrenorilor §i instructorilor de
FITNESS care lucreaza cu femei la aceasta categorie de varsta a unui model psihopedagogic prin
care sa faciliteze procesul de socializare cu ajutorul mijloacelor din fitness.

Aprobarea rezultatelor stiintifice. Continutul Programei de fitness elaborate pentru
femeile la categoria de virstd 35-45 ani a fost implementat in cluburile de fitness din Galati si in
centrul de Kinetoterapie a facultatii de Educatie Fizica si Sport a Universitatii Dundrea de Jos,
Galati pe parcursul anilor 2010-2012, in cadrul orelor de fitness.
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O0JacTh HccIeJOBAHMSA: TIE1ArOTMKa

Lesas uccaenoBanusi: pazpaboTka U BHEAPEHUE MICUXOJIOTO-NIEAATOTMUECKON MOAETH Ha
OCHOBE CIICIIHATIbHBIX CPEJCTB (PUTHECCA JUIS YIYULICHUS MPOLEcca COLMAIN3aluuU )KEeHIIUH 35-
45 ner.

3agauu uccieI0BaHNS:

e Teopernuecknuil aHanu3 CHIELUAIbLHOM JIMTEPATYphl [0 BOIPOCY BHEAPEHUS CPEACTB
(U3MYeCKOro BOCIIUTAHUS B MPOLIECCE COLMATM3ALINY JKEHIIMH 35-45 ner.

e OmpeiesieHNe METOJUKHN HUCIOJIb30BAHUS M BOCCTAHOBJICHUSI CpEICTBAMH (hpuTHecca, JUIs
UX YJIY4IIEHMs] BOCHPUATUS U YCBOEGHMsI >KEHIIMHaMu 35-451€T B 3aBUCUMOCTH  OT
MOP(POGDYHKITMOHATBHBIX U MCUXOMOTOPHBIX OCOOCHHOCTEH, a Takxke, A UX COIHUATbHON U
CEMEUHOM KU3HH.

e DKCIIEpUMEHTAIbHOE O0OOCHOBAaHHE METOJOJIOTUM BHEJIPEHUs CpeAcTB (uTHecca u
BIMSIHHE Ha OTHOILIEHHME >KeHUIMH 35 -45 ner B muaHe (OpMUpOBaHHs XapakTepa MyTEM
BHEJIPEHHUSI ITPOLIECCA COLIUATN3ALUH.

e AHalM3 CHUCTEMbl COLIMAJM3AllUU, CPEeACTBAMM (U3NYECKON KyIbTyphl B LEJIOM H
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HoBu3Ha ¥ OpUIHHAJBHOCTBL MCCIEI0BAHUSA: 3aKJIIOUAETCS B UCIOJI30BAHNN, B IIEPBBIE,
MICHXOJIOTO-MIEIarOrMYeCKO MOJIeNTM, OCHOBAaHHOM Ha CIEIMaIbHBIX CpeACTBax (uTHecca A
YIy4lIEHUs] COLMaIM3aluu JKeHIIMH 35-451er. PesympTaThl HcCleqOBaHUS — IOKa3ald
3HAUUTENBHOE  YIYYIIEHHE YPOBHSA COLUAIM3ALMM  MCIBITYEMBIX B  IE€JarorMuecKuii
HKCIEPUMEHT, MPH OSTOM KOA(PGHUIMEHT CTAOMIBHOCTH TpyHmbl yBenuuwmics ¢ 2,72 Ha
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BO3pacTa, a Takxke, B pa3pabOTKe HEKOTOPhIX HHAMBHUIYAJIbHBIX M TPYIIOBBIX TEXHOJIOTHM
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¢dutHecca.

TeopuTHyeckass 3HAYMMOCTB: HCCIICOBAHUE COCTOUT B pa3paboTKe M O0OOCHOBAHUH
IICUXO0JIOrO-NI€AArorn4eckKo MOJENN COLMAIU3alUU KEHIIUH 35-457€T, ¢ NOMOIIBIO CPEICTB
¢dutHecca.

IIpakTHyeckass 3HAYMMOCTB MCCIEIOBAHUSA, COCTOUT B pa3paboTKe IICHUXOJIOro-
[earOrMYeckoi MOJEeNU JUIsl TPEHEpPOB M MHCTPYKTOPOB MO (UTHecCy, paboTaromux ¢
KEHIMHAMU CpEJHEro Bo3pacTa Ul yAydlleHus UX (pU3MuecKuX KOHAMLUN B Ipolecce HX
COLMAIN3aLUN.

Buenpenue pesynbraToB HccaegoBanus. PuTHecC NporpaMMel, NpeAHA3HAYCHHBIE AJIS
KeHIUH 35-45 et ObuTn peanu3oBaHbl B puTHECC Kiybax r. ["anar, B uentpax Kunerorepanuu
daxynbrera @usnueckoit Kynerypsl u Cnopra Yuusepcurera [Jynsps ne XKoc, B nepuoz 2010 -
2012 ropos.



ANNOTATION
Gheorghiu Aurelian "Pedagogical value of fitness activities in the socialization of middle-
aged women': PhD in Pedagogy, Chisinau, 2016.

Thesis structure: Introduction, three chapters, conclusions and recommendations,
bibliography consisting of 130 titles, 120 pages of fundamental parts, 19 tables, 49 figures and 6
annexes. The results are published in 10 scientific papers.

Keywords: socialization, means of fitness, female individuals, age 35-45 years, program
by means of fitness, ascertaining experiment, pedagogic experiment, socializing model.

Field of study: pedagogy

The research objective is the development and implementation of a psycho pedagogical
model based on specific means fitness for the socializing of women of 35-45 years.

The Objectives of the Research:

1. Theoretical analysis of the speciality literature on the implementation of physical
education means in the process of socialization of women in the age group of 35-45 years.

2. Setting the actuating and recovery means in FITNESS, their acceptance and
assimilation by women of 35-45 years, depending on the morphofunctional and psychomotor
characteristics, and the social and family life.

3. Experimental argumentation of the methodology for using FITNESS means which
influence the behavior of women aged between 35 and 45 years, by shaping the character during
the socialization process.

4. Analysis of the socializing system, by means of physical culture in general and fitness
in particular of women aged between 35 and 45 years.

The scientific novelty and authenticity consists in the implementation, for the first time,
of a psycho-pedagogical model based on specific fitness means to socialization of women aged
between 35 and 45 years. The results showed a considerable improvement of the process of
socialization of the persons included in the pedagogic experiment, obtaining the stability
coefficient of the group of 2.72 at the initial stage of the measurement to 5.61 at the final stage,
on a scale between the values 0 and 7.

The scientific problem consisted in determining the disadvantaged factors that create
considerable dimensions in the process of socialization to women of middle age and the
development of individual and group socializing technologies through application of models
based on fitness means.

The theoretical argument consists in the development and argumentation of a psycho-
pedagogical model on the process of socialization of women in the age group of 35 -45 years,
with fitness means.

The practical value consists in providing coaches and FITNESS trainers who work with
women in this age group, of a psycho-pedagogical model that facilitates the socialization process
by the means of fitness.

Implementation of the scientific results. The content of fitness program designed for
women in the age group of 35-45 years was implemented in fitness clubs in Galati and in the
Kinetotherapy Center of the Faculty of Physical Education and Sports of Lower Danube
University of Galati during 2010-2012, in fitness classes.
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INTRODUCERE

Actualitatea temei

In literatura de specialitate termenul de ,,socializare” figureazi cu mai multe semnificatii,
in functie de domeniul studiat: biologie, antropologie sau sociologie. Cu inteles strict sociologic,
conceptul se defineste ca modalitate de antrenare a indivizilor dintr-o anumitad societate, in
procesul de asimilare a normelor, cunostintelor, valorilor si credintelor, fenomen care va face din
el membrii unei societdti determinate. Socializarea, in sistemele moderne diferentiate aflate in
permanentd schimbare §i care permit mobilitatea indivizilor, este vdzutd ca un proces a carui
durata coincide cu durata vietii [3, 5, 6, 9, 10, 24, 31, 40, 55, 89].

Aceastd din urma acceptiune priveste socializarea ca pe un proces indelungat si continuu,
ce se desfasoara pe parcursul Intregii vieti a persoanei si in cadrul caruia putem distinge mai
multe etape, relativ distincte intre ele. Fiecare etapa este conditionatd de criterii de varsta, statut
social, sisteme specifice de norme si valori. Prin intermediul socializarii, individul este pregatit
sa-si desfasoare activitatea la orice nivel din sectoarele vietii sociale: umanist, tehnic, sanitar,
artistic, sportiv, managerial sau executiv, institutional sau neconventional, de stat sau privat [46,
47, 49, 50, 53, 83, 85].

Datorita transformarilor sociale si modificarilor in plan cultural ale individului, In cadrul
societatii noastre, s-a schimbat rolul femeii. Astfel, s-a ajuns ca acestea sa acceada la diferite
tipuri s moduri de a socializa printre care amintim si FITNESS-ul, proces prin care isi asigura o
conditie fizica buna, dar si o deschidere spre noi orizonturi $i oportunitati prin interactiunea cu
alti indivizi apartinand diferitelor categorii sociale. In sensul larg al cuvantului, FITNESS-ul
inseamnd o reglare a proceselor adaptative din corpul uman in urma efectuarii unui efort. El
reprezintd o conditie pentru a ardta si a ne simti mai bine. Cum preferintele diferd, doza de
subiectivism va fi foarte mare in definirea conceptelor de a ,,aratd bine” si ,,a se simti bine”,
motiv pentru care si antrenamentele vor fi diferentiate in functie de caracteristicile individuale
ale practicantilor: varsta, sexul, greutatea, inaltimea, capacitatea de efort, sanitatea organismului,
scopul urmarit.

FITNESS-ul ca activitate de timp liber este preferat din ce In ce mai mult de femei care
apartin anumitor categorii sociale si profesionale aflate la varste dintre cele mai variate, inclusiv
de cele de varsta a doua, uneori chiar i a treia.

Motivele pentru care femeile prefera o astfel de activitate sunt diverse, Incepand cu dorinta

de a avea un corp mai armonios sau ca rezultat al kilogramelor in plus, fapt datorat alimentatiei



irationale (alimente tip fast-food), organismului modificat dupd o nastere, dar si pentru
eliminarea stresului acumulat zilnic sau dupa unele crize ale violentei conjugale.

Ceea ce este de remarcat la femeile care aleg aceasta activitate, in special cele a caror
varsta se situeaza intre 35 si 45 de ani, este cd, pe langa actiunea de modelare a corpului, intr-un
astfel de cadru social simt nevoia de comunicare cu ceilal{i parteneri angajati in procesul de
antrenament, abordand diferite teme, cu alt continut decit cele ale procesului de instruire in
FITNESS.

Aceasti comunicare face parte integrantd din acel concept definit ca SOCIALIZARE. in
acest context este lesne de inteles de ce unele dintre femeile acestei categorii de varsta dupa
frecventarea salilor de FITNESS, au mai multd incredere in fortele proprii, considera ca arata
mai bine si sunt mai relaxate, eliberate de stresul cotidian, mereu gata de a incepe sau a duce la
bun sfarsit noi proiecte ale vietii personale sau profesionale. Intreg acest proces al socializarii
prin intermediul FITNESS-ului, al mijloacelor sale, este permanent ghidat de legi, principii si
reguli impuse de laturile biologice, psihice si sociale ale sale, urmarindu-se dezvoltarea
calitatilor motrice, morale, intelectuale si afective ale femeii.

Din studiul literaturii de specialitate reiese faptul cd una dintre problemele de interes ale
procesului de socializare la femei cu ajutorul mijloacelor din FITNESS (fie sportiv, terapeutic
sau activitate de timp liber) este si cea a metodelor de implementare a acestor mijloace [34, 53,
70, 85, 90].

Crearea de programe pentru buna organizare si desfasurare a activitdtii de intretinere
corporald cu ajutorul mijloacelor din FITNESS 1in functie de factorii care influenteaza
particularitatile de dezvoltare morfofunctionald, motrica si psihomotrica a femeii, in cadrul unei
colectivitati, reprezintd o activitate complexa cu foarte mare importantd in practica.

Avand in vedere cele mentionate mai sus, ne-am propus sd desfasuram o cercetare
stiinfificd in vederea elaborarii unei metodologii prin care sd putem prognostica importanta
implementarii mijloacelor din FITNESS si aportul acestora la procesul de socializare a femeii cu
particularitati ale varstei Intre 35 si 45 de ani.

Prin acestea argumentam actualitatea si insemnatatea stiin{ifica a temei.

Scopul cercetdrii 11 constituie elaborarea si implementarea unui model psihopedagogic,
bazat pe mijloacele specifice fitness-ului in vederea socializdrii femeii de 35-45 de ani.

Obiectivele cercetdrii. Pentru realizarea scopului propus, s-au stabilit urmatoarele

obiective:
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1. Analiza teoretica a literaturii de specialitate privind implementarea mijloacelor educatiei
fizice in cadrul procesului de socializare a persoanelor feminine din categoria de varstd 35-45
ani.

2. Stabilirea mijloacelor de actionare si refacere in FITNESS, modul de acceptare si
asimilare al acestora la femeile de 35 -45 de ani in functie de particularitatile morfofunctionale si
psihomotrice, precum si cele ale vietii sociale si de familie.

3. Argumentarea experimentald a metodologiei de utilizare a mijloacelor din FITNESS care
influenteaza comportamentul femeilor cu varste cuprinse intre 35 si 45 de ani prin modelarea
personalitatii in procesul de socializare.

4. Analiza sistemului de socializare, prin mijloacele culturii fizice in general si a fitness-
ului in special, a femeilor de 35-45 de ani.

Noutatea i originalitatea stiintifica constd In implementarea, unui model psihopedagogic
bazat pe mijloacele specifice fitness-ului in vederea socializarii femeii de virsta 35-45 ani. S-au
evidentiat rolul factorilor psihologici, psihosociali, biofizici Si pedagogici, in stransa corelatie cu
indicii functionali. S-a argumentat sistemul metodologic de utilizare a formelor Si metodelor de
fitness, Pilates, Zumba Si exercitiilor de Aerobicd Clasica ce influenteazda comportamentul
feminin. S-a stabilit climatul psihosocial al grupuluiSi factorii defavorizanti care creaza
disensiuni in procesul de socializare a femeilor inclusiv tehnica socializarii individuale Si de
grup, prin intermediul aplicarii unor modelebazate pe mijloace din fitness.S-a modelat
personalitatea n procesul de socializare a femeilor de varsta a doua.S-a evidentiat rolul factorilor
psihologici, psihosociali, biofizici Si pedagogici in procesul activitdtii de fitness in stransa
corelatie cu indicii functionali.

Problema stiintifica solutionatd in domeniu rezida in stabilirea factorilor defavorizati care
creeazd disensiuni considerabile in procesul de socializare a persoanelor feminine de virsta a
doua si in elaborarea unor tehnologii de socializare individuale §i in grup prin intermediul
aplicarii unor modele bazate pe mijloace din fitness.

Semnificatia teoretici a temei constd 1n elaborarea si argumentarea unui model
psihopedagogic privind procesul de socializare a femeii la categoria de varsta de 35 -45 de ani,
cu ajutorul mijloacelor FITNESS-ului.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in punerea la dispozitia antrenorilor si instructorilor
de FITNESS care lucreaza cu femei la aceastd categorie de varstd a unui model psihopedagogic

prin care sa faciliteze procesul de socializare cu ajutorul mijloacelor din fitness.
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Implementarea rezultatelor stiintifice. Continutul Programei de fitness elaborate pentru
femeile la categoria de virsta 35-45 ani a fost implementat in cluburile de fitness din Galati i in
centrul de Kinetoterapie a facultatii de Educatie Fizica si Sport a Universitatii Dundrea de Jos,
Galati pe parcursul anilor 2010-2012, in cadrul orelor de fitness.

Structura lucrarii - lucrarea de fata este structuratd pe trei capitole, concluzii generale Si
recomandari, bibliografie si anexe.

Sumarul compartimentelor tezei.

Primul capitol al tezei, "Fundamentarea teoretica privind influenta culturii fizice asupra
fenomenului de socializare a femeii”, se axeaza pe selectarea Si analiza literaturii de specialitate,
privind abordarea conceptului de socializare prin influenta culturii fizice in general Si a
mijloacelor din fitness in special.

Socializarea are loc 1n grupuri distincte care se raporteaza in mod diferit la cultura societatii
globale, lucru care ne conduce la o noud caracterizare a socializarii: astfel, socializarea poate fi
pozitiva, respectand toate dogmele, regulile, valorile sau poate fi negativa, contrara canoanelor,
normelor societdtii. Prin dobandirea cunostintelor, valorilor, atitudinilor prin intermediul
socializarii, individul devine parte activa in viata sociald, invatd cum sa actioneze impreund cu
altii. Concomitent cu formarea unei identitdti, socializarea In domeniul sportiv contribuie la
formarea si intarirea ,,sinelui social”, a stimei de sine.

Sportul dezvolta comunicarea si noile strategii de relationare. Pentru multe persoane, acest
fapt poate fi un efect terapeutic. Sportul reduce tensiunile individuale si sociale. Socializarea in
sport poate functiona si ca o supapd de refulare a unor tensiuni individuale si sociale.
Neimplinirile, frustrarile, dorintele ascunse, violenta etc. — convertite in sport — pot ameliora
simtitor starea individului, dar si atmosfera sociala. in aceasta privinta, socializarea in/prin sport
reprezintd o modalitate de imblanzire a violentelor, a tensiunilor sociale, o recapatare a stimei de
sine dar Si o forma de evadare din cotidianul constrangdtor. Se considerd, astfel, cd practicarea
sportului in colectiv creeaza premisele obtinerii unei conditii fizice optime dar Si a unei
socializari adecvate. In concluzie practicarea unor activitati fizice in grup devine un prilej de
manifestare intr-un registru care-ti permite sd experimentezi ,,senzatii tari’, aventura, eliberare
emotionala etc.

Al doilea capitol al tezei, “Analiza structurii §i continutului fenomenului de socializare

’

prin practicarea exercitiilor fizice de catre femei” include metodologia cercetarilor, privind
folosirea celor mai eficiente metode de cercetare Si continutul organizarii Si desfaSurarii

cercetarilor.
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Aprecierea nivelului dezvoltdrii somatice Si pregatirii fizice a subiectilor la etapa initiald a
contribuit la selectarea acestora in vederea realizarii studiului. In ceea ce priveSte nivelul de
socializare a grupului supus investigatiei, acest aspect a fost stabilit prin realizarea unor
chestionare Si prin testare sociometricd (matrice sociometricd). In urma testirilor efectuate s-a
elaborat Si implementat un model psihopedagogic in scopul eficientizarii procesului de
socializare dar Si obtinerii unei conditii optime prin mijloace specific fitness-ului.

In concluzie pentru a obtine o dezvoltare fizica si armonioasd dar mai ales pentru a putea
relationa (socializa) in conditii ideale cu alti indivizi, femeia aflata la varste cuprinse intre 35 si
45 ani, femeia adultd tanara, trebuie sd aiba o stare de sandtate optima in raport cu varsta atat
fizica, cat si psihica, pregatita sa faca fatd schimbdrilor lumii moderne contemporane, o lume in
continud schimbare, confruntata cu o permanenta criza de spatiu si timp. Asadar, aparifia unei
stari de sdndtate precare, care pune sub semnul Intrebarii capacitatea psihomotrica a femeii adulte
la care facem referire in prezenta lucrare, imbraca un caracter defavorizant in incercarea de a
relationa, comunica cu alti membri ai grupului sau comunitétii din care face parte, chiar si sub
aspectul practicdrii exercifiului fizic.

Al treilea capitol al tezei , Argumentarea metodico-stiintifica a wunui model

i

psihopedagogic de socializare a femeilor de varsta a doua prin mijloacele fitness-ului ", contine
analiza Si interpretarea indicilor dezvoltdrii somatice, pregatirii fizice care ne arata starea
conditiei fizice precum Si interpretarea indicilor sociometrici individuali Si de grup a subiectilor
inclusi in experimentul pedagogic. S-a efectuat analiza corelativa a eficacitatii aplicérii
modelului psiho-pedagogic propus.

In finalul lucrérii sunt prezentate concluziile Si recomandarile practico-metodice desprinse
din cercetare, care aratd utilitatea Si necesitatea acestui studiu cu privire la posibilitatea
imbunatatirii socializdrii femeilor de virsta a doua. Modelul de socializare propus pentru
persoanele incluse in experiment se poate extinde la diferite categorii de varsta, in diferite alte
conditii de activitate motricd Si functionald, unde se pot obtine rezultate ce creeaza un mediu
favorabil aparitiei relatiilor de confort psihic, psiho-fizic , ceea ce duce la Tmbunatatirea relatiilor
interumane Si implicit la imbunatatirea procesului de socializare.

In anexele lucrarii sunt prezentati indicii de pregatire fizicd Si dezvoltare somatica atat la

testarea initiala cat Si la cea finald, precum Si sociogramele care ne-au ajutat la realizarea

studiului Si implicit la confirmarea ipotezei lucrarii.
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Cercetdrile stiintifice desfasurate permit sd concluziondm cd aplicarea mijloacelor
contemporane ale fitness-ului poate avea o eficientd semnificativd in procesul de socializare a

persoanelor de diferite varste, in diferite activitati ce implica factori de stres sub diferite forme.
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICA PRIVIND INFLUENTA CULTURII FIZICE
ASUPRA FENOMENULUI DE SOCIALIZARE A FEMEII

1.1. Analiza procesului de socializare a fiintei umane prin mijloacele culturii fizice

In urma analizei literaturii de specialitate s-a constatat ca majoritatea autorilor sustin ca
procesul de socializare a fiintei umane prin diferite mijloace, contribuie eficient la integrarea
acesteia in societate.

Fenomenul de socializare se poate realiza prin diferite mijloace printre care si cele ale
culturii fizice.

Socializarea este procesul psihologic de transmitere, asimilare a atitudinilor, valorilor,
conceptelor sau modelelor de comportare specifice unui grup sau unei comunitdti in vederea
formarii, adaptarii si integrarii sociale a unei persoane. In acest sens socializarea este un proces
interactiv de comunicare, presupunand dubld considerare a dezvoltarii individuale si a
influentelor sociale, respectiv modul personal de receptare si interpretare a mesajelor sociale si
dinamica variabila a intensitatii si influentelor sociale.

Giddens A. defineste socializarea ca fiind ,,un proces prin care copilul neajutorat devine
treptat o persoana constientd de sine, inteligentd, integrata in tipul de cultura in care s-a nascut”
[31, p. 51].

Socializarea poate lua diferite forme: socializarea primard, socializarea secundara,
socializarea continud, socializarea anticipativa si resocializarea [21, 50].

Socializarea primara are loc in copilarie. Ea este procesul de transformare a copiilor in
fiinfe umane sociale prin invatarea valorilor de baza, prin pregétire si limbaj. O dezvoltare
pozitiva din punct de vedere social si psihologic se intdlneste la copii cand acestia sunt crescuti
in familii de catre mamele si tatii lor. In acelasi timp, trebuie subliniat faptul ca in unele familii,
in anumite contexte, socializarea primard poate sa fie profund deformata [50].

Socializarea secundara se produce ca invatare a normelor si valorilor altor instante de
socializare (scoala, grupul de prieteni, grupuri de aduli) orientate catre neutralitate afectiva spre
deosebire de socializarea primard din familie, profund afectiva. Pot exista cazuri cand copilul
poate sa fie socializat 1n acelasi spirit familial in instante extrafamiliale (de pilda, casele pentru
copii) unde se tinde spre crearea unei atmosfere familiale [50].

Socializarea continua este procesul de transmitere si insusire a unor modele culturale si
normative de-a lungul vietii unui individ. Acest tip de socializare reflectd necesitatea invatarii
permanente de catre individ, inclusiv in perioada adultd, a noi norme si valori. Educatia adultilor

este, in esentd, un act de socializare a adultului [40].
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Socializarea anticipativa implica Invatarea de catre o persoand a valorilor, credintelor si
comportamentelor unui alt grup, dar la care aderd. Acest tip de socializare permite oamenilor sa
facd schimbari in atitudinile si 1n actiunile lor, schimbari ce vor fi necesare odata cu integrarea
lor intr-un nou grup. Asa se Intdmpla, de pilda, cu studentii de la medicind sau drept: ei traiesc
socializarea anticipativa atunci cand sunt incurajati sd gandeascd asemenea doctoriilor sau
avocatilor, cu toate ca ei Incd nu detin acele statusuri. Scopul principal al socializarii anticipative
este de a facilita tranzitia spre un nou status sau grup [37].

Resocializarea se refera la invatarea unui nou set de valori, credinte si comportamente care
sunt diferite de cele anterioare. O persoand care trece prin resocializare trebuie sa se dezvete de ce
este vechi si trebuie sd Invete ceea ce este nou. Cu totii trdim resocializarea de-a lungul vietii
noastre de cate ori ne schimbam statutul sau grupul de apartenenta. In unele cazuri, acest proces
este normal ca atunci cand ne schimbam slujba sau devenim pdrinti; in alte cazuri, procesul cere
schimbari dramatice, cum ar fi cazul unei persoane care este somer sau emigrant [37].

Conceptele de socializare anticipativa si resocializare releva masura in care experientele
socializarii se pot produce in oricare moment din viata unei persoane.

Acest lucru i-a determinat pe sociologi sa recunoasca faptul ca socializarea este un proces
continuu.

Socializarea are loc in grupuri distincte care se raporteaza in mod diferit la cultura societatii
globale, lucru care ne conduce la 0 noud caracterizare a socializarii: astfel, socializarea poate fi
pozitiva, respectand toate dogmele, regulile, valorile sau poate fi negativa, contrara canoanelor,
normelor societdtii. Prin dobandirea cunostintelor, valorilor, atitudinilor prin intermediul
socializarii, individul devine parte activa 1n viata sociald, invatd cum sa actioneze Impreuna cu altii.
Individul, societatea, socializarea sunt intr-o relatie de dependentd deoarece ,fard socializare
societatea nu ar supravietui, cum nici individul nu ar putea supravietui in afara socializarii” [40, p.
14]. Procesul de socializare este vital atat pentru individ, cat si pentru societate ,,intrucat face fiinta
umana apta pentru societate” [50].

Socializarea are loc in functie de anumiti agenti:

- Familia: principalul agent al socializarii, este intermediarul dintre societate si individ.
Socializarea poate fi diferita in functie de gradul socio-profesional: este distinctd intr-o familie
de intelectuali si una de muncitori. Insd functia socializatoare a familiei isi mai pierde din
importanta in societatea postmodernd deoarece mediul informatic se afirma. Folosirea excesiva a
internetului a Tnsemnat declinul familiei, dar totodata a dus la lipsa de implicare a individului in

viata sociald, acesta devenind o persoana deprimata si solitara.
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- Grupurile pereche: reprezintd un factor de socializare influent in perioada
adolescentei, iar socializarea are loc intre persoane cu aceeasi varstd, trasaturi culturale sau
subculturale comune; ofera individului posibilitatea de a se manifesta independent de a nu se
sim{i dominat de familie.

- Scoala: un agent socializator complex care oferd individului informatii si valori.

- Mijloacele de comunicare in masa au devenit cel mai important factor de socializare
din perioada postmodernd. Mijloacele de comunicare in masa reprezintd ansamblul organizatiilor
(radio, TV, filme, ziare, reviste, afise etc.) care vehiculeaza informatii catre un numar mare de
oameni. Au avut loc numeroase dezbateri privind efectele socializatoare ale mijloacelor de
comunicare in masa, iar concluzia la care s-a ajuns a fost cd acestea au atat influente pozitive, cat
si negative, iar efectele socializatoare depind de continutul mesajului [12, 40, 43].

Fiecare individ este unic si are o experienta socializatoare, o personalitate unica deoarece,
sub presiunea agentilor socializatori, individul este liber sa actioneze cum simte. Socializarea
poate fi studiata din perspectiva societdtii sau din cea a individului. Din punctul de vedere al
societatii, socializarea este cea prin care individul 1s1 dezvolta sentimentul de apartenenta la un
grup, dar si cel de discernamant al valorilor, comportamentelor pe care doreste sa le adopte. Din
pespectiva individului socializarea reprezintd transformarea treptata a individului, formarea
personalitatii lui.

Inca din momentul nasterii, individului ii sunt impuse reguli si norme care ii vor permite
sd facd parte din societate. Primele restrictii cu care se confruntd sunt cele din cadrul familiei
care reprezintd inceputul formarii sale ca fiintd sociala. Individul este un produs al societatii
pentru ca se supune regulilor sociale, reguli care Tmpreund cu relatiile interpersonale
definitiveaza individul ca fiinta sociald. Astfel individul invatd cum sa se comporte in societate,
sa Inteleaga cultura, dobandind un set de deprinderi, reguli morale necesare supravietuirii intr-un
grup. Bunul cel mai de pret pe care individul il asimileazd in urma socializarii este informatia,
,»un mijloc de productie cit si o valoare de schimb care poate fi acumulata si stocatd ca bogatie
virtuald si capital cultural” [11, p. 79]. Printre lucrurile esentiale pe care individul trebuie sa le
dobandeasca se numara solidaritatea, loialitatea, toleranta etc.

Individul ca ins cu drepturi si obligatii, cu dorinte si neimpliniri are rost numai daca
interactioneaza cu restul societdtii. Socializarea este un proces complet, complex care cuprinde
atat elemente identificatoare, cat si elemente comune membrilor grupului, societatii. Prin
folosirea elementelor comune se formeazd trasdturi comune de personalitate. Tipului de
personalitate specific culturii europene ii sunt atribuite trasaturi ca sociabilitatea, amabilitatea si

cooperarea. In urma procesului de socializare prin care individul este nevoit sa treaca pentru a
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dobandi normele, valorile si pentru a raspunde asteptarilor societatii, el trece si printr-un proces
de umanizare, ,,proces de gradul si calitatea caruia depind formarea si dezvoltarea personalitatii”
[50].

Socializarea are un efect important asupra credrii personalitatii si a identitatii de sine.
Acestea se fundamenteaza pe niste cunostinte, valori, conduite invatate de la membrii unui grup
fara ca acestia sa constientizeze cd sunt sursa de informatie. De-a lungul vietii individul este
nevoit sa isi schimbe conduitele deoarece viata lui presupune mai multe roluri sociale. Individul
urmareste sa isi construiasca o personalitate deseori formata din particularitdti specifice fiecarui
individ si trasaturi generale, comune oamenilor. Personalitatea este ,,un atribut al oricarui om
normal a cdrui evolutie ontogenetica s-a desfasurat in cadrul unui mediu social dat ce ajuta la
formarea comportamentului si la alegerea activitatilor pe care le desfagoard in societate” [49, p.
134].

Grupul la care individul adera il ajuta sa isi formeze imaginea despre sine. ,,Jmaginea pe
care 0 au oamenii despre ei insisi este in micad parte determinatd de dimensiunile obiective ale
personalitatii lor si Tn mare parte de «oglinda» pe care societatea, grupul, le-o ofera pentru a se
privi. Aceasta oglinda a eu-lui serveste ca sistem referential pentru indivizi de-a lungul intregii
lor vieti” [49, p. 152]. Sinele este reprezentarea ideaticd a insului despre el insusi si are trei
componente: imaginea infatisarii noastre la nivelul celuilalt, perceptia noastrd cu privire la
parerea celuilalt asupra imaginii noastre si autoperceptia. Imaginea de sine este definitd de modul
in care ne percepem propriile noastre caracteristici fizice, emotionale, cognitive, sociale care
contureazd si intaresc dimensiunile eu-lui nostru. Aceasta ne poate influenta comportamentul si
de aceea este foarte important ca fiecare individ sd adopte o convingere realistd despre el nsusi
[49]. In procesul de socializare individul adoptd normele comportamentale, ideile grupului din
care face parte. Prin aceastd interactiune individul isi formeaza imaginea de sine si astfel poate
lua nastere o contradictie Intre modul real in care individul este perceput de ceilalti si modul in
care el crede ca este perceput de grup. ,,Individul se construieste pe sine in functie de lumea sa
sociald si incearca sa 1i determine pe ceilalti sd 1l accepte. Asa cum observa si Anderson,
cautandu-si identitatea, indivizii devin consumatori ai realitatii” [6, p. 34]. Individul va putea sa

isi controleze viata atunci cind va reusi sd inteleaga procesul socializarii.

1.2. Caracteristici conceptuale ale procesului de socializare
Socializarea este procesul fundamental de transmitere a culturii §i organizarii sociale la
generatiile urmatoare asigurandu-se astfel continuitatea, stabilitatea si perpetuarea societatii.

Invatarea limbii, insusirea normelor si valorilor, preluarea traditiilor comune, valorilor acreditate
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si credintelor oferd copiilor si tinerilor sansa participarii la viata sociald comuna. In acest fel toti
membrii societatii acceptd aceleasi valori, folosesc aceleasi reguli In stabilirea relatiilor
interpersonale sau sociale [5, 6, 9, 20, 27, 28].

Existd mai multe perspective de analiza a socializdrii. Psihologic, socializarea este modul
de a invata deprinderile de control a instinctelor. Dezvoltarea fara nici o restrictie a acestora s-ar
intruchipa intr-un comportament asocial opus conduitei sociale. De pilda, psihanaliza concepe
socializarea ca proces de instruire a individului cu regulile de comportament social adecvat si in
cunoasterea comportamentului deviant pentru a fi evitat. Socializarea formeaza persoana, astfel
incat aceasta sd-si Tnsuseasca valorile societatii in termenii de ,,bun” si ,,rau” si sa controleze
orice inclinare Inndscutd catre conduite neacceptate de catre societate. Individul traieste
permanent tensiunea dintre necesitatea de a-si adapta comportamentul sau la cerintele sociale si
impulsurile lui catre acele activitati nepermise social. Socializarea rezolva aceasta contradictie,
orientdndu-1 pe individ numai spre normele, valorile i regulile sociale.

Antropologii examineaza socializarea in procesele de enculturatie, adicd actul prin care
noii membri ai societatii interiorizeaza toate componentele culturii: limba, traditiile, obiceiurile,
miturile, folclorul. Insusirea valorilor si normelor culturii dintr-o altd societate este procesul de
aculturatie [41, 43, 48, 75].

Sociologii afirma ideea ca socializarea este actul de pregatire a individului pentru
participarea la viata de grup. Oamenii sunt formati pentru a deveni membri ai grupurilor de
apartenentd - familie, scoald, loc de muncd, grup de prieteni etc., pentru cunoasterea si
intelegerea altor grupuri In care nu vor fi niciodatd membri, Insa sunt obligati sd comunice cu ele
— banci, spitale, sectii de politie, firme etc.

Sociologic, socializarea a fost privitd din mai multe perspective. Doctrina functionalista
concepe socializarea ca mecanismul esential pentru integrarea fiintei umane in societate. Ea
joacd un rol critic In mentinerea echilibrului social si In posibilitatea societatii de a-si indeplini
scopurile.

Procesul transformarii fiintei umane in indivizi care sunt capabili sa functioneze coerent
si productiv in cadrul societdtii incepe in copilarie. El continud cu trecerea oamenilor in noi
pozitii sociale si noi relatii sociale [21, 50].

Un element important in socializare, conform perspectivei functionaliste, este ceremonia
trecerii: 0 ceremonie care marcheaza si celebreaza trecerea unei persoane de la un statut la altul.
Absolvirea liceului sau a facultatii, cdsatoria §i pensionarea sunt treceri spre alt status care
implica asumarea de noi drepturi si responsabilitdti §i sunt, prin urmare, marcate de ceremonii.

Pentru unii oameni, acestea pot lipsi.
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Viziunea conflictualistd vede socializarea ca un proces coercitiv care promoveaza
interesele unui grup in defavoarea altora. Perspectiva conflictualista reflectd si sustine existenta
structurdrii sociale a societatii, incluzand relatii de putere predominante. Dimensiunea coercitiva
a socializarii poate fi ilustratd in modul cel mai dramatic de institutiile izolate de restul societatii,
in care comportamentul membrilor este total controlat. Exemple de asemenea institufii sunt
spitalele de boli mentale si inchisorile [21].

Din perspectiva conflictualistd, procesul de socializare nu este un mecanism care sa
potriveasci oamenii ca pe niste rotite in mecanismul societatii. In schimb, ea ne asigura ca prin
procesul de socializare se reproduce repartifia inegald a bunurilor din societate, iar grupurile
dominante, care-si adjudeca partea cea mai mare din acestea, se perpetueaza.

Cele doua orientari sociologice, functionalismul si perspectiva conflictualistd, concep
individul ca element care doar primeste si analizeazd normele si valorile altora. Cercetarea
proceselor de socializare a demonstrat ca, inca de la nastere, omul poate influenta relatiile sale cu
ceilalti, In primul rand cu mama [12, 40].

Oricare ar fi influenta ereditatii, contactul cu altii este important n viata noastra si este
vital, cu deosebire, in timpul primilor ani de viatd. Cand suntem mici, suntem incapabili sd ne
purtam singuri de grija, deci suntem total dependenti de altii pentru a supravietui.

Mai mult, interactiunea sociald este esentialda de-a lungul acestei perioade din viata
noastra, dacd dezvoltarea noastra biologica, psihica si sociala se desfasoara normal.

Socializarea este un proces activ si nu o forma de ,,programare culturald”, asa cum s-a
crezut la un moment dat. Fiinta umand interiorizeaza activ modelele, normele, valorile si
comportamentul cu care vine in contact, modificandu-le in conformitate cu scopurile si interesele
sale in cadrul stabilit de societate sau de grup.

Rezulta ca procesul de socializare are mai multe finalitati:

1. psihica — dezvoltarea la copil a trasaturilor psihice constante prin care el 1si capata o
identitate in raport de ceilal{i semeni;

2. sociala — formarea deprinderilor de exercitare corectd a statusurilor si rolurilor sociale
necesare in integrarea social;

3. culturald — asimilarea simbolurilor, limbajului si valorilor mediului de viata, intr-un
cuvant a unui model cultural.

In socializare individul urmeazi, constient sau nu, si atingd un anumit tip de personalitate
comun societatii in care trdieste. De altfel, de-a lungul timpului s-au impus modele de
personalitate: 1n Grecia antica Kalokagathon — idealul armonizdrii virtutilor morale cu

frumusetea fizica, in Roma Civis Romanus — sinteza a trasaturilor civice, in lumea moderna
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capitalista, self-made-man-ul, om care se realizeaza singur, in socialism omul nou sau comunistul
de omenie. Aceste exemple arata ca individul se conformeaza unui model cultural-normativ.

Socializarea se deosebeste de alte procese sociometrice in care individul este integrat [27]
sub diferite forme:

- imitatia — reproducerea comportamentului altora,

- adaptarea sociala — adecvarea comportamentului unui individ la statusurile si rolurile structurii
sociale 1n care este inclus,

- integrarea culturala — prezenta individului intr-o culturd, subcultura si contraculturd unde el
asimileaza valori, stiluri de viatd, simboluri si norme specifice, ce stau la baza solidaritatii
anumitor grupuri,

- integrarea sociala — interactiunea dintre individ si societate prin care se realizeaza echilibrul
social.

Cele patru procese psihologice: imitatia, adaptarea, integrarea culturald si integrarea
sociala se pot regasi In procesele de socializare.

Un tip special de socializare este socializarea de gen sau de sex. Ea reprezinta una dintre
cele mai semnificative modalitdti de formare a constiintei diferentei si a stratificarii sociale in
orice societate. Diferentele sociale, psihologice si culturale dintre barbat si femeie sunt intérite in
procesul socializarii de gen.

In acest sens socializarea de gen reprezinti socializarea ce contine, ca parte sau valoare
esentiala a culturii, dihotomia feminin — masculin, prin care copilul deprinde comportamente,
valori considerate de cultura respectiva ca fiind specific masculine sau specific feminine.

Studii privind relatia parin{i — copii au aratat ca parintii, desi nu recunosc acest lucru,
trateaza copiii diferit, in functie de sex, iar imaginea lor despre copilul respectiv este dependenta
de sexul acestuia.

O alta distinctie care trebuie marcatd este aceea Intre identitatea de gen si rolurile de gen.
Identitatea de gen se bazeaza pe sentimentul cunoasterii de sine ca femeie sau barbat; rolurile de
gen implica socializarea prin norme privind masculinitatea sau feminitatea (comportamente,

atitudini, activitati prescrise pentru femei sau barbati).

1.3. Sursele de socializare in activitati fizice si formarea identitatii
Tema socializarii este una clasicd in domeniul sociologiei sportului si de permanenta
actualitate. Termenul socializare ,,desemneaza procesul prin care indivizii invatd moduri de a

actiona si de a gandi despre mediul lor, le interiorizeaza, integrandu-le personalitatii lor si devin
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membri ai unor grupuri in care capata un statut specific. Socializarea este, deci, in acelasi timp
invatare, conditionare, inculcare, dar si adaptare culturala” [24, p. 206].
In domeniul sportiv socializarea are o arie de cuprindere foarte mare, fapt ce impune o

serie de nuantari terminologice:

Socializarea prin sport

Este in special cazul amatorilor, persoane diferite ce au ca punct comun interesul pentru
un anumit sport. Aici este cazul sportului de masa, a sporturilor de intretinere, a sportului de
loisir, a aceluia cu caracter terapeutic, dar si a sporturilor desfiasurate de copii si adulti in
contexte (ne)institutionalizate. Sportul devine un prilej de a reactiona, de a te deschide catre
celdlalt si de a-1 cunoaste. Cu aceasta ocazie se pot descoperi afinitati, se pot lega prietenii si se
pot inchega grupuri (are loc o socializare 1n interiorul grupului). Mai mult, se observa ca cei care
practica un sport sunt mult mai sociabili si In afara domeniului sportiv. Practic este vorba de un
transfer de sociabilitate prin sport cétre societate. Aceastd situatie ar corespunde mai bine ideii de
socializare prin sport.

Socializarea in sport

In aceasta situatie este vorba de sporturile de performanta, unde norma si regula sunt mult
mai stricte. Este cunoscut faptul cd doar impartasirea unor norme, valori, deprinderi, tipare
comune de catre toti membrii unei echipe poate genera performanta si succesul. Toate acestea
sunt cunoscute in sport sub numele de spirit de echipa. Practic, este vorba de o socializare cu o
puternicd marca institutionald. Totusi, spiritul de echipd nu este generat doar de contextul
institutional, oarecum constrangator si rigid. Si situatiile informale sunt cele care-i fac pe
coechipieri sd se cunoascd mai bine. Scopul este 1nsd acela de a conferi premisele unor
performante sportive.

Socializarea in context sportiv

Circumscriem aici toate manifestarile sportive la care oamenii participd ca simpli
spectatori sau suporteri, prilej cu care comunicad, dezvoltd relatii si socializeaza. Daca omul
modern este condamnat oarecum la solitudine, vorbindu-se azi tot mai mult de ,multimi
insingurate”, atunci, cu sigurantd, contextul sportiv spulberd acest mit. El oferd imaginea unor
multimi sociabile care nu traiesc defel sub spectrul izolarii.

Cele prezentate pand acum aratad ca sportul poate fi scop, mijloc si context al realizarii
socializarii. Prin aceasta, fenomenul sportiv are si o puternicd dimensiune identitara: poate sa

formeze identitati individuale si de grup.
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In general sociologii situeazi in centrul procesului de formare a identitatii limbajului si
reprezentarile sociale. ,,Reprezentarea este cea care da sens sau semnificatie lumii din jurul nostru
si locului ocupat de noi In cadrul acesteia. De aceea, intr-o mare masurd, cine anume suntem —
simful identitatii noastre — este modelat de sensurile atasate diverselor atribute, capacitati si forme
de conduita [24].

In domeniul sportiv existd un set de formule lingvistice formale ce denumesc norme,
reguli, actiuni, situatii specifice fiecarui sportiv in parte. Aducem cateva exemple din fotbal:
pasd, hent, loviturd liberd, fault, dispunere simetrica, fundas, inaintas, atacant, goal getter,
cartonas rosu etc. Fiecare dintre cuvintele ca alcatuiesc acest cod lingvistic are o semnificatie
clard, ce este cunoscutd si impartasitd de toti cei care sunt interesati de fotbal. Cuvintele
reprezintd un prim nivel de constructie identitard, aceea de cunoscator al fenomenului sau de
practicant al unui sport.

Pe de alta parte, peste acest nucleu identitar existd alte coduri lingvistice informale care
numesc intr-o maniera mai mult sau mai putin plasticd contexte, situatii, oameni si obiecte, stari
etc. Nu trebuie uitate nici formulele de incurajare dintre colegii de echipa, imnurile si scandarile
din tribune, expresiile ce Insotesc momentele tensionate, succesul si esecul etc.

Pe langa limbajul formal si cel informal, in cazul sportului exista si un al treilea element
pe care se cladeste edificiul identitar. Acesta este reprezentat de corpul si limbajul corpului. Ne
putem imagina In acest caz o mare de oameni in tribune care se ridica simultan si care bat ritmic
din palme, agezarea mainii drepte in dreptul inimii, atunci cand se cantd imnul national, sau
lovirea pumnilor, a palmelor inainte de inceperea competitiei, ,,hora bucuriei” in cazul unui final
de meci fericit etc.

Practic, in sport, mai mult decat oriunde, corpul comunica, este expresiv. El transmite
stari, sentimente, atitudini, intentii, practici pline de semnificatie. Dat fiind ca in sport contactul
corporal este atat de frecvent, s-a impus in mod firesc asumarea unor coduri de comunicare
corporald in cadrul grupelor sportive.

In functie de felul cum se combini toate aceste forme lingvistice formale si informale, de
felul cum sunt asumate si inventate de fiecare grup, putem vorbi de identitéti diferite.

In scrierile sale, Michel Foucault insistd asupra faptului ci fiecare dintre noi poate stapani
seturi de limbaje diferite si, prin urmare, poate detine mai multe identitati. De pilda, o persoana
are un anumit limbaj si comportament in sala de gimnastica si un cu totul altul atunci cand sta in
familie. Intr-o situatie el se va identifica cu antrenorul, iar in cealalti cu parintele. In aceste

conditii, rolurile social-constituite au o putere extraordinard de formare si constructie identitara.
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Aceasta pluralitate de identitdti nu este valabild doar la nivel individual. Ea se reflecta si
in cazul grupurilor sportive. Indivizii cu identitdti distincte, in conditii concrete, generate de
domeniul sportiv, isi asuma un limbaj comun. In felul acesta ei pot si socializeze si si formeze o
identitate de grup distinctd. Dat fiind faptul cd domeniul sportului este atat de vast, Insasi
identitatea de grup poate sia imbrace o pluralitate de forme, in functie de limbajul exersat,
specific fiecarui sport. Asa se explicd faptul cd avem identitatea de grup a voleibalistilor, a
handbalistilor, a gimnastilor, a fotbalistilor, a tenismenilor etc. Mai mult, observam identitati ale
grupurilor de suporteri, ale profesionistilor si amatorilor etc.

Concomitent cu formarea unei identitati, socializarea in domeniul sportiv contribuie la
formarea si intdrirea ,.sinelui social”, a stimei de sine. ,,in sensul acesta J. Wilmore propune o
viziune dinamica asupra «stimei de sine» pe care o raporteaza la «rata succesului» (unui individ).
Variatia «stimei de sine» este descrisd de proportionalitatea ratei succesului unui individ la
pretentiile sau aspiratiile sale. Rata succesului este un «factor obiectiv», pe cand pretentiile
alcatuiesc un «factor subiectivy»” [129, p. 19].

Jocul si participarea la competitia sportiva oferd prilejul echilibrarii raportului dintre
aspiratii §i succese.

Acolo unde aspiratiile sunt foarte mari si rezultatele sunt sub asteptari, stima de sine este
redusa, la fel si capacitatea de socializare si integrare sociala. Jocul il determind pe sportiv sa
gaseasca solutii: fie dezvoltd capacitdti noi pentru a-si atinge aspiratiile, fie 1si schimba
aspiratiile, sau cautd un alt context care sa-i fie favorabil. Acest scenariu este unul valabil mai
ales in cazul sportivilor de performanta si in cazul echipelor de clasi. Intr-un fel, tensiunea
permanentd dintre aspiratii si succese, dublatd de o pregitire serioasd, este cheia reusitei, a
performantei. Observam, de pilda, cd unele echipe de fotbal functioneaza pe principiul ,,ne

b

concentrdm mai Intdi asupra acestui joc apoi vom mai vedea...”. aspiratiile lor au un caracter
oarecum limitat. De aici rezultd o foarte buna stima de sine, un joc in salturi, capitularea in fata
primului gol sau relaxarea ce intervine pe finalul meciului. Asadar, atunci cand aspiratiile sunt
mai mici decat rata succesului, stima de sine este ridicata, iar performantele sunt mici.

In sociologia contemporand s-a impus si sintagma de socializare continui. Aceasta
numeste un proces ce se intinde pe parcursul intregii vieti si nu se intinde pe parcursul intregii
vieti si nu este specific doar perioadelor clasice de formare. Fiecare dintre noi functioneaza in
registre sociale si cotidiene diverse, in continud schimbare. Or, toate acestea arata cd adaptarea
este una continud si nu reprezintd doar un proces unidirectional. Exista, asadar, o permanenta

negociere intre noi si mediu, negociere al carei rezultat este socializarea. In noul context,

socializarea echivaleaza cu un efort continuu de a constitui si de a trai in societate.
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Fenomenul este vizibil si in lumea sportului. Efectele socializarii in sport sunt un fapt
recunoscut. Ele se pot observa in mediul sportiv, dar si in alte contexte sociale. ,,In acest context
sportivofil, intdlnirile la nivel inalt provoaca entuziasm, o fervoare colectivd care nu-si gasesc
echivalent 1n nici o alta sferd a vietii sociale. Capabile sa scoatd in stradad sute de mii de oameni,
marile competitii provoacd incredibile explozii de bucurie colectiva. «Este cea mai frumoasa zi
din viata meay, declara cineva dupa victoria Frantei la Campionatul Mondial de Fotbal”.

Astfel de reactii, de la manifestarile zgomotoase si angajate, pana la cele echidistante sau
critice, ilustreaza spectaculoasele efecte sociale ale acestui fenomen. Pe scurt, aceste efecte ar fi
urmatoarele:

In primul rand, prin sport se poate dezvolta un anumit stil de viati. Este stiut faptul ca
sportul cultivd un spirit ordonat, organizat si activ. Disciplina sportiva are finalmente efect nu doar
in formarea unor abilitati sportive, ci si in conduita, atitudinile si valorile ce stau la baza unui stil de
viatd. Este situatia cand spiritul sportiv este asumat ca un fapt de viata, trait dincolo de atmosfera
clubului, a echipei, de competitia sportiva. Existda, desigur, situatii cand valorile si disciplina
sportivd sunt asumate doar in context sportiv. In acest caz, sportivul poate fi asemenea unui slujbas
extrem de ordonat la serviciu si cu totul altfel in viata privata.

Sportul dezvoltd comunicarea si noile strategii de relagionare. Pentru multe persoane, acest
fapt poate fi un efect terapeutic. Nu intdmplator parintii copiilor timizi, cu probleme de comunicare,
prefera adesea sa-si indrepte copiii catre sporturile de echipa. Cert este ca logica jocului sportiv in
general si a jocului in echipa, in mod deosebit, produce modificari evidente in modul de comunicare
si relationare al individului. Prin intermediul jocului si al competitiei sportive, omul poate capata
incredere in sine si poate sd incerce noi formule de relationare 1n asa fel incat sa-si pund in valoare
potentialul si calitatile. Dorinta de apartenentd si de recunoastere este cea care il determind sa-si
modeleze mereu discursul si modul de relationare.

Sportul reduce tensiunile individuale si sociale. Socializarea in sport poate functiona si ca
o supapad defilare a unor tensiuni individuale si sociale. Neimplinirile, frustrarile, dorintele
ascunse, violenta etc. — convertite in sport — pot ameliora simtitor starea individului, dar si
atmosfera sociald. In aceastd privintd, socializarea in/prin sport reprezinti o modalitate de
imblanzire a violentelor si tensiunilor sociale, o forma de evadare din cotidianul constrangator.
Se considera, de pilda, ca practicarea sportului la nivelul maselor nu mai valorizeaza in asa mare
masura valorile competitionale. El devine un prilej de manifestare intr-un registru care-ti permite
sd experimentezi ,,senzatii tari”’, aventura, eliberarea.

Sportul cultiva spiritul de echipd si sporeste increderea in sine. Fara indoiald, cel mai

mare castig al socializarii In sport este acela cd dezvoltd in noi ideea de apartenentd sociald si
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spiritul de echipa. Gratie sportului si sportivii si suporterii devin solidari. Dobandesc o mai mare
incredere in ei insisi. Impartisesc valori si idealuri comune. Astfel, pot evita in mod

semnificativ absenta controlului social si pericolul comportamentelor deviante/delincvente.

1.4. Femeia — fenomen social

Desi pe taram intelectual femeia se poate masura cu barbatul, din punctul de vedere fizic,
este mai delicata, de o constructie mai fina, cu o rezistenta scazuta, in schimb mai indemanatica.
Sa nu cerem femeilor ceea ce nu pot da: o fortd egald cu a barbatilor. Cu toate ca participd in
egald masura cu barbatul in procesul muncii, femeia simte nevoia sa fie ocrotita, ajutata si, poate,
putin si rasfatata.

In sport, ca si in alte domenii, femeia nu trebuie sa uite ci este femeie, iar sportul pe care
doreste sa-1 practice trebuie sa fie adaptat organismului sdu, conformatiei feminine, sa nu dauneze,
ci, din contra, sa intareasca si sa Infrumuseteze. Statura femeilor este mai mica decat a barbatilor,
umerii mai ingusti, bustul mai lung, soldurile dezvoltate. Cutia toracicd mai mica face sa scada
volumul respirator. Oasele fragile, fine, se observa bine comparand bratele si picioarele femeilor cu
ale barbatilor. Inclinarea bazinului inainte este mult mai mare si poate varia de la 35 la 60 de grade.
Aceastd inclinare a bazinului atrage dupd sine §i arcuirea coloanei vertebrale, in regiunea lombara,
deci o lordoza, care, dacd nu depiseste un anumit grad, este normala si fiziologici. Inclinarea prea
accentuatd a bazinului inainte este in functie de tonicitatea musculaturii abdominale. Cu cat
abdomenul este mai tonic, cu atat curbura coloanei este mai mica [100, 104, 108, 128].

Tesutul adipos la femei este in general mai abundent, dand liniilor corpului gratia
cunoscuta, bineinteles daca nu depaseste proportia normala. Musculatura reprezintd in medie
numai 35% din greutatea totali, pe cand la barbati aceasti valoare poate fi de 40-45%. In
schimb, tesutul adipos este n valoare de 28%, pe cand la barbati doar 18% din greutatea totala.
Inima este si ea mai mica, volumul de sdnge aruncat in circulatie, de asemenea, dar batdile inimii
sunt mai accelerate. Vasele de sange — atat arterele, cat si mai ales, venele — sunt mai slabe,
circulatia sangelui, in special la maini si la picioare, deficitard. Numarul globulelor rosii din
sange, mai redus decat la barbati, dezavantajeaza femeile, cu atat mai mult, cu cat acestea pierd
periodic o cantitate de sange pe care trebuie sa o relnnoiasca.

Aparatul respirator se caracterizeaza printr-o frecventd mai mare a respiratiilor, cu o
amplitudine mai mica.

Sistemul nervos al femeilor este mai labil. In perioadele fiziologice sunt nervoase, iritate,

se concentreaza greu, obosesc usor din punct de vedere fizic si psihic. Sensibilitatea lor este mai
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mare, reactioneaza prompt. Vointa femeii este cateodatd demnd de admirat si, canalizatd bine,
poate sa duca la realizari uimitoare. Inteligenta este vie si capacitatea de asimilare foarte mare.
Atentia distributiva le face sa poatd executa mai multe lucruri simultan. Posibilitatea de
adaptare la situatii dificile este bine dezvoltata la femei. Desi forta fizica este mai mica decat a
barbatilor, adaptarea femeilor cerand un timp mai indelungat, in schimb ele sunt superioare din

punctul de vedere al Indemanarii.

1.5. Particularitatile sociometrice psihosociale si morfofunctionale ale femeii de 35-45 de

ani

1.5.1 Maturitatea (de la 30 pdna la 60-70 de ani)

Maturitatea constituie perioada cea mai Indelungata a vietii pentru majoritatea oamenilor.
Diversi autori apreciaza in mod diferit limita de sus a acesteia: de la 50-55 pana la 65-70 de ani,
facand referire, de obicei, la momentul iesirii la pensie a persoanelor. Chiar daca s-ar accepta
varsta minimd mentionata de specialisti, durata perioadei de maturitate constituie circa 25 ani.
Conform opiniei lui E. Ericson, maturitatea cuprinde perioada de varstd de la 25 pana la 60 ani,
adicd 35 de ani ai vietii. Daca insd am lua in consideratie faptul ca limita de sus a maturitatii
depinde de trasaturile individuale ale omului si poate oscila in directia unei varste si mai
inaintate, durata ei poate constitui pana la 50 de ani i mai mult.

Autorii Tmpartasesc ideea ca limitele maturitatii alcatuiesc aproximativ 30 de ani (osciland,
in functie de caracteristicile individuale, cu cativa ani) pand la varsta cand persoana atinge varsta
pensionarii, adicd isi intrerupe activitatea profesionald: 60-70 de ani. Sfarsitul maturitatii,
mentioneaza In continuare autorii, variazd semnificativ in dependenta de trasaturile individuale
si, in mod special, de cele de personalitate. In unele cazuri, maturitatea este succedati de
batranete deja la varsta de 40 de ani, in altele — viceversa: depaseste limitele longevitatii. Pentru
unele persoane, perioada maturitatii dureaza practic pana la sfarsitul vietii si, in pofida varstei
cronologice, nu este urmata de batranete [60, 88, 117, 120, 128].

Rolul maturitatii este accentuat si de faptul ca ea constituie perioada de varsta cea mai
semnificativd, determindnd si caracterizdind viata umand in ansamblu. Maturitatea este
considerata perioada manifestarii plenare a personalitdfii, cAind omul isi poate realiza intregul
potential, cand poate obtine succese majore in toate domeniile de activitate. Este timpul cand
omul se realizeaza atit in activitatea profesionald sau sociald, cat si In planul continuitatii

generatiilor.
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In perioada maturititii, ca si in tinerete, principalele aspecte ale vietii, de obicei, sunt
activitatea profesionala si relatiile din familie. Factorul social determinant al dezvoltarii omului
insd se modifica substantial: dacd in tinerete el presupunea asimilarea unei profesii §i crearea
unei familii, adicd era o chestiune de organizare si de creare a aspectelor esentiale ale vietii,
atunci la maturitate, el consta in realizarea de sine, in valorificarea deplina a potentialului in
cadrul activitatii profesionale si al raporturilor familiale.

E. Erikson considerd ca problema esentiald a maturitatii constd in a alege Intre
productivitate si inertie, ceea ce caracterizeaza, respectiv, liniile de dezvoltare progresiva si
regresiva. Notiunea de productivitate vizeaza atat activitatea de creatie i cea profesionala, cat si
contributia la educatia si afirmarea 1n viatd a urmatoarei generatii. Productivitatea, inclusiv cea
profesionald, tine, conform opiniei lui E. Erikson, de grija pentru persoanele, rezultatele si ideile
fatd de care omul manifestd interes. Lipsa de productivitate, inertia conduce la preocuparea
excesiva de sine Insusi, de propriile probleme.

O particularitate esentiald a maturitatii este constientizarea responsabilitatii pentru
continutul propriei vieti atat fatd de sine insusi, cat si fatd de alti oameni. E. Erikson sublinia ca
fiecare persoand care a atins virsta maturitatii ,trebuie fie sd accepte, fie sd respingd ideea
responsabilitatii pentru renovarea si imbunatatirea a tot ce ar putea contribui la pastrarea si
perfectionarea culturii noastre”. Dupa Erikson, omul si-a atins nivelul actual de dezvoltare gratie
faptului ca a devenit ,,in egald masurd un animal care invata si care 1i invata pe altii”. O persoana
matura trebuie sa contribuie la imbogatirea culturii umane pe care a mostenit-o si la transmiterea
ei generatiilor urmatoare.

Dezvoltarea personalitatii oamenilor maturi necesitd debarasarea de maximalismul
nejustificat caracteristic adolescentei si, partial, tineretii, o abordare rationald si multilaterald a
problemelor de viatd, inclusiv a celor ce vizeaza activitatea lui profesionald. Acest fapt este
extrem de actual, dat fiind cd experienta acumulatd, cunostintele si deprinderile formate au o
importantd enormd pentru om, dar 1i pot crea dificultati in perceperea ideilor noi, progresive, il
pot impiedica sa-si valorifice potentialul de creatie. Experienta anterioard, ,,masa aperceptiva”
conservatism, rigiditate, neacceptare a ideilor si conceptiilor care nu-i apartin.

Unele persoane din categoria analizatd parcurg Inca o crizd, ,,neplanificatd”, care nu se
manifesta la hotarul dintre doua perioade de varsta stabile, ci in interiorul perioadei date. Este
vorba de asa-numita criza a varstei de 40 ani. Ea poate aparea si mai devreme, dar se poate

deplasa si in directia unei varste mai inaintate. Aceasta este, oarecum, o repetare a crizei de 30 de
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ani, a crizei sensului vietii, $i apare atunci cand criza de 30 de ani nu a condus la solutionarea
problemelor existentiale.

Ca si in cazul crizei de 30 de ani, omul Incearca un sentiment acut de insatisfactie, provocat
de dezacordul dintre planurile de viata si modul de realizare a acestora. A. Tolstth mentioneaza
cd la toate acestea se adaugd si modificarea atitudinii colegilor de serviciu: timpul cdnd omul
putea fi considerat ,,de perspectivd” a trecut si persoana simte necesitatea de a-si ,achita
datoriile”.

Pe langa problemele ce tin de activitatea profesionald, deseori, criza de 40 de ani provoaca
o acutizare a relatiilor familiale. In aceasta perioadi, de obicei, copiii incep si-si traiasca viata
independent, decedeazd unele rude sau persoane apropiate din generatia in varstd. Pierderea
persoanelor apropiate, precum §i a unui aspect esential al vietii in comun a sotilor — implicarea
nemijlocitd in viata copiilor si grija zilnicd fatd de acestia — contribuie la constientizarea
definitiva a caracterului raporturilor dintre soti. In aceasta situatie, daca, afard de copii, nu-i mai
uneste nimic important, familia se poate destrdma.

In cazul aparitiei crizei de 40 de ani, omul este nevoit si-si reformuleze planurile de viata,
sa-si elaboreze, In mare parte, o noud conceptie a Sinelui. Aceastd crizd poate fi corelata cu un
sir de transformari majore in viatd, pand la schimbarea profesiei si crearea unei noi familii.

Caracteristica noud esentiald a perioadei maturitdfii poate fi consideratd productivitatea,
care constituie dupa E. Erikcson, o formatiune integrald: productivitatea profesionalad si
contributia la dezvoltarea si afirmarea in viatd a tinerei generatii. Astfel, dacd in tinerete
principalele formatiuni noi le constituiau, pe de o parte, relatiile familiale, inclusiv maternitatea
sau paternitatea, iar pe de alta parte — competenta profesionald, atunci in perioada maturitdtii, in
baza acestora, apare deja o formatiune unitd, care integreazd rezultatele dezvoltarii ambelor
formatiuni ale perioadei anterioare.

In cazul aparitiei crizei de 40 de ani, e necesar s analizim inci o formatiune a maturitatii:
rectificarea proiectelor de viata si modificarea conceptiei Sinelui pe care o implica.

Problemele ce tin de productivitatea profesionald sunt legate, In opinia mai multor
psihologi, de notiunea de ,,acme”, apogeul, perioada de inflorire. Aceasta notiune a aparut inca in
Grecia Antica si constituie obiectul ,,acmeologiei”, compartiment al psihologiei care se ocupa de
studiul maturitatii.

Un sir de cercetatori, de exemplu cunoscutul psiholog elvetian E. Claperede, considera ca,
atingdnd la maturitate perioada de inflorire, si, respectiv, apogeul productivitatii profesionale,

omul 1si inceteazd dezvoltarea, 1isi intrerupe perfectionarea maiestriei profesionale, a
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potentialului de creatie etc. Urmeaza declinul, reducerea treptatd a productivitdtii profesionale:
tot ce a putut face omul mai bine in viatd ramane In urmd, pe segmentul de viata parcurs anterior.

Manifestarea, In cadrul maturitdtii, a perioadei ,,acme” (apogeul, inflorirea deplind)
corespunde unei opinii foarte raspandite despre maturitate ca despre o varsta la care foarte muli
oameni simt o reducere a energiei vitale. I. Craig mentioneaza ca maturitatea ,,poate fi o perioada
de inflorire in ceea ce priveste viata de familie, cariera profesionald sau capacitatile creatoare, in
acelasi timp insd omul mediteaza tot mai des la faptul ca este muritor si ca timpul sdu trece. Pe
unii, la mijlocul vietii, 1i fraimantad gandurile privind realizarea potentialului lor de creatie,
necesitatea de a transmite ceva tinerei generatii, stagnarea si posibilitatile ratate, sunt preocupati
de felul cum sa-si pastreze relatiile cu rudele si prietenii”.

Trecerea de la progres la regres are loc, in opinia diferitilor autori, la varste diferite: de la
40 pana la 50 de ani. Evident, este necesar a lua in considerare si faptul cd, in aceasta perioada, la
majoritatea oamenilor Incep procesele involutive ale functiilor psihice. Acest fapt este legat de
inceputul Imbatranirii biologice. Totodata, lucrarile lui B. Ananiev si ale discipolilor Iui (scoala
de psihologie din Sankt-Petersburg) arata ca procesul de dezvoltare a functiilor psihice la varsta
maturitdtii este complex si neuniform.

In perioadele timpurii si medii ale maturititii decurge prima fazd, cea a dezvoltarii
progresive a proprietatilor generale ale functiilor. Exista 1nsa si cea de-a doua faza a dezvoltarii,
legata de specializarea functiilor psihice in procesul de activitate profesionald. Ea se suprapune
partial peste prima, insd se realizeazd mai intens in perioadele tardive ale maturitatii, ca rezultat
se observa deseori o asociere a involutiei proprietatilor generale ale functiei cu dezvoltarea
progresiva a specializarii ei. De exemplu, pot continua sa se dezvolte gandirea speciald tehnica
sau de alte tipuri, imaginatia creativa, memoria profesionala etc.

Dat fiind cd notiunea de ,,acme” reprezinta o perioada relativ redusd a infloririi intense,
adeptii acesteia considerd ca sarcina principald a acmeologiei constd in determinarea legitatilor
de manifestare a acestei perioade mai productive a maturitatii, precum si in stabilirea conditiilor
care contribuie la realizarea optima a acestui apogeu sau, posibil, apogee.

Mentiondm ca, pentru un sir de profesii, timpul optim, varful de productivitate specific
varstei este determinat de insusi caracterul lor. Este vorba despre Intreg spectrul de profesii in
care maiestria, cunostintele si experienta trebuie sd se Imbine cu un nivel Inalt de pregéatire fizica
si functionala. Aviatorii, sportivii de performanta, dansatorii isi ating ,,acme-ul” la inceputul
perioadei de maturitate, dupa care, relativ repede, vine declinul. In alte profesii, de exemplu in
cazul chirurgilor, al dispecerilor, ,,acme-ul” se poate deplasa spre mijlocul perioadei analizate

sau chiar spre cea de-a doua maturitate.
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In toate aceste cazuri, varful productivitatii profesionale depinde de corelatia optima
necesard a nivelului maiestriei, a cunostintelor, a experientei acumulate — pe de o parte, precum
si de pregatirea fizica si functionald — pe de alta. Timpul si durata ,,acme-ului” sunt influentate de
particularitatile individuale si de personalitate ale omului. Bundoara, pentru orice proba de sport,
varsta cand incepe inflorirea sportivilor profesionali, cat si cea a declinului in cariera sunt

individuale.

1.6  Aspecte teoretice si metodice privind conceptul de fitness si implementarea acestor
mijloace in vederea socializarii femeii de 35-45 ani

In general termenul de fitness este folosit cu sensul de «conditie fizica», adica capacitatea
de a efectua eficient orice activitate fizica, fard a epuiza complet resursele de energie necesare
unei situatii de urgenta. In acelasi timp, poate fi definit ca fiind o stare generald de bine, de
sandtate optima. Fitness-ul, asa cum este perceput in limba romana, este strans legat de o alta
disciplind — culturism, deoarece si 1n fitness este urmarita dezvoltarea armonioasa a musculaturii,
cu ajutorul exercitiilor cu greutati si la aparate. Atat fitness-ul, cat si culturismul au drept scopuri
dezvoltarea unui corp sandtos, puternic, proportionat, cu o musculaturd armonioasd si bine
reliefata [1, 4, 33, 38].

Activitatile pentru obtinerea ,,conditiei fizice” au Insotit in mod permanent pregatirea
sportivilor, 1n perioada dintre cele doua razboaie mondiale, cand nu aparuserd diversele metode
pentru dezvoltarea aptitudinilor motrice. La noi termenul a fost neglijat, dar a revenit In ultimele
decenii odata cu cel de fitness (engleza). Omul modern trebuie sa lupte pentru o stare fizica mai
buna (conditie fizica si psihicd), pentru a face fata ,,stresului” vietii cotidiene.

In mod curent se poate folosi termenul de ,,conditie fizicad” sau ,,fitness”, intelegand astfel
activitatea pentru realizarea acesteia sau rezultatele sale.

Din punct de vedere logic si metodologic, sfera notiunii de ,,conditie fizica” cuprinde in
ea toate tipurile de activitati destinate realizdrii ei. Daca avem in vedere faptul ca unii prefera din
cand in cand numai un gen de activitate, tnotul, de exemplu, aceasta le rezolva in primul rand
nevoia de recreere si in cazul unui program elaborat stiintific, poate rezolva si aspectul conditiei
fizice, dar pentru a se putea asigura efectele unei bune conditii fizice, activitatea fizica aleasa
trebuie practicatd dupa traseele metodice recomandate de catre specialisti [32, 36, 61].

Una dintre definitiile acestei activitati ar putea fi urmatoarea: Conditia fizica (Physical
Fitness) este capacitatea corpului omenesc de a functiona cu vigoare si vioiciune, farad oboseald

exageratd, cu suficientd energie pentru a se angaja in activitdfi de timp liber §i pentru a
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preintdimpina stresul fizic. Puterea musculard, anduranta, capacitatea cardio-vasculara si
vioiciunea sunt semnele vizibile ale conditiei fizice” (Celeste Ulrich, 2000, ,,Encarta”).

Capacitatea motrica (sau fitness-ul motric, in englezd) poate fi privitd din doud puncte de
vedere: psihologic si metodic.

- din punct de vedere psihologic, continutul capacitatii este alcdtuit din aptitudinile
psihomotrice, masurate prin teste specifice, pentru vitezd de reactie, precizie, coordonare,
echilibru, etc. si se exprima in randament/performanta;

- din punct de vedere metodic (al educatiei psihomotrice, fizice etc.), capacitatea motrica
este alcatuitd din aptitudini motrice (viteza, fortd, rezistentd, indemanare, mobilitate etc.),
mdsurate prin probe de teren precum: alergdri, sdrituri, aruncari, tragere la tinta, tractiuni,
echilibru. Toate aceste aptitudini stau la baza invatarii actiunilor tehnice si tactice specifice
ramurilor sportive [16, 26, 35, 57, 62].

Cunoasterea capacitdtii motrice a unui individ sau a unei colectivitdti scolare, sportive
sau de amatori, este o necesitate §i totodatd o obligatie; ea ne poate oferi informatii despre
procesul instinctiv-educativ, daca acesta a fost eficient, precum si informatii asupra diferentelor
individuale sau de grup, determinate de anumiti factori psiho-sociali.

Capacitatea motricd a unui individ se poate caracteriza dupa cum acesta raspunde la
sarcinile motrice pe care trebuie sa le rezolve. Aceasta este si ratiunea pentru care teoria fitness-
ului pune accent pe capacitatea de adaptare, pe efectele specifice ale exercitiilor [58, 64, 65, 67,
74]. Se considera ca subiectii au ,,conditie fizicd” daca suporta solicitarile unui stres fizic. Un rol
important este acordat evaludrii periodice a efectelor exercitiilor practicate, prin masurarea
puterii, andurantei, coordonarii, mobilitatii, agilitatii.

In alta ordine de idei, fitness-ul desemneazi un set de atribute prin care individul poate
face fatd solicitarilor fizice si functionale din activitatile cotidiene sau sportive, dependent de
condifia anatomica, fiziologica si biologica a acestuia. Acesta reprezintd o stare de bine care
permite desfagurarea activitdtilor zilnice cu vigoare, reduce riscul imbolnavirilor datorate lipsei
de miscare si stabileste o baza solida pentru activitatile de performanta.

Un termen Inrudit, intalnit in literatura il reprezintd fitness-ul motor. Acesta derivd din
conceptul general si are ca substrat componenta neuromusculard a conditiei fizice. Trasatura de
baza a fitness-ului motor este deci, eficienta miscarii.

Componentele acestei capacitati, conditionate ereditar si deci limitate ca nivel maxim
posibil, sunt: agilitate, echilibru, coordonare regulamentara, timp de reactie, viteza si forta [2, 8§,

18, 25, 391.
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Adrian Dragan sintetizeaza principalele puncte de vedere si expune o definitie sinteza:
,, Fitness-ul reprezinta un complex de manifestari preponderent motrice, conditionat de nivelul
de dezvoltare al calitatilor motrice, de indicii morfofunctionali, de procesele psihice §i procesele
biochimice, metabolice, corelate §i reciproc conditionate avand ca rezultat efectuarea eficienta a
tuturor actelor si actiunilor implicate in diferite tipuri de activitati fizice”.

Omul a incercat din totdeauna sid gaseasca solutii pentru prelungirea vietii active.
Conform cercetdrilor lui Bartz de la Universitatea Stanford, organismul uman are capacitatea sa
traiascd 120 de ani, durata medie de viatd mult mai redusd datorandu-se unei exploatari
deficiente a «wmaginii umaney, ale carei efecte sunt evidente. Nici un tratament curativ nu poate
remedia complet efectele produse de lipsa de miscare sistematica si alimentatie nerationala.

Avand 1n vedere ca fiecare persoand are capacitdti emotionale si potential fizic diferite,
nu existd §i nici nu ar trebui sa existe un singur standard, potrivit caruia sa se aprecieze starea de
fitness a fiecarui individ in parte. Atletul profesionist, soferul, vanzatorul, studentul si profesorul,
care sunt relativi sedentari, toti cer grade diferite de stare de bine fizic, pentru a-si indeplini
responsabilitatile eficient. Oricum, starea de bine fizic este un factor important pentru o activitate
eficientd care nu poate fi niciodatd separat de celelalte aspecte ale sanatatii.

Angajarea intr-un program regulat de exercitii fizice poate imbunatati, semnificativ,
calitatea vietii. Pentru persoanele sedentare angajarea intr-un program de fitness trebuie
precedata de un consult medical de specialitate [13, 14, 45, 96].

Fitness-ul competitional se adreseaza femeilor si mai nou barbatilor. Acesta presupune
construirea unui corp armonios, o cantitate scdzutd de tesut adipos si o bund capacitate
functionala. Marirea masei musculare si definirea acesteia nu trebuie sd fie excesive, iar
separarea musculard si striatiile musculare nu trebuie sa fie foarte evidente, ca in cazul
culturismului.

Fitnessul se regaseste la nivel mondial sub diferite forme printre care amintim pe cele
mai des intalnite:

AEROBIC

Aerobicul este una din metodele eficiente de combatere a stresului, de prelungire a vietii
si de dobandire a unei sanatati perfecte. Gimnastica aerobica reprezintd un complex de exercitii
si miscari care dezvolta toate grupele musculare, avand un efect benefic asupra organismului.

Este accesibila persoanelor de toate varstele. Are o mare importantd in educatia spirituala
si emotionald a copiilor si tinerilor, dezvoltand o spontaneitate si naturalete a miscarilor,

necesare in viata de zi cu zi. Avand tangentd cu muzica si dansul, contribuie la dezvoltarea
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gustului artistic si largirea orizontului spiritual. Exercitiile de aerobic sunt unele dintre cele mai
bune fiind un antrenament complet, precum si un sport distractiv.

Beneficiile aerobicului:

Aerobicul mentine inima si plamanii intr-o conditie bund, va ajuta sa folositi oxigenul
mai eficient, ajutd la controlul greutatii corporalesi reduce stresul. Un program regulat de aerobic
va da un sentiment de sigurantd de sine, de a va putea controla permanent. De asemenea, o
activitate regulatd la sala de aerobic va ajuta sa va relaxati muschii incordati si determina corpul
sd mareasca productia de endorfine (un sedativ natural), despre care se stie ca au rol in crearea
unei stari de bine si buna dispozitie [86, 91, 93, 94, 99].

- regleaza sistemele cardio-vascular si respirator;

- regleaza metabolismul;

- dezvolta flexibilitatea si supletea, dar in acelaSi timp puterea si rezistenta;

- permite dobandirea unei sanatati excelente si a unei bunastari fizice;

- este cea mai rapidd metoda de a scdpa de celulita si de greutatea in exces - puteti arde
peste 800 calorii pe oré;

- rezultatele sunt prompte si vizibile;

- creeaza buna dispozitie si oferd o incarcatura emotionald pozitiva;

- te face sd te simti mai frumos, admirat, sigur pe tine.

FITBALL

Cu ajutorul mingii poti antrena toate grupele musculare si-ti poti imbunatati echilibrul.

Multi oameni suferd de dureri in zona lombara si cervicald. Acest lucru se datoreaza in
primul rand pozitiei gresite in care stim. La mingea de fitball pot apela si persoanele mai in
varsta care sufera de dureri de spate.

Beneficiile mingii de fitness:

- este excelent pentru zona dorsala;

- iti da putere si iti mentine tonusul muscular;

- te simti relaxat cand te intinzi pe ea;

- imbunatateste echilibrul si coordonarea;

- aceste exercitii se pot face in orice loc.

ZUMBA FITNESS

Zumba, o noud tehnicad de fitness ce Imbina dansul latino cu muzica si exercitiile, astfel
incat antrenamentele ti se vor parea mai mult distractive decat epuizante. Si cu toate acestea, este

la fel de eficient ca un program aerobic obignuit. Zumba este un tip de fitness apdrut relativ
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recent, la sfarsitul anilor '90, dar care a capatat amploare abia in ultimii ani. Acesta combina
miscarile tipice dansurilor latino, precum salsa, samba, merengue cu exercitiile tipice de fitness
si aerobic, toate acompaniate de muzica latino.

Miscari simple, eficiente si distractive.

Pentru ca include o serie largd de miscari simple dar extrem de eficiente, Zumba lucreaza
foarte multe grupe musculare, fiind ideald pentru tonifierea si sculptarea corpului. Pe de alta
parte, pentru ci este o activitate cardio, ajuta la arderea rapida a grasimilor. Intr-o ora de Zumba
poti arde pana la 1000 de calorii.

Zumba include cateva dintre principiile de bazd ale aerobicului si ale antrenamentelor de
rezistentd, ce maximizeaza consumul de calorii, beneficiile cardiovasculare si tonifierea
organismului. Miscdrile lucreaza in mod special muschii picioarelor, ai abdomenului, ai bratelor,
dar si cel mai important muschi al organismului - inima.

PILATES

Peste 25 de milioane de persoane practicd la ora actuald o forma de sport in trend: Pilates.
Cei mai multi stiu cs reprezintd sedinte de exercitii intense, delicate cu articulatiile, ce necesita
controlul musculaturii abdominale si simtul echilibrului, coordonate permanent cu respiratia.
Insa mai putini cunosc faptul ca Pilates a fost inventat de un culturist german acum mai bine de
100 de ani.

Nascut in 1883, Joseph Pilates a sustinut intreaga viata faptul ca organismul uman are
nevoie zilnic de miscare si cd existd o interdependentd intre controlul mental al migcarii si
exercitiul fizic. lar acestea ajuta la mentinerea unei posturi corecte pe intreaga viata, la tonifierea
musculaturii i astfel mentin nealterata starea generala de sanatate.

Joseph Pilates a sustinut toatd viata aceste idei si si-a canalizat intreaga energie creand
aparate speciale pentru aplicarea lor. De altfel, acest lucru s-a reflectat in propria stare de
sandtate si longevitate, el decedand la 84 de ani. Metodele lui au rdmas in atentia
kinetoterapeutilor si antrenorilor de sport si constituie o materie la marile universitati de educatie
fizica din lume.

Avantajele practicarii Pilates

 mareste rezistenta fizica la efort si capacitatea pulmonara;

* intareste musculatura, fara a o dezvolta exagerat;

* creeaza un corp alungit, tonifiat cu coapse suple si abdomen plat;

* imbunatateste flexibilitatea;

» amelioreaza durerile de spate si alte boli cronice;
9
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* poate fi facut de catre femeile insarcinate, dar este la fel de eficient si pentru tinere care
au devenit mame.

Ritmul recomandat este de 2, 3 sedinte pe siptamand a cate 45-60 de minute. Sesiunile
incep cu exercitii de respiratie. Apoi continud cu exercitiile pentru toate grupele mari
musculare. Acestea sunt urmate de stretching, pentru detensionarea zonelor si evitarea febrei
musculare [52, 59, 125].

PILATES CIRCLE

Pilates Circle sau Inele pentru Pilates sunt cum sugereaza si numele: - inele mici, cu un
maner captusit In fiecare parte, atat in interiorul, cat si in afara inelului. Inelele Pilates sunt
fabricate din otel calit, cand inelul este strans, creeaza rezistenta, punand in dificultate exercitiile.
Datorita designului inteligent, inelele pot avea loc intre maini, coapse sau glezne.

Inelul Pilates poate fi folosit pentru a creste nivelul de dificultate la multe dintre
Exercitiile standard de Pilates. Inelul poate fi impins, tras, strans, ridicat sau presat in jos, ajutand
la brate, spate, piept, coapse, glezne si picioare. Inelul nu numai cd adaugd un alt nivel de
dificultate la exercitii, dar - la fel de important - face ora mai distractiva.

Un inel este o piesd low-cost cu o schimbare de echipamente de fitness si este incredibil
de versatil si foarte usor de depozitat, si va creste cu sigurantd placerea antrenamentului, precum
si obtinerea de rezultate fantastice — rapid.

STEP AEROBIC

Antrenamentul de step-aerobic este un exercitiu foarte bun de ardere a grasimilor, de
modelare si tonifiere si de crestere a masei musculare. Stepper-ul poate avea una sau mai multe
niveluri de inaltare, depinzdnd de modelul acestuia. Participantii combina o serie de miscari de
picioare la sol cu cele care necesitd urcarea sau coborirea de pe stepper. Exercitiile de step sunt
acompaniate de o muzica ritmata.

Daca de obicei miscarile de aerobic se fac la sol, cele de step aerobic se fac in pozitie
verticald, iar miscarea principald seamdnd cu urcatul scarilor. Aceastd platforma iti solicita
intreaga musculaturd, in special cea a gambelor, coapselor dar si muschii fesieri. In plus,
platforma pentru step aerobic este considerata de multi specialisti si un bun aparat cardio pentru
ca pune muschiul inimii la treaba.

Miscarile de step aerobic sunt controlate si lente ceea ce solicitd focus pe pozitia corpului
astfel, dupd o sedinta nu vei fi extenuat, dar rezultatele se vor vedea in scurt timp. Este un sport

ideal pentru cei care isi doresc sa slidbeasca si sa-ti tonifice musculatura, dar si pentru cei care
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vor sd se mentind in forma. Totodatd, te poate scdpa de stres, ajuta la Tmbunatatirea echilibrului
si a mobilitatii fiind recomandat chiar si pentru femeile insarcinate.

Step aerobicul poate fi practicat de toate persoanele care doresc sa scape de kilogramele
in plus sau care urmdresc tonifierea masei musculare, de orice varstd. Beneficiile asupra
conditiei fizice dar si asupra sanatatii sunt multiple, tot ce aveti nevoie este vointa si un pic de
aerobic.

POWER YOGA

Power Yoga este un termen general folosit pentru a desemna un stil de yoga mai viguros
si mai antrenant, uneori fiind denumit si gym yoga. Stilul fiind mai putin rigid in ceea ce priveste
seriile de pozitii care trebuie folosite, fatd de yoga clasica, 1l face mai accesibil si oferd o
libertate mai mare instructorului. Power Yoga isi are radacinile 1n stilul Ashtanga.

Practicand acest tip de yoga in primul rand intdarim dar in acelasi timp si intindem
musculatura corpului, iar nivelul ridicat de concentrare al mintii imbunatateste legatura minte-
corp.

Vom aminti cateva din beneficiile care pot rezulta din practicarea Power Yoga:

- intareste musculatura;

- creste flexibilitatea corpului;

- imbunatateste abilitatea de concentrare;

- un mod ideal de a scdpa de stres §i anxietate;

- arde un numar mare de calorii;

- un bun mod de detoxifiere;

- creste metabolismul;

- meditatie si echilibru.

In ciuda abordarii viguroase, Power Yoga se concentreazi la fel ca si Yoga clasica pe

uniunea corp-minte-spirit §i ne va face nu doar sa aratam bine cat si sd ne simtim bine [56].

1.6.1. Componentele fitness-ului

Identificarea si descrierea componentelor fitness-ului este o chestiune dificila, ultimul
cuvant nefiind inca spus. Teoreticienii domeniului nu s-au pus incd de acord si nici nu sunt
semne ca o vor face prea curand.

Plecand de la convingerea ca fitness-ul este combinatia dintre forta - rezistentd - duratd -

coordonare - flexibilitate — vitezd, care, impreund, formeaza nucleul de baza al migcarii sportive
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de toate tipurile, ce se impune ca o necesitate si totodatd un beneficiu prin prisma atingerii
formei de varf, specialistii au definit componentele acestei discipline in diverse moduri:

E. Fleishman, unul dintre specialistii domeniului si creator de scoald din deceniul 7 al
secolului XX, identifica 9 factori: flexibilitatea in extensie, flexibilitatea dinamica, forta
exploziva, forta statica, forta dinamica, forta trunchiului, echilibrul corporal general, coordonarea
generald, stamina (anduranta cardio-vasculard). Probele sunt de teren si nu pretind aparate
complicate.

H. B. Fall (1965) evidentiaza, de asemenea, 9 factori: conditia atletica; nivelul maxim
metabolic; capacitatea respiratorie; presiunea diastolica; rdspunsul inimii la efort; capacitatea
expiratorie; tensiunea arteriald; forta dinamica; pulsul in repaus.

L. Denisiuc (1967) considera ca factori: forta, puterea, viteza, agilitatea (coordonarea),
mobilitatea, anduranta.

R. Kovar (1980) stabileste patru categorii: forta statici maximala si dinamica, viteza de
reactie, de realizare, anduranta muscularda local aerobica totald, dexteritatea, coordonarea,
echilibrul, orientarea spatiald, flexibilitatea articulara.

Modelul Fleishman. Studiile lui F.A. Fleishman, intinse pe mai multe decenii, constituie
temeiul evaludrii capacitatii motrice si ,,perceptiv motrice” a individului uman. In 1964, el

propune urmatoarele probe pentru evaluarea ,,fitness-ului” (Tabelul 1.1).

Tabelul 1.1. Factorii domeniului perceptiv-motric (F.A. Fleishman, 1992)

Nr. FACTORI DESCRIERE TEST
crt.
Factor comun sarcinilor care impun
adaptari musculare fine si rigur . . g .
P culate Hne s1 Tguros Urmatrirea circulara. Subiectul
controlate, totusi, nu chiar N . . . -
.. . N . A incearca sa mentina stiletul in
Precizia hipercontrolate, indeosebi cand sunt . o
1. . L . . contact cu tinta situata pe
controlului implicate grupuri musculare importante. . S
y N < .| marginea unei placi care se
Aceastd capacitate intereseaza, in egala | . < .
O ; invarteste (pursuit rotor).
masurd, migcarile membrelor superioare
si ale celor inferioare.
. . rdonarea ambelor maini.
Coordonarea Capacitatea de a coordona simultan Coordonare : belo
2. RN Testul de rotire poate fi
tuturor membrelor | migcarile diferitelor membre. . .
considerat valabil.
Timp de reactie discriminativa.
. . . . Subiectul trebuie sa basculeze
Orientarea Factor comun sarcinilor psihomotrice . A < N
3. g . . . L unul din cele 4 intrerupatoare in
raspunsului privind reactia vizuala de discriminare. . .
functie de configuratia
luminoasa aparuta.
Proba clasica de reactie la un
. . Viteza cu care un subiect este capabil sa | semnal luminos. Subiectul apasa
4. Timpul de reactie 9 < . - A1
raspunda la un stimul cind acesta apare. | pe un buton indata ce apare
semnalul.
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Viteza cu care un subiect poate efectua

Se ciocane cu un stilet,

5. Viteza migcarii o miscare larga a bratului, fara alternativ i cat mai repede
impunerea unei mari precizii. posibil, pe doua placi A si B.
Factor comun sarcinilor care implica o . s .
e .. - . .. | A mentine pe o tinta, cu ajutorul
L continud anticipare la adaptarile motorii . . .
6. Controlul vitezei N oo unui volan, o linie care isi
legate de schimbarile de viteza si/sau de o N
o R schimba pozitia Intamplator.
directie unui obiect Tn miscare.
. Capacitatea cunoscuta In medicina Testul de manipulare
Dexteritate .. . .. . . v .
7. manuali muncii. Adaptarea directiei membrului | ,,Minessota”. La fel de pertinent
superior cand manipuleaza obiecte mari. | este si testul ,,O’Conner”.
Testul Pardue. A plasa cat mai
] Dexteritatea Manipuldri de obiecte mici care implica | rapid posibil cuie mici de lemn
’ degetelor participarea degetelor. in gauri ce au fost facute intr-o
scandura.
Precizie in realizarea miscarilor facute
de ansamblul brat-mana, fara a solicita | Test asemanator cu cel
nici viteza, nici forta. Factorul acesta »grecesc” al lui Bomarde. Sa se
9. Siguranta bratului | implica, de asemenea, pozitionarea bata cu un creion de trei ori in
ansamblului brat-mana. Fleishman fiecare cerc, sa se umple cat mai
noteaza ca factorul acesta ar mai putea | multe cercuri intr-un timp dat.
fi denumit si ,,tapping”.
Viteza . .
. R o . Se face, cu creionul, un punct in
10. | ansamblului Coordonare Intre mana si ochi. ..
cerculetele figurii.
pumn-degete
Punctare sau . As e o Se face cu creionul, un punct in
1. Coordonare Intre mana si ochi.

fintire

cerculetele figurii.

In privinta domeniului meotricitatii sportive, Fleishman incepe printr-un studiu critic al

celor ficute anterior si astfel ajunge sa deosebeascd mai multe sectoare — cel al fortei, cel al

supletii, al echilibrului, al coordonarii si in sfarsit cel al andurantei. Din aproape in aproape, el

efectueaza mai multe cercetdri, apoi propune sd se masoare capacitatea fizica sau valoarea fizica

de baza ,,Basic fitness” cu ajutorul a noua factori apreciati in 10 teste (Tabelul 1.2).

Tabelul 1.2. Factorii valorii fizice si testele care 1i masoara (F.A. Fleishman, 1992)

Nr.crt.

Factori

Descriere

Test

Forta exploziva

Capacitatea manifestarii unei
energii mari

Aruncarea mingiei

Suplete statica

Amplitudine articulara

Amplitudinea supletii

Suplete dinamica

Capacitatea de a efectua miscari
rapide si repetate care implica
suplete musculara

Flexie-rotatie

Forta statica

Forta maxima manifestata pe
moment

Dinamometrie manuala

Forta dinamica

Factor care implica actiunea
repetatd a fortei musculare

Tractiunea la bara fixa

Forta dinamicd a muschilor

(corpului)

Forta trunchiului . Ridicari ale picioarelor

i trunchiului p o
Capacitatea de a coordona mai

Coordonare multe parti ale organismului Saritura cu coarda
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Echilibrul corporal Capacitatea de a-si mentine
general echilibrul

Capacitatea de a efectua un Alergare si mars pe 600
efort prelungit Yarzi (550m)

Echilibrul pe o scandura

9. Anduranta

Analizdnd ansamblul lucrarilor lui Fleishman in domeniul motricitatii sportive mai multi
autori au propus un nou model, 1n care se afirma ca 1n reusita sportiva factorii cei mai importanti
sunt forta exploziva si anduranta, dupa cum rezultd din cercetarile facute fie asupra copiilor, fie
asupra adultilor. Fundamentarile de inceput, din lucrarile lui Fleishman au cunoscut o dezvoltare

diferentiata in fiecare tara

1.7. Valorificarea socializarii prin mijloacele loisir-fitness

Expresia , fitness loisir” este o expresie utilizatd de catre vorbitorii de limba franceza
pentru a descrie o persoand activa, interesatd 1n a-si imbunatati mereu forma fizica. Desi nu are
statut de sportiv, un ,fitness loisir” se remarca prin inflacararea cu care imbratiseaza diverse
tipuri de activitate fizicd. Acest gen de persoana se afld intr-o permanenta stare de cautare a celor
mai noi modalitati de petrecere activa a timpului liber si este la curent cu ultimele tendinte din
fitness.

Fitness-ul are multiple valente. Cele mai importante sunt:

1) mentinerea si imbunatatirea sanatatii;

2) tonifierea musculaturii;

3) pierderea kilogramelor in plus;

4) cresterea conditiei fizice, etc.

Definirea notiunii diferd sensibil de la un autor la altul. Intelesul este larg, iar parerile
autorilor de specialitate sunt impartite: - unii il considerd ca o activitate de gimnastica; - altii
spun ca este o activitate cu greutdti i la aparate; - neinitiatii il considera un sport pentru sanatate.
In traducere libera, fitness-ul inseamni o reglare a proceselor adaptative din corpul uman in urma
efectudrii unui efort.

In literatura anglo-saxond, termenul de fitness este echivalent cu sintagma conditie
fizici. In consecintd, fitness-ul reprezinti o activitate motrica prin care individul obtine o stare
de bine indiferent de conditia sa anatomicd, fiziologica sau psihicd. Altfel spus, fitness-ul este
pentru corpul uman ceea ce reglajul fin este pentru un aparat electronic. Definitiile pe care le
formulam ,,loisir-fitness-ului” includ in mod obligatoriu o serie de valori regasite in viata sociala.

Parsons (1937) definea valorile ca mobil ultim al actiunilor indivizilor si colectivitatilor, ca

elemente definitorii pentru viata sociald. De aici calea catre a identifica manifestari ale lor atat
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prin comportamente, cat mai ales prin atitudini, acestea din urma fiind expresia directa a
valorilor.

Pentru Rokeach (1968, 1973), valorile ar fi similare atitudinilor. Atitudinile sunt insa mai
elementare, iar valorile mai profunde, determinand atitudinile. Acesta este punctul de vedere
general acceptat astdzi In sociologie. Distinctia dintre cele doud concepte devine mai clard daca
notdm ca atitudinile se refera mai degraba la obiecte si situatii specifice, in timp ce valorile
reprezinta orientdri asociate unor clase mai generale de obiecte si situatii. Astfel, valoarea poate
fi o conceptie, explicitd sau implicitd, distinctivd pentru un individ sau caracteristica pentru un
grup, cu privire la ceea ce este dezirabil, care influenteazd selectia modurilor, mijloacelor si
scopurilor disponibile ale actiunii; o credintd de duratd cd o anumitd cale sau un scop al
existentei sunt de preferat, din punct de vedere social sau personal, fatd de o cale sau un scop
opuse; orientare de valoare ,,conceptie organizatd si generalizatd, influentdnd comportamentul,
cu privire la naturd, la locul omului in ea, la relatiile omului cu ceilalti si cu privire la dezirabil si
indezirabil, aga cum pot fi acestea legate de mediu si de relatiile inter-umane; atitudine
,predispozitie Tnvatatd de a raspunde intr-un mod consistent, favorabil sau defavorabil, cu privire
la un anumit obiect.

Practic, o valoare sau o orientare de valoare se poate manifesta (determina) prin mai multe
atitudini. Atitudinile pot fi determinate la randu-le de mai multe valori. Acestea nu existd in sine,
in mod independent. Orice valoare determind si este determinatd de alte valori. Rokeach (1968,
1973) nota ca aceste legaturi de dependentd nu sunt intdmplatoare. Oamenii sunt fiinfe
consistente, ceea ce presupune existenta unei armonii minimale Intre valorile pe care le are
fiecare individ. Orientdrile de valoare din aceste domenii sunt interdependente, chiar daca sunt
distincte.

Valorile loisir fitness-lui implica prin urmare urmatoarele componente:

Componenta cognitiva contine o serie de valori precum: traditii sportive regionale, sporturi
nationale traditionale, festivaluri sportive;

Componenta normativa contine si ea o serie de valori: norme etice traditionale, fair-play-ul,
olimpismul, modele sportive umane, federatii sportive nationale si transnationale.

Valorile componentei simbolice sunt: terminologie si semanticd proprie domeniului,
industrie a marcilor si materialelor sportive, industrie a simbolisticii sportive.

Din perspectiva filozofiei culturii, valorile sportive au o existenta proprie. Chiar daca unele
sunt valori morale, altele valori estetice, ele trebuie admise in ansamblul teoretic general al
valorilor culturale alaturi de valori economice, politice, juridice, morale, stiintifice, filosofice,

religioase sau de altd natura. Fair-play-ul, autodepasirea, tenacitatea, perseverenta, cultul muncii,
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echilibrul, discernamantul, simful estetic al actului motric, obedienta liber asumatd in fata
regulamentelor si regulilor stabilite, prin intelegerea ,.legilor scrise si nescrise” sunt valori ale
sportului.

Socializarea prin mijloacele loisir-fitness se axeaza pe cinci valori fundamentale, cu o
semnificatie aparte:

1. Principiul unitatii dintre trup si suflet si idealul unei educatii armonioase;

2. Scopul autodezvoltdrii umane prin intermediul realizarilor sportive (aspiratia la
perfectiunea umanad);

3. Idealul amatorismului ca formda de autodisciplind. Coubertin s-a temut de
profesionalizarea sportului, desi a anticipat dificultdtile pe care le vor genera regula
amatorismului;

4. Aderarea voluntara la regulile, principiile si codurile de conduitd ale sportului,
respectarea regulamentelor, a principiilor de corectitudine, renuntarea la avantaje nemeritate,
declinarea castigurilor materiale. Numai ,,impulsul tineretii de a-si incerca puterile este elevat in
sfera culturii”. Prin aceste criterii se diferentiazd sportul de simplul antrenament fizic, de
petrecerea timpului liber sau de placerea de moment (Coubertin, Diem citati de Gruppe, 1999).

5. Idealul de pace al sportului. Sportul trebuie practicat in spiritul ,,respectului reciproc”
intre oameni de rase, credinte si ideologii diferite.

Fiecare cetdtean trebuie sa se integreze intr-un anume mediu in care sa se simtd confortabil.
In acest mediu — de care se simte atras, a cirei apartenenta si-o reclama si in care isi desfasoara
activitatea cu succes sau nu (in functie de aspiratiile personale) — pentru atingerea idealurilor si
scopurilor personale, el isi formeaza capacitatea de a se exprima, un mod de viatd. Din punct de
vedere al sanatatii fizice o persoand este estimata sandtoasa daca se bucura de o sandtate fizica si
de o buna nutritie, este In buna forma fizica si este satisfacutd de apartenenta sa.

Starea de bine - concept holistic care poate fi definit sau descris din diverse perspective:
fizic, psihic, material, conjunctural etc. Din aceastd perspectiva sunt studiate si implicit mai bine
cunoscutele efecte biologice ale activitatii fizice:

Conditie fizica directionata spre performantd (CFP) - definitd prin termenii capacitatii de
performantd sau in activitati ocupationale. CFP depinde de abilitati motrice, putere si capacitate
cardiorespiratorie, fortd musculard, putere, rezistentd, dimensiuni §i compozitie corporala,
motivatie si status nutritional;

Conditie fizicd directionata spre sanatate (CFS) - reprezintd componente ale CF asupra
carora nivelul obisnuit de AF are efecte favorabile sau nefavorabile si se raporteaza la statusul de

sanatate. Dupa Ifrim, M. (1986) CFS se caracterizeaza prin: masa corporald raportata la inal{ime,
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compozitia corporald, distributia tesutului adipos subcutanat, adipozitatea viscerelor abdominale,
densitatea oaselor, forta si rezistenta musculaturii abdominale si dorso-lombare, functionalitatea
inimii i a plamanilor, tensiunea arteriala, VO2 max, metabolismul glucozei si a insulinei,
profilul lipidic si lipoproteic sanguin, raportul lipide-hidrati de C oxidati;

Mediul social - format din relatii sociale, valori sociale, apartenenta la organizatii;

Atribute personale - stil de viata, varsta, sex, statut social-economic.

Sanatatea inseamnd deci mult mai mult decat absenta bolii, a anormalitatii fizice si are un
sens mult mai larg, multidimensional, pe mai multe planuri: fizic, psihic si social. Este vorba
despre un concept superior, cu un larg orizont, care nu poate fi separat de mediul social, de
conditiile social-economice in care oamenii trdiesc $i muncesc.

Fitness-ul este destinat sa asigure ,,calitatea vietii”, abilitatea individului de a trai liber si
echilibrat. Functionarea efectiva si eficientd a persoanei este suma unor astfel de abilitati: sa de
bucure de timpul liber, sa fie sdnatoasa, sa reziste la bolile hipokineziei, sa faca fata situatiilor
critice. Componentele fitness-ului pentru sanitate sunt: capacitatea aerobicad (anduranta
cardiovasculard), puterea musculard, anduranta musculara, flexibilitatea, compozitia corporala.
Fitness-ul se obtine prin exercifii practicate cu regularitate, solicitind agilitatea, echilibrul,
coordonarea, viteza, puterea si timpul de reactie. D. Montgomery spune: ,activitatea corporala
este ceea ce faci; fitness-ul fizic este ceea ce dobandesti” [120, p. 109].

Atitudinile care stau la baza eforturilor indivizilor pentru formare corporald armonioasa
sunt foarte diferite. La baza lor sta motivatia de autorealizare, dorinta de ameliorare a propriei
persoane si chiar de atingere, dacd se poate, a unui ,,model social” in pas cu vremea sau
societatea prezentd (chiar in conformitate cu anumite grupuri cu conceptii estetice mai pugin
ortodoxe) si cu tendinta de perfectionare.

Este, desigur, dorinta de realizare a unei imagini de ordin estetic, impresionantd pentru
ceilalti, satisfacatoare pentru sine.

Orice realizare individuald are nevoie de confirmare, de apreciere sociald. Mai intai,
individul doreste sd obtina feed-back-ul muncii sale, In oglinda de acasa si de la sald, imagini
dublate de masurari repetate ale indicatorilor ,,modelului”. Tot acum se intervine cu ceea ce in
multe domenii se numeste cosmetizare si, in final, cu chirurgia plastica. Este, prin urmare,
incercarea de a realiza imagine de sine ideala. Este realizare de sine sau opera a construirii de
sine. Mai apoi, de multe ori simultan cu prima etapad, individul doreste confirmarea sociala a
realizarii estetice de sine. Colegii, consilierii, antrenorii sunt primii evaluatori. Urmeaza

concursurile de ,,frumusete”, de fitness, de culturism. Un semn bun este introducerea unor criterii
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de evaluare si a valorii sociale a concurentelor / concurentilor la concursurile de frumusete (ceea
ce nu se prevede la culturism sau alte discipline).

A ardta bine in ochii celorlalti este motivatia fireasca a oricarei persoane, intrucat perceptia
celorlalti este esentiala 1n relatiile sociale de orice natura.

Efectele pozitive al eforturilor cu scop autoplastic pot fi rezumate astfel:

Formarea unei imagini reale, dublata si de o ndzuinta spre imaginea ideala - Self concept;

Ameliorarea imaginii de sine;

Ameliorarea valori sinelui (self-vorth);

Cresterea Increderii 1n sine;

Constiinta corporald si satisfactia realizarii unui model performant;

Ameliorarea constiintei sociale de sine;

Exacerbarea folosirii limbajului nonverbal pe plan corporal;

Cresterea capacitatii de adaptare la ,provocarile vietii” prin stimularea energiei de
adaptare.

Socializarea grupului, prin extinderea numarului de indivizi practicanti de sport, contribuie
la dezvoltarea ramurilor de sport si, implicit, a sistemului. Socializarea prin sport semnifica
masura in care atitudinile, valorile, deprinderile si regulile invatate in sport se transfera si se
manifestd in alte sfere sociale. Loisir fitness-ul este considerat a fi un mijloc de influentare si
formare a caracterului uman privind corectitudinea, modestia, curajul si, nu in ultimul rand,
lucrul in echipa. In societate, individul dobandeste abilitatea de a-si adapta atitudinile,
deprinderile si regulile asimilate 1n activitatea sportiva, la specificul altor activitati din domenii
diferite. Efectul socializator al activitdtilor fizice genereazd o multitudine de efecte pozitive

asupra mai multor categorii de beneficiari.

1.8. Concluzii la capitolul 1

l. In urma urma parcurgerii studiului axat pe lucrarile autorilor din domeniul culturii
fizice, putem afirma ca, nu au fost investigate suficient de mult, legéturile existente intre femeile
de varsta a doua, a maturitalii tinere, cu problemele integrarii sociale ,avand in vederea
transformarile care au loc in aceasta perioada a vietii acestora (modificari fiziologice, factori ce
influenteaza viata de familie Si cea profesionald cu implicatii in dezvoltarea morfo-functionala,
motrica Si psihomotricd) Si domeniul sus amintit, influenta exercitiului fizic asupra organismului
acestora avand o importantd semnificativa, in vederea reechilibrarii proceselor biochimice, a

metabolismului, a factorilor ce duc la o dezvoltare fizicd armonioasd dar Si la o stare psihica
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optimd, menitd sd conlucreze la desfasurarea in bune conditii a activitatilor zilnice din cadrul
comunitatii Si colectivitatilor din care fac parte.

2. In contextul celor mentionate , o mare parte din specialistii preocupati de aspectele
culturii fizice, constata ca exercitiul fizic poate fi un mijloc foarte eficient, in vederea credrii unui
climat favorabil, care poate contribui la imbunatatirea relatiilor inter-umane , acesta creand o mai
bund adaptare sociald. Acest domeniu al culturii fizice , In general, Si al fitness-ului in special
vazute ca Si factori de socializare a femeilor de varsta a doua, femei ce au diferite statuturi
sociale, intdresc ideea de detensionare a vielii cotidiene prin diminuarea sau chiar eliminarea
factorilor de stress, datorali in special unor responsabilitdti majore a vietii, de familie ,
profesionale, sau chiar culturale.

3. Din studiul literaturii de specialitate reiese faptul ca una dintre problemele de interes
ale procesului de socializare la femei cu ajutorul mijloacelor din fitness (fie sportiv, terapeutic
sau activitate de timp liber) este si cea a metodelor de implementare a acestor mijloace. Astfel
spus ,crearea de programe pentru buna organizare si desfasurare a activitdtii de intretinere
corporald cu ajutorul mijloacelor din fitness in functie de factorii care influenteaza
particularitatile de dezvoltare morfofunctionald, motrica si psihomotricd a femeii, in cadrul unei
colectivitati, reprezintd o activitate complexa cu foarte mare importantad in practica.

4. Ceea ce este de remarcat la femeile care aleg aceastd activitate, in special cele a caror
varsta se situeaza intre 35 si 45 de ani, este cd, pe langa actiunea de modelare a corpului, intr-un
astfel de cadru social simt nevoia de comunicare cu ceilalti parteneri angajati in procesul de
antrenament, abordand diferite teme, cu alt continut decit cele ale procesului de instruire in
fitness. Aceasta comunicare face parte integranta din acel concept definit ca socializare. In acest
context este lesne de inteles de ce unele dintre femeile acestei categorii de varsta dupa
frecventarea sdlilor de fitness, au mai multa incredere in fortele proprii, considerd ca arata mai
bine si sunt mai relaxate, eliberate de stresul cotidian, mereu gata de a Incepe sau a duce la bun
sfarsit noi proiecte ale vietii personale sau profesionale. Intreg acest proces al socializirii prin
intermediul fitness-ului, al mijloacelor sale, este permanent ghidat de legi, principii si reguli
impuse de laturile biologice, psihice si sociale ale sale, urmarindu-se dezvoltarea calitatilor
motrice, morale, intelectuale si afective ale femeii.

5. In acest context, putem concluziona ca femeia adultd tanara (femeia de varsta a doua),
este supusd unor factori de stres ai vietii ce se desfaSoard intr-un ritm sustinut Si accelerat,
indiferent de mediul din care provine (urban sau rural), de statutul social pe care il are (femeie de

carierd, functionard sau casnicd), fiind privata, mai mult sau mai putin, de timpul Si mijloacele
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necesare restabilirii liniStii Si echilibrarii emotionale de care are nevoie. ASadar, nevoia de
socializare este imperativ necesard cu atadt mai mult cu cat revolutia tehnologica a dus la lipsa de
implicare 1n viata sociald a individului, acesta devenind o persoand deprimata Si solitara.

6. Incurajarea Si determinarea femeilor de vérsta a doua, de a se indrepta spre salile de
fitness pentru a utiliza mijloacele din fitness propuse de noi, vor duce negresit la o relationare
interumana mai buna, la aparitia stimei de sine, la recapatarea increderii in fortele proprii.

Scopul cercetirii il constituie elaborarea si implementarea unui model psihopedagogic,
bazat pe mijloacele specifice fitness-ului in vederea socializarii femeii de 35-45 de ani.

Problema stiintifica solutionata in domeniu rezida in stabilirea factorilor defavorizati care
creeazd disensiuni considerabile in procesul de socializare a persoanelor feminine de virsta a
doua si in elaborarea unor tehnologii de socializare individuale si in grup prin intermediul

aplicarii unor modele bazate pe mijloace din fitness.
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2. ANALIZA STRUCTURII ST CONTINUTULUI FENOMENULUI DE SOCIALIZARE
PRIN PRACTICAREA EXERCITIILOR FIZICE DE CATRE FEMEI

In procesul analizei literaturii de specialitate s-a stabilit cad mijloacele Educatiei Fizice au
devenit un instrument foarte eficient in vederea imbundtatirii starii de sandtate a persoanelor de
diferite varste, a ameliordrii problemelor de sanatate prin corectarea unor deficiente datorate
deprinderilor gresite dobandite.

Este cunoscut faptul ca, anumite aspecte ale vietii cotidiene, din diferite domenii cum ar fi
satisfactii morale §i materiale dar totodata pot oferi si situatii in care este perturbata activitatea
cotidiand, cu repercusiuni in randul familiei, colectivului in cadrul cédruia se desfiasoara
activitatea profesionald, etc.

In contextul celor mentionate, o mare parte din specialistii preocupati de aspectele culturii
fizice, constata cd exercitiul fizic poate fi un mijloc foarte eficient, in vederea credrii unui climat
favorabil, care poate contribui la imbunatatirea relatiilor inter-umane, acesta crednd o mai buna
adaptare sociala.

Studiul stiintific propus in lucrarea de fatd, face referire la aspectele de implementare a
mijloacelor culturii fizice, privind influenta acestora in diferite activitati umane.

In literatura de specialitate, este remarcat faptul ca, apar noi si noi mijloace ale educatiei
fizice care sunt aplicate tot mai frecvent in procesul de dezvoltare fizica, psihomotrica,
functionald, a indivizilor societdtii. Printre multitudinea de astfel de mijloace, regasim cu o
importantd deosebitd si cu un trend tot mai ascendent, Fitness-ul sub diferite forme ale sale.

Sub rezerva celor mentionate mai sus ne-am propus sa demonstram ca prin implementarea
diferitelor forme ale fitness-ului se va putea influenta procesul de socializare a persoanelor

incluse 1n cercetarea noastra.

2.1. Metodele si organizarea cercetarii

Pentru rezolvarea sarcinilor stabilite pe parcursul cercetdrii au fost folosite in sistem partial
sau permanent urmatoarele metode:

1. Studierea literaturii de specialitate, precum si analiza teoretica cu generalizarea datelor
literaturii, avand ca scop armonizarea la congruenta celor doud medii, anume social si cultura
fizica prin fitness. In acest scop au fost studiate diferite conceptii, pareri, opinii ale unor autori de
marca ce au ilustrat aspecte cu privire la fenomenul de socializare prin cultura fizica, cautandu-se

in special relatia de socializare prin fitness.
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Mergand mai departe cu selectarea literaturii in domeniul ales, cel al socializarii si in
special al socializarii femeii contemporane cu varsta cuprinsad intre 35-45 de ani, prin cultura
fizica, sport in general si fitness in special, s-a constatat ca nu exista suficienta informatie care sa
reflecte aspectul de relationare ale celor doud concepte, cel de socializare si de cultura fizica prin
fitness, existand Insd abordari diferite ale unor autori. Cu toate acestea s-a realizat Tmbogétirea
bagajului de cunostinte in domeniul social, al Stiintelor educatiei, a educatiei prin miscare,
punandu-se accent pe impactul culturii fizice asupra fenomenului de socializare al femeii adulte
tinere de 35-45 de ani, fapt ce a condus la demararea cercetarii in vederea confirmarii sau
infirmarii ipotezei emise.

2. Sondajul sociologic ce a cuprins chestionare, discutii si interviuri cu ajutorul carora am
obtinut date stiintifice necesare, s-a desfasurat pe un esantion de 135 de persoane de sex
femeiesc cu varsta cuprinsd Intre 35 si 45 de ani. Administrarea chestionarelor s-a efectuat dupa
metoda ,,face to face”, modalitate de administrare ce are avantajul cd impune respectarea stricta a
instructiunilor de completare, iar subiectul poate cere limuriri suplimentare. In cazul interviului
s-a optat pentru interviul nestructurat, fard un set de intrebari alese, ci de stabilirea doar a unor
axe tematice ce au fost urmadrite in dialog liber cu intervievatii. S-a urmarit trezirea interesului
pentru practicarea exercitiului fizic in general si a fitness-ului in special al acestei categorii de
femei, cu ajutorul metodelor si mijloacelor acestui sport pentru o mai buna relationare sociala.
Chestionarele au fost centralizate dupa raspunsurile date la intrebarile adresate, raspunsuri ce au
scos in evidenta nevoia de miscare a acestor categorii de femei precum si alte aspecte cum ar fi
lipsa timpului liber pentru practicarea exercifiului fizic, lipsd datoratd activitdtilor cotidiene
zilnice (serviciu, activitati educationale cu copii, activitdti casnice etc.), precum si nevoia de a
relationa si cu alte persoane , altele decat cele din mediul familial .

3. Metoda observatiei, metodd centratd pe analiza conduitei, are o serie de avantaje
evidente, printre care acelea de descriere a comportamentelor si de investigare a acestora in
mediul natural al subiectilor sau in mediul de laborator, precum si de descoperire a unor detalii
de tipul discrepantei intre declaratii si actiunile unor subiecti. in acest sens au fost inclusi in
cercetare 135 de subiecti supusi experimentului pe o perioadd de 12 (doisprezece) luni.
Observatia a fost dinainte prestabilitd si a avut caracterul unui studiu de laborator, dat fiind
cadrul conditiilor de antrenament mai precis sala de fitness. Inregistririle au fost trecute in fisa
de observatie (vezi Anexa 3) aceasta cuprinzand nu mai mult de 4 (patru) observatii si 5 (cinci)
unitdti de analizd (comportamente ale subiectilor asupra carora cercetatorul trebuie sa se

concentreze).
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Acestea s-au axat pe aprecierea pe o scald de la 1 la 4 a unor comportamente individuale
ale subiectilor, scald corespunzatoare unei frecvente de repetare a comportamentului studiat.
Corespondentele au fost definite dupa urmatoarea relatie: 1 sinonim cu ,,niciodatd”, 2 cu ,rar”, 3
cu ,,des” si 4 cu ,,intotdeauna”.

Astfel ca 74.81% dintre subiecti intarziau des la Sedintele de antrenament, doar 25,19%
dintre acestia reusind sa ajunga la timp. Alfi 68,14 reuseau rar sa se echipeze in timp util, pentru
ca doar 31,86% sa se echipeze pana la inceperea sedintelor de fitness.

Doar 21,49% dintre subiecti se implicau des in programul de antrenament, restul de
78,51% aveau implicatii mai rare. Referitor la tipul de comportament ce face referire la
respectarea regulilor de bundvoie, 59,25 % acceptau intotdeauna iar 40,75% faceau acest lucru
foarte des.

A cincea unitate de analizd ce face referire la ideea de a-si construi propriile reguli de
antrenament, aflam cu surprindere ca existd un procent de 18,51% dintre subiecti care recurg la
astfel de practici in detrimentul lor, restul de 81,49% apeland la indicatiile metodice si la
mijloacele folosite de antrenorul sau instructorul de fitness. Aceste fise de observatie au fost
instrumentul care a definit caracteristica comportamentald a grupului pe baza comportamentului
fiecarui subiect in parte. Astfel in aceste conditii am putut concluziona faptul ca grupul de
subiecti este unul rarefiat, putin controlabil din punct de vedere al disciplinei, probabil si datorita
diversitatii mediilor sociale din care provin.

4. Metoda testarii a fost axatd pe testele standardizate, preluate din literatura de
specialitate. Subiectii au fost testali initial pentru a vedea care este stadiul de omogenitate al
grupului in primele sedinte de antrenament, precum si statusul fiecarui membru al grupului pe
baza indicilor sociometrici obtinuti cu ajutorul programului software SociometryPro versiunea
2.3 - program de calculator folosit pentru testare sociometrica .

Programul este conceput pentru cei care lucreazd in evaluarea relatiilor dintre oameni.
SociometryPro este proiectat Si dezvoltat de Grupul LEDIS.

SociometryPro este o realizare de calculator a metodei celebrului sociometric de J.L.
Moreno (Statele Unite ale Americii). Acesta poate fi util pentru crearea de grupuri de oameni,
care sunt in masurd sd rezolve orice sarcini de proiect. Se va putea controla integritatea unui
grup cu experientd cu SociometryPro tot timpul. Ai putea gasi rapid, in special metode de
prevenire a situatiilor de criza, care sosesc in grupuri.

Scopurile pentru care care SociometryPro a fost creat sunt:

Definirea unei structurii Si dinamicii interioare 1n cazul schimbarii de relatii intr-un grup;
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A masura coeziunea diferitelor grupuri de oameni pentru a realiza orice proiect in timpul
planificat;

Optimizarea metodelor de control cu privire la un grup;

Optimizarea climatului psihologic intr-un grup;

A face diagnosticarea relatiilor interioare in cadrul unui grup functie de schimbarea
factorilor de exterior.

SociometryPro v2.3 calculeazd urmatorii indici individuali prezentati in detaliu Tmpreuna
cu formulele de calcul aferente:

Greutatea (Autoritatea), Exuberanta emotionald, Satisfactia, Starea (Status).

Autoritate

Indicele descrie care parte din grup defineSte subiectul ca valoare folosind acelasi criteriu.

Se calculeaza cu formula :

__M
Pi=53

unde Mi - numarul de optiuni pe care subiectul subiectul le-a obtinut de la ceilalti parteneri
(sau de cate ori subiectul a fost ales de ceilalti), se calculeaza pe verticala matricei,

Numarul de subiecti este, de obicei, mai mare de 2 Si cateva zeci. in acest caz:

- Valoarea minima a indicelui este 0 (subiectul nu au primit nici o optiune).

- Valoarea maxima a indicelui este 1 (daca Mi= N-1).

- Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 1.

Exuberanta emotionala

Indicele descrie care parte a grupului are valoare pentru subiect utilizand aceleasi criterii.

Se calculeaza cu formula:

__M
A=§3

unde Mi - numarul de alegeri pe care subiectul subiectul le-a facut fata de ceilalti parteneri
(cati parteneri a ales subiectul), se calculeaza pe orizontala matricei;

Numarul de subiecti este, de obicei, mai mare de 2 Si cateva zeci. in acest caz:

Valoarea minima a indicelui este 0 (subiectul nu a facut nici o alegere).

Valoarea maxima a indicelui este 1 (dacd Mi= N-1).

Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 1.

Satisfactia

Indicele descrie care parte a alegerilor facute de subiect este reciproca. Formula de calcul

pentru acesta este:
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unde  Mi - numarul de alegeri reciproce (cand subiectii se aleg reciproc);

Ki - numarul de alegeri pe care subiectul le-a facut.

Indicele este semnificativ dacd subiectul a ficut cel putin o alegere. In acest caz:

Valoarea minima a indicelui este 0 (nu s-a produs nici o alegere reciproca )- Valoarea
maxima a indicelui este 1 (evident, daca Mi = Ki).

Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 1.

Starea afectiva (Status)

Indicele arata cat de mult subiectul este atractiv pentru altii. Formula de calcul arata astfel:

Mi* + Mi™
N-1

Sti=

unde Mi" — numirul alegerilor pozitive primite de subiect;

Mi - numarul alegerilor negative primite de subiect;

N — numarul clientilor din grup.

Se poate vedea ca indicele depinde de alegeri pozitive si negative simultan. Valoarea sa
este intotdeauna aceeasi pentru alegeri pozitive sau negative.

Valoarea minima a indicelui este 0 (subiectul nu a primit nici o alegere).

Valoarea maxima a indicelui este 1 (subiectul a primit toate alegerile posibile, al caror
numar este N-1)

Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 1

Indicii de grup oferd evaluarea starii sociometrice a unui grup de oameni care participa in
cadrul anchetei. In acest caz subiectii sunt supusi testului sociometric initial si final.

In acelasi timp SociometryPro v.2.3 calculeaza si urmatorii indici de grup:

Densitate. Coeziune. Stabilitate. Intensitate.

Densitate

Indicele descrie densitatea relatiilor interioare din grup si se calculeaza cu urmatoarea

formula:

- M
TN«

Unde: M - numarul de alegeri;

N - numarul de subiecti din grup
Numarul de subiecti este, de obicei, mai mare de 2 Si cateva zeci. in acest caz:
Valoarea minima a indicelui este 0 (nu exista nici o optiune in grup)

Valoarea maxima a indicelui este 1 (numarul de alegeri posibile este egal cu N*N-1).
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Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 1.
Coeziune
Indicele descrie forta atractiilor reciproce a subiectilor din grup si se calculeaza cu

formula:

. 2« M*
TN =QV,)

unde M’ - numirul alegerilor pozitive reciproce;

N - numadrul subiectilor grupului.

Se poate vedea ca indicele depinde de alegerile pozitive. Valoarea este intotdeauna aceeasi
si pentru alegerile pozitive si pentru cele negative.

Numarul de subiecti este, de obicei, mai mare de 2 Si cateva zeci. in acest caz:

Valoarea minima a indicelui este 0 (nu exista nici o alegere pozitiva in grup)

Valoarea maxima a indicelui este 2 (numarul de alegeri posibile este egal cu N*N-1).

Intervalul de modificare al indicelui: de la 0 la 2.

Stabilitate

Indicele descrie ce bucatica a grupului trebuie realocatd pentru a fi impartita unei parti a

grupului care nu relationeaza. Formula aplicata de soft este:

[ M+ K,
n-—2
unde M - numar de alegeri nereciproce;
K - numarul de perechi al alegerilor reciproce;
N - numarul subiectilor din grup.
Intensitate
Indicele aratd valoarea insatisfactiei subiectiilor bazata pe relatiile emotionale din interiorul

grupului. Pentru acest indice formula de calcul este:

_2x(M-2+K)
T Ns(N=-1)

unde: M - numadr de alegeri nereciproce;

i

K - numarul de perechi al alegerilor reciproce;

N - numarul subiectilor din grup.

Numarul de subiecti este, de obicei, mai mare de 2 Si cateva zeci. in acest caz:

Valoarea minima a indicelui este 0 (toate alegerile facute sunt reciproce)

Valoarea maxima a indicelui este 1 (numarul maxim al alegerilor de un singur tip fara
alegerile reciproce K=0).

Intervalul de modificare al indicelui;: de la 0 1a 1.
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Au mai fost efectuate testdri in vederea masurdrii si evaludrii unor indici somatici si
functionali precum indicele masei corporale, frecventa cardiaca, testul de efort Ruffier,
intensitatea efortului, calculata dupa FC, pentru o mai bund cunoastere a dezvoltarii fizice a
organismului subiectilor angrenati in experiment. In rindurile ce urmeazia vom prezenta
descrierea testelor efectuate.

Determinarea masei corporale (Indicele Masei Corporale).

Pentru efectuarea testarii pentru determinarea masei corporale, s-a folosit un echipament,
un analizator de masa corporala foarte sofisticat, de ultimd generatie, fabricat de compania
BIOSPACE din Korea de Sud, numit In Body Test 720 ce foloseste soft-ul Lokin’n Body v.30
(Figura 2.1).

Fig.2.1 Analizorul masei corporale In Body Test 720

Determinarea (IMC), a fost efectuata cu ajutorul aparatului In Body Test 720 si a constat
in urmatoarele miscari si operatii:

Urcarea subiectului cu picioarele descoperite pe platanul aparatului astfel incat laba
piciorului, mai precis planta sa fie in contact cu senzorii aflati pe platan la nivelul calcaneului si
a metatarsienelor.

In pozitie ortostatici se prind cu ambele maini alti senzori aflati la nivelul membrelor
superioare conectati la aparat prin cabluri de contact.

In aceasti pozitie prin intermediul unui computer conectat la aparat, cu ajutorul soft-ului
Looki’Body v.3.0 se introduc datele subiectului si apoi se incepe testul.

La sfarsitul testului care dureaza aproximativ 5 minute per subiect, aparatul afiseaza pe
display-ul computerului dar si al display-ului propriu, rezultatele, in care regasim foarte mulfi
parametri, in fapt o analiza detaliata a organismului, cu o diagnosticare precisd, imprimand toate
acestea pe suport de hartie sub formd de raport dar construind totodatd si o bazd de date

electronica (Figura 2.2).
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Fig.2.2. In Body Test 720 - Baza de date
Pe langa analiza masei corporale, acest echipament ofer|[ o serie de date a multor parametri
functionali precum si o analizd amanuntitd a compozitiei diferitelor tesuturi cum ar fi cel

muscular, osos, adipos, avand doud metode de investigatie, si anume medical si cercetare.

Frecventa Cardiaca

Frecventa cardiaca sau numarul batdilor inimii pe minut, reflectd destul de bine raspunsul
organismului la efort, motiv pentru care am folosit-o ca parametru masurabil dupa ce in prealabil
am stabilit FCMT, adica frecventa cardiacd maxima teoreticd, FC a subiectilor masurandu-se in
timpul sedintelor de antrenament la Zumba®Fitness, test inifial si final, acolo unde intensitatea
efortului este mai mare. Masurarea FCMT a fost facuta dupa formula clasica de scadere a varstei
subiectului din numarul 220:

FCMT = 220 — varsta (ani)

Masurarea FC a fost efectuata la interval de 15 minute la inceputul antrenamentului de
Zumba®Fitness la testarea initiala si 45 de minute la testarea finald, prin procedura clasica de
prindere a Incheieturii mainii stangi cu degetul opozabil al mainii drepte la partea superioara a

incheieturii mainii, masurand pulsul in interval de un minut.
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Testul Ruffier

Proba Ruffier este o proba de efort submaximald care se bazeaza pe masurarea frecventei
cardiace in perioada de recuperare dupa efort.

S-a masurat pulsul in pozitie sezanda, notand valoarea cu P1.

S-au executat 15 genuflexiuni. in primele 15 secunde dupi incetarea efortului, subiectul
fiind in clinostatism, se masoara pulsul si se masoara valoarea cu P2.

S-a determinat numarul de pulsatii dupa un minut de repaus in clinostatism §i s-a notat
valoarea obtinuta cu P3.

Apoi s-a calculat indicele Ruffier dupd urméatoarea formula:

(P, —70) + (P, —Py)
10

Indicele Ruffier =

Interpretarea se face in functie de valoarea indicelui Ruffier i anume:

0 - 2,9 =indice bun, 3 - 6 =indice mijlociu, Peste 6 = indice deficitar.

Intensitatea efortului
Intensitatea efortului este apreciata ca fiind gradul de solicitare a organismului in raport
adesea de valorile frecventei cardiace. De aceea in cercetarea stiintifica se va calcula intensitatea
efortului (in procente) luand in calcul FC a subiectiilor la testele initiale si finale raportata la
FCMT a acestora. Astfel, a fost determinatd capacitatea de efort in raport cu FCMT. Formula

care a fost folositd la calculul intensitatii efortului pe baza valorii FC a subiectilor raportata la

FCMT este:
IE% = FC += 100
~  FCMT

5. Experimentul pedagogic s-a desfasurat pe parcursul a sase luni calendaristice si a
constat in elaborarea unei programe de antrenament in domeniul Fitness-ului structuratd ca
forma si continut incadrata la o frecventa de 3 sedinte de antrenament pe sdptdmana cu o durata
de maxim 60 de minute pe sedinti. In acest demers s-a pus accent pe executarea unor exercitii
din diferitele forme ale Fitness-ului, Aerobic Clasic, Pilates si Zumba®Fitness. in timpul
experimentului au fost oferite diferite indicatii metodice functie de specificul sedintei de

antrenament folosita.

55



6. Metodele statistico-matematice au fost folosite la calcularea si interpretarea datelor
obtinute cu ajutorul formulelor de calcul ale programelor informatice (software) SociometryPro
v.2.3, Lookin’Body v.3.0 a (software al analizorului de masa corporald In Body Test 720,
produs de firma BIOSPACE) si SPSS v.17 obtinute cu ajutorul internetului de pe paginile
gazduite de producatorii acestora, precum si de achizitia aparatului sus mentionat)

7. Toate datele obtinute in cadrul experimentului pedagogic au fost ilustrate si prin
metoda grafica si tabelara ce are ca scop cuantificarea si conservarea datelor precum si
compararea acestora in diferite stadii ale cercetdrii prin programele software SociometryPro
v2.3., Lookin’Body v.3.0 si SPSS v17.

Metodele mai sus mentionate au fost folosite in Intregul ciclu de desfasurare a cercetarii
stiintifice ce s-a desfisurat in mai multe etape prezentate conform urmatoarei descrieri:

Etapa intii, desfasurata in perioada octombrie 2010 — octombrie 2011, a avut ca obiective
principale, aprobarea temei, alcdtuirea planului de lucru, precum s§i accesarea literaturii de
specialitate. S-au folosit ca metode de cercetare, metoda studiului bibliografic, observatia si
ancheta chestionar. Ancheta chestionar s-a desfasurat pe un lot de 135 de persoane de sex
femeiesc, practicante ale fitness-ului. Chestionarea sociologicd precum si testarea sociometrica
initiala, au fost aplicate pe un esantion de 20 de persoane, numite in continuare subiecti, ce au
fost selectati dupa criteriile enumerate la punctul 2.2 alin. 1. Subiectii au fost alesi din cadrul a
trei sali de fitness, SC GYA CLUB, LADY’S FITNESS si LULU’S GYM toate din orasul
Galati, acestia comasandu-se intr-un singur lot (grup) in incinta Centrului de Kinetoterapie al
Facultatii de Educatie Fizica si Sport Galati in vederea desfasurarii experimentului pedagogic.

Etapa a doua desfasurata in perioada noiembrie 2011 — mai 2012 ce a avut ca scop
desfasurarea experimentului constatativ, in care s-a urmarit aprecierea nivelului de relationare a
membrilor grupului de subiecti prin testarea initiald efectuatd cu pachetul software
SociometryPro versiunea 2.3, pe baza matricei sociometrice, generatd in urma optiunilor
subiectilor. Experimentul s-a efectuat pe acelasi esantion de 20 de persoane denumit in
continuare grup.

Etapa a treia a avut loc in intervalul mai 2012 — octombrie 2012 si a avut ca obiective
principale organizarea §i desfasurarea experimentului pedagogic. Activitatea s-a desfagsurat
conform metodologiei propuse, aceea de elaborare a unui model psihopedagogic in vederea

socializarii femeii de 35-45 de ani prin mijloacele fitness-ului
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2.2. Stabilirea factorilor favorizanti si defavorizanti in vederea integrarii sociale a femeilor
de varsta a doua prin intermediul mijloacelor din fitness

In incercarea de a putea identifica unii factori favorizanti si implicit si fi aducem in
discutie si pe cei defavorizanti am intocmit un tabel cu posibilii factori ce pot avea un rol
determinant in posibilitatea de integrare sociala a femeilor de varsta a doua prin mijloacele
Fitness-ului, pe baza studiului literaturii de specialitate, a literaturii de gen.

Astfel am concluzionat ca pentru a obtine o dezvoltare fizicd si armonioasa dar mai ales
pentru a putea relationa cu alti indivizi, femeia aflatd la varste cuprinse intre 35 si 45 ani, femeia
adultd tanara, trebuie sa aibd o stare de sandtate optimd in raport cu varsta atat fizicd, cat si
psihica, pregatita sa faca fatd schimbarilor lumii moderne contemporane, o lume in continua
schimbare, confruntatd cu o permanenta crizd de spatiu si timp. Asadar, aparitia unei stari de
sandtate precare, care pune sub semnul intrebarii capacitatea psihomotrica a femeii adulte la care
facem referire in prezenta lucrare, Imbracad un caracter defavorizant in Incercarea de a relationa,
comunica cu alfi membri ai grupului sau comunitatii din care face parte, chiar si sub aspectul
practicarii exercitiului fizic.

Un alt factor cu o pondere insemnata in ceea ce priveste fenomenul socializarii in general
si cu ajutorul mijloacelor din Fitness in special, este statutul social, locul individului in societate,
care scoate in evidentd capacitatea lui de a intelege anumite aspecte sociale, traduse prin
fenomene, lucruri, actiuni, datoratd educatiei, cadrului familial din care face parte, celui
profesional, plasandu-1 pe o pozitie superioara sau inferioara grupului sau comunitatii din care
face parte. Lipsa unei educatii adecvate, a unei activitati profesionale, a unui cadru familial
omogen va duce la deficiente de comunicare cu oricare din membrii diferitelor grupuri cu care
interactioneaza. Totodata, statutul social favorabil aduce cu sine si o situatie financiara buna care
ii permite individului, in cazul de fata femeii de 35-45 de ani, o independenta financiara, ducand
la o bund gestionare a resurselor, ce pot face obiectul unei alimentatii sinatoase si rationale, o
mai bund eficientizare a timpului liber, a diminudrii factorilor de stres profesional si casnic
cotidian.

Motivatia si dorinta de a practica exercitiul fizic, in vederea obtinerii unei stari de bine,
de confort psihic, este un alt factor favorizant practicarii fitness-ului si implicit posibilitatii de
socializare in timpul si dupa sedintele de antrenament. Persoanele care sunt atrase in mod
constant de practicarea exercitiilor fizice prin diferite mijloace, inclusiv cele ale Fitness-ului,
sunt stabile din punct de vedere emotional, datoritd echilibrului afectiv, creat in urma proceselor

chimice si fizice ce au loc in organismul uman.
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Nu in ultimul rand, relatiile cu persoane practicante a exercitiilor fizice din domeniul
fitness-ului precum si vizionarea unor materiale publicitare din mass-media pe acest domeniu pot
constitui ,,porti” de intrare In marea familie a practicantilor acestui sport, pentru o mai buna

cunoastere a resurselor psihomotrice ale organismului.

Tabel 2.1. Factori favorizanti si defavorizanti identificati in vederea posibilitatii socializarii

femeii de varsta a doua prin mijloacele fitness-ului

Nr. FACTORI FAVORIZANTI Nr. FACTORI DEFAVORIZANTI
crt crt
1 Stare de sanatate buna, fizica si psihica 1 Stare de sanatate subreda

. ) - tatut social nef: il (li i
Statutul social favorabil (loc de munca, Statut social nefavorabil (lipsa unui

2 " . - 2 loc de munca, lipsa studiilor, familie
studii superioare, familie) - o
numeroasd cu copii minori)
3 Situatie financiara buna 3 Situatie financiara precara
4 Timp liber 4 Lipsa timpului liber
. . . e e Alimentatie nesandtoasa. Alimentatie
5 Alimentatie rationald si sanatoasa 5 s 7 ’
’ ’ irationala
. . . Tol a scazuta la str rofesional
6 Lipsa factorilor de stress profesional 6 0 eragta seazu stress (profesio
si casnic cotidian)
7 Accesul la o sala de fitness 1n apropierea 7 Lipsa unei sali de Fitness in apropierea
domiciliului domiciliului

Motivatia si dorinta de a practica
8 exercitiul fizic in vederea obtinerii unei 8
stari de bine

Lipsa dorintei si a motivatiei pentru
practicarea exercitiului fizic

Contacte cu persoane practicante ale Necunoasterea fenomenului Fitness

? fitness-ului ? (lipsa documentarii)
10 Vizionarea spoturilor publicitare din 10 Lipsa accesului la informatia de gen
mass-media referitoare la Fitness din mass-media

2.3. Stadiu actual privind socializarea femeii de virsta a doua la nivel mondial, prin

mijloacele culturii fizice

O parte importantd a socializarii o constituie dezvoltarea personalitatii si gasirea identitatii
de sine, iar cultura fizica are in acest sens un rol major, fiind factor determinant al autoaprecierii,
al cresterii stimei de sine, al scaderii stresului si chiar al eficientei sub toate aspectele vietii. In
plus, studiile prezente in literatura de specialitate au evidentiat deseori, efectul pozitiv pe care il
poate avea exercifiul fizic asupra psihicului uman si in mod special asupra persoanelor cu
tulburari de comportament. Teoriile actuale aratd ca activitatile sportive sunt asociate cu un
comportament deviant redus si cu performante academice si sociale ridicate.

In tarile occidentale femeia ce practica exercitii fizice resimte un conflict psihologic intre
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dorinta de a reusi si de a se conforma modelelor feminine corporale. (vezi promovarea femeii de
tip top-model prin mass-media care creeaza un model de feminitate simplist provocand pentru
celelalte categorii sociale feminine inconfort fizic si psihic).

In tarile de est existd o alta conceptie sociald asupra modelelor feminine. Femeia, cu roluri
sociale diferite priveste activitatea sportiva ca un mod prin care iti poti crea un cadru adecvat de
formare si mentinere a relatiilor sociale, dezvoltand astfel spiritul de echipa si solidaritatea.
Interactiunea la nivel social dezvolta practici multiple, inclusiv cele legate de activitatea sportiva,
dar 1n acelasi timp dezvolta personalitatea individului. Eysenck considera cd personalitatea este o
structurd mai mult sau mai putin stabild (Eysenck, 1970, apud Holdevici 1993), in timp ce Rioux
(1980) afirma cd o persoand care aspira la performanta trebuie sa aibd urmatoarele caracteristici
(Rioux, 1980, apud Epuran, 1993) [22, 23]:

e Personalitate echilibrata, dorinta de autoperfectionare;

¢ Un potential energetic ridicat, care impinge individul spre afirmarea de sine;

e Exceptionala rezistenta la frustrare;

e Stabilitate emotionald, cu posibilitatea de a realiza sistematic adaptari la noi conditii
sociale.

Este dificil sa se desprinda experimental, cu finete analitica, toate particularitatile psihice si
sociale rezultate ca urmare a practicarii de catre femei a unei anumite activitati sportive.

De exemplu, prin activitatea desfasurata in sala de sport, femeia introvertita receptioneaza
evenimentele vietii cotidiene cu un grad sporit de subiectivitate, fata de cea extrovertita, dar care
nu are o viata activa din punct de vedere al practicarii sistematice a exercitiului fizic. Dupd cum
aratd si chestionarul propus de autor in capitolul al IllI-lea de cercetare din cadrul tezei de
doctorat, atitudinile, deprinderile si regulile asimilate in salile de fitness sau in cele in care se
practicd activitatea de sport, pot fi transferate in orice alta sferd sociald si pot genera o
multitudine de efecte pozitive asupra personalitatii femeii. In aceastd situatie, nivelul de
autocontrol si capacitatea de autoreglare a conduitei creste.

Femeile extrovertite manifestd o activare volitivd mai ridicatd in momentele critice ale
jocului sportiv, in viata sociald, in situatiile de criza cotidiene, in timp ce in respectarea regulilor,
aceeasi tipologie feminind devine mai creativa si uneori haotica in respectarea programului.

O alta caracteristica demna de luat in calcul este toleranta la stres. Activitatea fizica
reprezintd cea mai eficientd modalitate de evitare a conditiilor de stres. Conceptul de stres isi are
originea in studiile fiziologice ale lui Selye (1974), care il descrie ca pe un sindrom general de

adaptare ce caracterizeaza reactivitatea organismelor la stres. Toleranta la stres reprezinta
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capacitatea organismului de a se Tmpotrivi, de a rezista factorilor stresanti. Aceasta poate fi o
particularitate a personalitatii, dar si un fenomen temporar.

Schimbarea rolurilor familiale a adus cu sine multiple transformari de natura psihologica la
nivelul structurii familiale si a modului ei de functionare si implicit la nivelul identitatii
psihosexuale a membrilor. Aceastd schimbare la nivelul rolurilor familiale a fost intr-adevar
necesara. Insi atat femeia, cét si barbatul nu au fost pregititi pentru o asemenea schimbare.

Femeile s-au gasit in ipostaza de a renunta la un model cultural, nemaiavand ce pune in loc.
Ele au realizat ca, Tnainte de a le impune barbatilor anumite valori, Tnainte de a le reconsidera
rolul in familie, este nevoie sd constientizeze ele ce vor sa faca cu adevarat. Ori, exact aici s-au
impotmolit, caci rolurile au devenit tot mai ambigue, coeziunea cuplului a scazut, disensiunile s-
au marit. Femeile si-au dat seama ca, una e sa vrei sa schimbi ceva, si alta e sa stii ce s pui in
loc. Ele nu au luat in calcul reactia barbatilor vis-a-vis de noile cerinte ale lor, nu au intuit
empatic care ar putea fi asteptarile acestora in noile conditii si posibilitatile efective de a le oferi
femeilor ceea ce acestea asteapta de acum in colo de la ei. Astfel, femeia modernd a ajuns in
situatia de a oscila permanent intre nevoia de independenta si dorinta de a se agdta de vechile
valori.

Acest blocaj ar putea fi evitat prin construirea unui program social diversificat, care implica
si activitatea sportiva, adaptat in functie de nevoile individului. In cazul nostru, femeia care se
desprinde din ce In ce mai mult de societatea traditionald, chiar si in stadiu de viata 35-45 de ani,
se poate orienta spre realizarea personald, evitand criza sociald si implicit senescenta fizica
printr-o posibild integrare a sa In cadrul unui grup cu preocupari sportive. Astfel femeia va avea
o comunicare eficientd, isi va putea descoperi dificultatile si pseudo-limitele si va fi antrenata
intr-o serie de combinatii optime de stimuli sociali, psihici si fizici.

Perioada cuprinsa intre 35 si 45 de ani se caracterizeaza prin nevoia acutd a femeii de a se
orienta catre exteriorul sau/si de a-si exersa rolul profesional. De asemenea, aceasta simte nevoia
de a impartasi si altora din experienta acumulatd. Din acest motiv se mai numeste si ,,perioada
mesterului”.

Daca 1n trecut, femeile aveau rol limitat in ceea ce priveste ascensiunea sociald, iar cultura
fizica constituia un element tabu, astazi emanciparea femeii a oferit un nou statut la nivel social.
Inclusiv cultura actuald promoveaza imaginea femeii care a atins atit performanta sportiva, cat si
cea profesionald si personald, devenind astfel un etalon pentru celelalte femei.

In cele ce urmeazi va prezentam situatia statistici a femeii la nivel mondial, in special in
America, Europa de Est, si Europa de Vest, in perioade sociale diferite, avind ca repere

dominante educatia, implicarea sociala si practicarea regulatd a unui sport.
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Tabelul 2.2. Situatia statistica a femeii la nivel mondial in perioade diferite, din perspectiva
contextului social

AN / CONTINENT Educatie Implicare sociala Activitati sportive
superioard % (Jobs) % practicate sistematic

%
1950 /America 5 11 10
2011 / America 30,1 41,7 30
1950 / Europa de Est 2,5 4 1,5
2011 / Europa de Est 35 40 18
1950 / Europa de Vest 7 10 5
2011 / Europa de Vest 40 70 31

Astazi, la nivel mondial, existd o dispozitie a femeii de a se autoevalua, avand ca directie
reusita personald si profesionald. Acest aspect devine realizabil numai in procesul socializarii,
cand persoana de tip feminin devine constientd de propria valoare mai ales prin raportare la
ceilalti. Caracteristicile cognitiilor si sentimentelor despre sine sunt un rezultat al experientelor
anterioare in care succesul sau esecul indeplinirii scopurilor si sarcinilor propuse au un rol
determinant. O stimd de sine pozitiva si realistd dezvoltd la femeie capacitatea de a lua decizii
responsabile si abilitatea de a face fata presiunii grupului social, indiferent de cultura, mediu sau

statut.

BEducatie superioard % Bimplicare sociald (Jobs) % DOActivitati sportive practicate sistematic %

Fig. 2.3 Diagrama situatiei sociale a femeii in diferite state occidentale si europene
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Fig.2.4. Reprezentare vectoriald a stadiului socializarii femeii in diferite etape ale continentul
american §i european
2.4. Analiza rezultatelor chestionarii sociologice la femeile de 35-45 de ani

Ca urmare a anchetei sociologice ce a avut ca instrument chestionarul nr.1 (vezi Anexa
1), prezentam rezultatele acestui studiu sub forma centralizata (Tabelul 2.3).

Prin analiza raspunsurilor din centralizatorul prezentat s-a constatat cd din totalul de 135
persoane chestionate un numar de 111, reprezentand 82,2% nu dispun de suficient timp pentru a
frecventa o sala de fitness.

La intrebarea ,, Comunicati cu persoane din jurul dumneavoastra inainte, in timpul si dupa
antrenament?”, 48,8% (66 persoane) au raspuns “prea putin “, 38,52% (52 persoane) au ales
»deloc” ceea ce ne determind sa afirmdm cd, lipsa comunicarii nu favorizeazd fenomenul de

socializare (Figura 2.5).

Comunicati cu persoanele din jurul dumneavoastra, inainte in timpul si dupa

antrenament?
48,88
50 38,52
40
30
20 8,89
3,71

0

intotdeauna Frecvent Foarte putin Deloc

Fig. 2.5. Raspunsul subiectilor la intrebarea "Comunicati cu persoanele din jurul dumneavoatsra,
inainte in timpul Si dupd antrenament?”

In urma aceleeaSi analize, remarcam in continuare ca 24,44% (33 persoane) aleg sa faca

miscare in sala de fitness alaturi de prieteni dar ce trebuie subliniat este faptul ca pentru acelaSi
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tip de activitate motricd 62,96% (85 persoane) preferd compania altor persoane, ceea ce scoate in

evidentd nevoia de cunoastere, de relationare, de socializare (Figura 2.6).

Alaturi de cine obisnuiti sa faceti miscare in sala de fitness?

80 62,96
60
40 24,44
6,67
" [1 ‘-0 ﬂ&? - ﬂ
0
Prieten/prietena Sora/Frate Coleg/Colega Antrenor/Antrencardlita/Alte persoane

Fig. 2.6. Raspunsul subiectilor la intrebarea ”Alaturi de cine obiSnuiti sa faceti miScare in sala
de fitness?”

Cu care din urmatoarele stari puteti asocia activitatea din cadrul sdlii de fitness?

90
80
70
60
50

Fig. 2.7. Réaspunsul subiectilor la intrebarea ”Cu care urmatorele stari puteti asocia activitatea
din cadrul sdlii de fitness?”

Care din situatiile prezentate duc la imbunatatirea comunicarii in cazul utilizatoarelor
salilor de fitness?

60 46,67 45,18
40
8,15
- - —
0
Ameliorereaimaginii  Instalarea starii de Promtitudinea Detensionare organism
despre propria bine dupa efort raspunsurilorla si eliminarea stress-ului
persoana diversi stimuli

Fig. 2.8. Raspunsul subiectilor ”Care din situatiile prezentate duc la imbunatatirea comunicarii
in cazul utilizatoarelor sililor de fitness?”
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O alta concluzie ce se desprinde dupd aceastd analizd ar fi aceea, cad 66,66% (90
persoane) dintre persoanele chestionate isi doresc ca atitudinea instructorului de fitness sa fie una
amicald, ceea ce ar favoriza transmiterea de informatii (sub aspectul indicatiilor metodice), in
sens bidirectional, emitor-receptor si invers dupa caz, contribuind la o intelegere corecta, deplina
si implicit la o acumulare temeinica a informatiei.

Dupa cum se poate vedea din centralizatorul administrat celor 135 de potentiali subiecti,
in urma raspunsurilor date au fost selectati pentru aceasta lucrare de cercetare, mai precis pentru
experimentul psihopedagogic, un numar de 20 de persoane de sex femeiesc, numite in continuare
subiecti, dupa urmatoarele criterii: varsta 35 — 45 ani, statut social, comunicare dificila in
relatiile de grup, supraponderalitate.

Subiectii au fost supusi unei alte chestionari, initiale, cu ajutorul unui alt tip de
chestionar, chestionarul numarul 2 (vezi Anexa 2), prin care sunt solicitati sd raspunda la
intrebari despre conceptul de fitness, ce au un grad de complexitate mai ridicat, cu un puternic
impact psihologic.

Din centralizatorul raspunsurilor, prezentate in Tabelul 2.4, putem arata ca subiectii au
oferit raspunsuri dintre cele mai variate.

Totusi s-a remarcat faptul ca 90% (18 subiecti) dintre subiecti au considerat ca fitness-ul
poate echilibra si compensa femeia la nivel social (Figura 2.9), dar si ca fitness-ul poate
constitui un program eficient de promovare a integrarii sociale, afirmatie sustinutd de 75% (15
subiecti) dintre acestia (Figura 2.10).

Credeti ca fitness-ul practicat sistematizat poate stimula, echilibra, si compensa la nivel
social femeia?

90
100
80
60
40

Da Nu Nu stiu Posibil

Fig. 2.9. Raspunsul subiectilor la intrebarea ”Credeti ca fitness-ul prcticat sistematizat poate
stimula, echilibra Si compensa la nivel social femeia?”
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Fitness-ul poate constitui:

150 110
90 "
100
0
O forma prin care ne O activitate distractiva Un mod de inbundtatire  Un program eficient de
eliberam de stress-ul a conditiei fizice promovare a integrarii
cotidian sociale

Fig.2.10. Ce poate constitui fitness-ul?

Astfel, in urma raspunsurilor primite, am constatat, ca 65% (13 subiecti) si-au exprimat
opinia, in sensul ca, rolul instructorului de fitness in dirijarea programului de antrenament pentru
femei ar trebui sd se axeze pe satisfacerea cerintelor acesteia privind recreerea, recuperarea,
socializarea, prin utilizarea unor forme noi de miscare imprumutate din diferite discipline
sportive.

Acelasi instructor de fitness pe langa calitatea de antrenor, ar trebui sa mai fie si sociabil
si expresiv, aratd 95% (19 subiecti), pentru a asigura o interactiune eficientd in cadrul
programului de fitness.

Un instructor de fitness poate motiva, valorifica si integra o persoanda in cadrul
antrenamentelor de grup, printr-o comunicare eficienta sub toate aspectele, anume verbal,
nonverbal, paraverbal , aratd 90% (18 subiecti) dintre cei chestionati.

Fitness-ul exprima capacitatea de a accede la o calitate optima a vietii.Credetica
activitatile desfasurate in sala de fitness au functie sociala si rol in formareasi
desdvarsirea personalitatii femeii?

95
100

80
60
40

Da Nu Nu stiu Posibil

Fig. 2.11. Raspunsul subiectilor
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Atitudinile, deprinderile si regulile asimilate in sala de fitness pot fi transferate in orice
alta sferasociala si pot genera o multime de efecte pozitive asupra personalitatii
femeii.ln opinia dumneavoastra care dintre valorile sau calitatile enumerate

60
60
40

15
0
Spiritul de competitie Autocontrolul, Devotamentul, Muncain echipati
disciplina loialitatea responsabilitatea
individuala
Fig. 2.12. Raspunsul subiectilor
Identificatiin variantele expuse mai jos, argumentele pentru care femeile opteaza
pentruun anume program/activitate de tip fitness
45
50
35
40 2\
30
20 10
3 =]
10 o> -
0
Dorintade a Construirea unei Formareaunei Activareavietii Alte motive...
socializacu alte structuri fizice imagini de sine sexuale de cuplu
persoane armonioase pozitive
Fig. 2.13. Variantele pentru care opteaza femeile pentru un anumit program de fitness
Pentru dezvoltarea unui program de fitness eficient este necesara observarea si examinarea
permanenta a persoanei instruite din punct de vedere fizic, psihic ti social.
Care din variantele propuse mai jos constituie elemente de baza in procesul de
70 monito
80
60
40
20
0
Solicitarea in mod Gestionarea situatiilor Evaluarea continua a Oferirea unor solutii
constant a feedback- de criza prin eliminarea  procesului de instruire  optime de imbunatatire
ului factorilor perturbatori ~ fara a oferi amodalitati a performantelor
de depatire a blocajelor individuale.

Fig. 2.14. Variantele pentru dezvoltarea unui program eficient de fitness
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Un alt aspect important al analizei raspunsurilor centralizate in tabelul mentionat, ar fi
acela ca, la enuntul cu numarul 10, unde se cere sa se arate, care din cei patru itemi asigura
femeii la nivel social, recuperarea prin intermediul fitness-ului, toti cei patru itemi au obtinut un
procentaj foarte mare dupa cum putem exemplifica (Figura 2.15):

95% (19 subiecti) au raspuns ca, fitness-ul asigurd un nou echilibru prin redobdndirea
sentimentelor umane §i a manifestarilor spirituale;

90% (18 subiecti) au optat pentru noi semnificatii si valori pentru alcatuirea sinelui;

85% (17 subiecti) au ales ca si factor de siguranta estetica corporala evidenta;

75% (15 subiecti) au fost de acord ca fitness-ul asigurd un cumul de norme

comportamentale adecvate in societate.

Recuperarea prinintermediul fitness-ului asigura femeii la nivel social:

60
60 40
40
30
20
10

Un nou echilibru prin Noisemnificatii si estetica corporala Un cumul de norme
redobandirea valori pentru evidenta comportamentale
sentimentelor umane ti alcatuirea sinelui adecvate insocietate
a manifestirilor
spirituale

Fig. 2.15. Raspunsul subiectilor chestionati

Din analiza efectuata asupra chestionarelor, se desprinde ideea, ca fitness-ul poate fi un
factor de integrare sociald sub diferitele forme pe care le regdsim, prin metodele si mijloacele
oferite de acesta, putdnd contribui efectiv la restabilirea echilibrului social al indivizilor in
societate, in cazul cercetdrii noastre, a femeilor de varsta a doua.

Fitness-ul poate fi un catalizator al relatiilor interumane ale grupurilor de oameni, in
cazul cercetdrii noastre a subiectilor inclusi in studiul constatativ, fiind deja si un factor
determinant in reglarea marilor functiuni ale organismului uman, pentru care stress-ul cotidian

dar mai ales cel profesional, reprezintd o amenintare serioasa la adresa sanatatii.
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Tabelul 2.3. Centralizator rdspunsuri chestionar nr. 1

Nr Raspuns punctual/nr. persoane (femei) Total
ort Enunt intrebare Pct. a NP | Pet. b NP | Pet.c NP | Pet.d NP | Pct.e Np | P
1 | In ce categorie de varsta va incadrati? 20-25 ani 13 26-30 ani 38 31-35 ani 44 36-40 ani 23 | 440 ani 17 135

. Angajat cu
2 | Ce profesie aveti? Student )5 | Angaiaten g, i 57 | Somer 1
studii medii .
superioare 135
3 | Stare civila Singura 28 Casatorita 99 Vaduva 2 Concubinaj 6 135
Considerati ca aveti suficient timp liber pentru a .
4 merge la sala de fitness? Da 32 Prea putin 111 | Aproape deloc | 2 135
Cresterea
. L . . . . . Mentinerea masei Dorinta de a
Care din urmatoarele situatii v-au determinat sa alegeti | Lipsa miscarii . .
5 X . 34 tonusului 16 corporale 3 arata mai 67 | Altele 5
sala de fitness/aerobic (sedentarism) .
corporal datorate bine
nasterii 135
6 De cate ori in medie pe saptamana frecventati sala de O data 111 | Dedouaori | 13 Intre trei si 6 Mai mu!t de 5
fitness? patru ori patru ori 135
7 Alaturi de cine obisnuiti sa faceti miscare in sala de Pr}eten/ 33 Sora/Frate 3 Coleg/Colega | 5 Antrenor/An 85 Alta/Alte 9
fitness? prietena trenoare persoane 135
Cu care din urmatoarele stari puteti asocia activitatea Buna
8 | din cadrul salii de fitness?(puteti bifa mai multe Distractie 6 Socializare 56 . . 109 | Provocare 7
o dispozitie %
optiuni *) 178
9 (_ion}unl_catl_ cu perspanele din jurul dumneavoastra Intotdeauna 5 Frecvent 12 Foarte putin 66 Deloc 52
,inainte,in timpul si dupa antrenament? 135
10 In cadrul programului Aerobic/Pilates, la executarea Antrenor/Antr 4 Prieten/ 53 Parteneri 8 Alti 12
exercitiilor cu partener, preferati sa lucrati cu: enoare Prietena cunoscuti parteneri 135
Ameliorarea Instalarea Promtitudinea L)etenswnare
Care din situatiile prezentate duc la inbunatatirea imaginii starii de raspunsurilor . .
11 L - . . 11 ; 63 R 0 organismului | 61
comunicarii in cazul utilizatoarelor salilor de fitness? despre propria bine dupa la diversi si eliminarea
persoana effort stimuli .
stress-ului 135
Care credeti ca ar trebui sa fie atitudinea adoptata de
12 | antrenor/instructor in vederea unei comunicari Familiara 43 Amicala 90 Riguroasa 2 Cazona 0
eficiente in cadrul antrenamentelor? 135
Daca sala de fitness ar fi parte integranta al unui
complex de tip SPA in ce scop ati folosi restul Recuperare Comunicare Refac_ereg_ e
13 e . . 87 . 53 Relaxare 34 capacitatii 21 | Alte utilizari | 3
utilitatilor (sauna ,piscina, fresh bar, Jacuzzi, hamam)? | dupa effort —Socializare
- . . mentale
(puteti bifa mai multe optiuni *) 198*




Tabelul 2.4. Centralizator rdspunsuri chestionar nr.2

Nr Raspuns punctual/nr. persoane (femei) Total
crt Enunt intrebare N N N N nr.per
Pct. a P Pct. b P Pct. c P Pct. d P Pct.e NP sozfne
Credeti ca fitness-ul practicat sistematizat poat . .
1 . { ness-ul prachicat sistematizat poate Da 18 | Nu 0 Nu stiu 1 Posibil 1
stimula, echilibra si compensa la nivel social femeia? 20
Fitnessul exprima capacitatea de a accede la o calitate
optima a vietii. Considerati ca activitatile desfasurate in
2 | cadrul salii de fitness au functie sociala si rol in Da 19 | Nu 0 Nu stiu 0 Posibil 1 20
formarea si desavarsirea personalitatii femeii?
O forma prin Un mod de Un program
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2.5. Analiza rezultatelor sociometrice initiale a subiectilor inclusi in experimentul
constatativ
Pentru a realiza acest studiu s-a aplicat metoda sociometrica 1n care s-a urmarit stadiul
relatiilor de grup si individuale prin determinarea indicilor de grup si individuali.
Testele initiale au fost efectuate cu ajutorul matricei sociometrice (Figura 2.16) pe baza
careia au fost stabiliti indicii sociometrici ai grupului (densitate, coeziune, stabilitate si

intensitate), precum si indicii sociometrici ai subiectilor (Tabelul 2.5.)
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Fig.2.16. Matrice sociometrica —T1
Elementul de bazd a testului sociometric este alegerea (atractia) pozitivd, negativa
(respingerea) sau indiferenta exprimata ca raspuns la intrebarile cercetdtorului, in cazul nostru
acestea prelucrandu-se in baza tabelului centralizator sau asa-zisa matrice sociometrica (Figura
2.16).
Indicii sociometrici nu apar in lucrdrile ce descriu tehnicile sociometrice, Insd pachetele

software pentru prelucrarea datelor de acest tip permit calcularea lor.



Tabelul 2.5. Indici de grup pentru alegeri pozitive si negative — TI

Nr. Indici sociometrici Alegeri pozitive Alegeri negative
crt (atractii) (respingeri)

1 Densitate 0,142 0,0158

2 Coeziune 0.0421 0,0421

3 Stabilitate 2,72 0,278

4 Intensitate 0,242 0,0316

Pe baza matricei sociometrice s-a realizat sociograma colectiva si individuala, care este

o ilustrare grafica a interrelatiilor din cadrul grupului (Figura 2.17)
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Fig.2.17. Indici de grup si individuali individuali pentru alegeri pozitive in cadrul grupului

(atractii) — TI

Indicii de grup oferd evaluarea starii sociometrice a unui grup de oameni care participa la

anchetd, 1n cazul nostru subiectii inclusi in experimentul constatativ. Indicii sunt valori, calculate

prin formule speciale ce au fost aratate in Capitolul 2.

In continuarea studiului stiintific s-a intreprins incercarea de a stabili nivelul de

socializare a subiectilor inclusi in experiment.

Prin analiza indicilor sociometrici de grup se poate constata ca subiectii demonstreaza un

nivel scazut al indicilor In concordanta cu alegerile facute ceea ce aratd ca relatiile la nivelul

subiectiilor din grup nu sunt congruente.

Este o stare corespunzitoare unui nivel de socializare minimal ,formal, datorat in special

mediilor sociale din care provin subiectii, precum si starii de ,,tatonare” a noului mediu creat
9 b b

mai precis a grupului de subiecti.
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Fig. 2.18. Indici de grup si individuali pentru alegeri negative in cadrul grupului (respingeri) —TI

In cadrul analizei indicilor sociometrici individuali se distinge o disociere a sase subiecti
de restul grupului ce au indici mai ridicati obtinuti pe baza atractiilor primite. Avem deja aSa-
numitii mini-lideri proveniti din mini-grupurile ce au format grupul de subiecti supusi cercetarii
stiintifice.

La polul opus se regdsesc subiectii care nu se cunosc intre ei $i care pentru moment vor
astepta situatiile In care vor putea s intre in contacte mai stranse cu ceilal{i membri ai grupului,
in cadrul antrenamentelor de fitness.

In cazul respingerilor , indicii individuali ai subiectiilor nu aratd un subiect anume ce nu
ar putea fi integrat in grupul nou format.

s1MC

Fig.2.19. Reprezentare graficd indici de grup (atractii) — T1
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2.6. Concluzii la capitolul 2

1. Prin analiza teoretica cu generalizarea datelor extrase din literatura de specialitate s-a
intentionat Si reuSit in acelaSi timp armonizarea la congruenta celor doud medii, anume social si
cultura fizica prin fitness. In acest scop au fost studiate diferite conceptii, pareri, opinii ale unor
autori de marcd ce au ilustrat aspecte cu privire la fenomenul de socializare prin cultura fizica,
cautandu-se 1n special relatia de socializare prin fitness.

2. Astfel am concluzionat ca pentru a obtine o dezvoltare fizica si armonioasa dar mai ales
pentru a putea relationa cu alti indivizi, femeia aflatd la varste cuprinse intre 35 si 45 ani, femeia
adultd tanara, trebuie sa aibd o stare de sandtate optimd in raport cu varsta atat fizicd, cat si
psihica, pregatita sa faca fatd schimbarilor lumii moderne contemporane, o lume in continua
schimbare, confruntatd cu o permanenta crizd de spatiu si timp. Asadar, aparitia unei stari de
sandtate precare, care pune sub semnul intrebarii capacitatea psihomotrica a femeii adulte la care
facem referire in prezenta lucrare, Imbracad un caracter defavorizant in Incercarea de a relationa,
comunica cu alfi membri ai grupului sau comunitatii din care face parte, chiar si sub aspectul
practicarii exercitiului fizic.

3. Motivatia si dorinta de a practica exercitiul fizic, in vederea obtinerii unei stari de bine,
de confort psihic, este un factor favorizant practicarii fitness-ului §i implicit posibilitatii de
socializare in timpul si dupa sedintele de antrenament. Persoanele care sunt atrase in mod
constant de practicarea exercitiilor fizice prin diferite mijloace, inclusiv cele ale Fitness-ului,
sunt stabile din punct de vedere emotional, datoritd echilibrului afectiv, creat in urma proceselor

chimice si fizice ce au loc in organismul uman.
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4. In incercarea de a putea identifica unii factori favorizanti si implicit si ii aducem in
discutie si pe cei defavorizanti s-a intocmit un tabel cu posibilii factori ce pot avea un rol
determinant in posibilitatea de integrare sociala a femeilor de varsta a doua prin mijloacele
Fitness-ului, pe baza studiului literaturii de specialitate, a literaturii de gen.

5. Au fost efectuate testdri in vederea masurdrii si evaludrii unor indici somatici §i
functionali precum indicele masei corporale, frecventa cardiacd, testul de efort Ruffier,
intensitatea efortului, calculata dupa FC, pentru o mai bund cunoastere a dezvoltarii fizice a
organismului subiectilor angrenati in experiment, indici ce au demonstrat prin valorile obtinute
in urma experimentului eficacitatea mijloacelor folosite pentru atingerea obiectivului propus.

6. Analiza rezultatelor chestionarii sociologice la femeile de 35-45 de ani au ardtat ca din
totalul de 135 persoane chestionate, 82,2% nu dispun de suficient timp pentru a frecventa o sala
de fitness, ca 24,44% (33 persoane) aleg sa faca miscare in sala de fitness alaturi de prieteni dar
ce trebuie subliniat este faptul cd pentru acelati tip de activitate motrica 62,96% (85 persoane)
prefera compania altor persoane, ceea ce scoate in evidentd nevoia de cunoastere, de relationare
,de socializare

7. Din analiza efectuatd asupra chestionarelor, se desprinde ideea, ca fitness-ul poate fi un
factor de integrare sociald sub diferitele forme pe care le regasim, prin metodele si mijloacele
oferite de acesta, putdnd contribui efectiv la restabilirea echilibrului social al indivizilor in
societate, in cazul cercetarii noastre, a femeilor de varsta a doua.

8. Fitness-ul poate fi un catalizator al relatiilor interumane ale grupurilor de oameni, in
cazul cercetdrii noastre a subiectilor inclusi in studiul constatativ, fiind deja si un factor
determinant in reglarea marilor functiuni ale organismului uman, pentru care stress-ul cotidian
dar mai ales cel profesional, reprezinta o amenintare serioasa la adresa sanatatii.

9. Prin analiza indicilor sociometrici de grup la testarea initiald se poate constata ca
subiectii demonstreaza un nivel scazut al indicilor in concordantad cu alegerile facute ceea ce
arata ca relatiile la nivelul subiectiilor din grup nu sunt congruente. Este o stare corespunzatoare
unui nivel de socializare minimal ,formal, datorat in special mediilor sociale din care provin
subiectii, precum si starii de ,.,tatonare” a noului mediu creat, mai precis a grupului de subiecti.

In cadrul analizei indicilor sociometrici individuali se distinge o disociere a sase subiecti de
restul grupului ce au indici mai ridicati obtinuti pe baza atractiilor primite. Avem deja aSa-
numitii mini-lideri proveniti din mini-grupurile ce au format grupul de subiecti supusi cercetarii

stiingifice.
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3. ARGUMENTAREA METODICO-STIINTIFICA A UNUI MODEL PSIHO-
PEDAGOGIC DE SOCIALIZARE A FEMEILOR DE VARSTA A DOUA PRIN
MIJLOACELE FITNESS-ULUI

3.1. Elaborarea si implementarea unui model psihopedagogic de integrare sociala a

femeilor de 35-45 de ani prin utilizarea mijloacelor din fitness

In vederea realizdrii obiectivelor mentionate anterior privind stabilirea unui sistem de
integrare sociald a femeilor cu varsta de 35-45 ani, o parte buna din specialistii din domeniul
sociologiei si a unor alti specialisti care sau referit la problematica stipulata anterior, afirma cu
certitudine ca, la varsta datd sunt scoase in evidenta factorii care influenteaza negativ ambianta
sociala a persoanelor mentionate.

Unii specialisti constatd ca situatia datd are unele principii care se manifestd prin rolul
femeii in educatia copilului, realizarea sarcinilor casnice, a ocupatiei profesionale, care categoric
influenteaza negativ procesele de socializare ale acesteia la aceasta varstd. Un alt aspect deloc de
neglijat, ba mai important decat cele amintite, este conditia psiho-fizica in special, in care femeia
practic nu este integratd. Un moment important de mentionat sunt informatiile cotidiene prin
intermediul mass-media, care propun solutii vis-a-vis de socializarea diferitelor categorii de
varstd, unde este aratatd posibilitatea de a se socializa prin diferite forme, metode si mijloace [29,
30, 43, 44, 53].

Argumentele mentionate mai sus nu au un caracter metodico-stiintific bine argumentat.

Practic prin studiul efectuat de noi, prin intermediul analizei de specialitate, prin sondajele
sociologice si sociometrice, prin analiza experientei expuse si in alte state de pe continentele
american §i european nu s-au gasit modele bazate pe cercetare stiintifica, privind elucidarea
problemelor de socializare a femeilor adulte tinere cu varsta de 35-45 de ani prin diferite forme
de socializare.

In sensul relatirilor prezentate mai sus unii specialisti din domeniul culturii fizice propun
diverse forme, metode de practicare a exercitiului fizic, incepand de la varste fragede pana la
persoanele de varsta a treia. Astfel specialistii considera cd exercitiul fizic contribuie eficient nu
numai la dezvoltarea fizica armonioasa, dar si la o mai buna adaptare a individului la conditiile
sociale existente. Mijloacele educatiei fizice sunt destul de variate, ele imbracand diferite forme,
avand aplicatii in toate domeniile de activitate.

Analizdnd mai 1n detaliu materialele elaborate de mai multi specialisti ai domeniului s-a
putut observa cd perioada de dezvoltare si afirmare in plan social nu scoate 1n evidenta aspectele

legate de influenta exercitiului fizic la indivizii cu varste intre 35-50 de ani.
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Factorii psihologici Factorii biofizici ai Factori psihosociali Factori pedagogici
individuali vizeaza: grupului vizeaza:

Figura 3.1. Modelul valorilor factorilor psihopedagogici asupra socializarii femeilor
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In contextul celor mentionate mai sus (Figura 3.1), am intreprins o incercare de a elabora
un model de aplicare a exercitiilor fizice prin mijloacele fitness-ului in vederea sustinerii
acestuia pe perioada a sase luni calendaristice. Structura si continutul acestui model s-a bazat in
special pe formele si metodele fitness-ului in care au fost incluse (Pilates, Zumba, Aerobic
classic etc.). Totodata, in programul dat s-au prevazut o serie de testdri sociometrice a
persoanelor incluse in cercetare.

In ceea ce priveste acest experiment constatativ, situatia femeilor cu varste cuprinse intre
35 $1 45 de ani, referitoare la timpul petrecut in sala de fitness, la metodele si mijloacele propuse
si folosite, pe langd aspectul de interrelationare umana, socializare, scoate in evidentd si alt
aspect al vietii cotidiene a femeii contemporane, acela al rezistentei la stress.

Dupa cum spunea psihoterapeutul Viorica Dragomir intr-un articol intitulat ,,Cum le
afecteaza stressul pe femei”, stresul o afecteaza in mod deosebit pe femeia care trebuie sa impace
activitatea profesionala cu obligatiile familiale. Aceastd notiune folosita din ce in ce mai des in
conversatiile purtate cu diferiti parteneri de discutie, este un mecanism fiziologic al carui scop
este restabilirea echilibrului. In prezenta factorilor de stres, organismul raspunde cu o reactie de
adaptare.

Cand reactia este prea intensa sau dureaza prea mult, apare o stare de alerta caracterizata
printr-o tensiune permanenta.

Cu toate ca numerosi barbati se implica in treburile casnice si In educatia copiilor, este un
fapt recunoscut ca educatia si sanatatea acestora ca si gospodaria familiala rdman n mare parte
in sarcina femeilor. Asa ca femeile au o dubla meserie: peste activitatea profesionald se suprapun
indatoririle casnice si cresterea si educatia copiilor.

Patrick Legeron, in cartea ,,Cum sa te aperi de stres”, enumera urmatoarele surse de stres:

Mai multa performantd in timp mai scurt: in domeniul profesional, femeia trebuie sa faca
,»$1 mai mult” pentru a fi recunoscuta si intr-un interval de timp mai mic. Sentimentul de ,,lipsa
de timp” este amplu exprimat de femeile care lucreaza.

O instabilitate mai greu de suportat: femeile sunt deosebit de fragilizate de schimbarile
continue ale domeniului profesional si, pe de alta parte, sunt supuse mai direct schimbarilor la
nivel familial (mutari, separari si divorturi, cu problemele pe care le implicd acestea in
organizarea si echilibrul familial).

Frustrari si conflicte personale: frustrarile profesionale, materiale (salarii mai mici),
emotionale §i sociale (investire profesionald mai pulin recunoscutd), probleme relationale

(hartuire morald, chiar sexuald, agresiune verbala sau fizica din partea clientilor etc.).
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Reactia femeilor la stres, afirmad autorul mai sus mentionat, ar fi diferitd de cea a
barbatilor: s-a observat ca femeile, dupa o zi grea de munca, se ocupa deseori de copii, in timp ce

barbatii au tendinta de a se distanta de viata lor de familie. Barbatul devine mai agresiv, in timp

ce femeia cauta mai mult contactul, sprijinul unei persoane apropiate pentru a discuta cu ea [31].

Tabelul 3.1. Modelul programului de implementare a mijloacelor din fitness in vederea

socializarii femeii de varsta a doua (35 — 45 ani)

Obiective Obiective Variabile ale
Fitness Socializare procesului de
socializare
1. | Aerobic | 1.Scaderea 1.Respectare | 1. Aport 1.Dus 1.Transformarea 1.Asumarea
masei a fazelor de caloric cald controlului social | diferitor roluri.
corporale antrenament | adecvat 2.Bazin | in autocontrol 2.Atitudini
2.Tonifiere 2.Lucru cu efortului 3.Sauna | 2.Interactiunea cu | pozitive
partener 2 .Hidratare 4.Jacuzzi ceilalti membri al
adecvata grupului
2. | Pilates | 1.Mentinere | 1.Executie 1. Alim. 1.0dihnd | 1.Aprecierea de 1. Completarea
a atitudinii corectd saraca in activa sine identitatii de
corporale 2.MiScare grasimi 2. Dus 2.Asumarea sine
2.Corectare | ampla 2. Hidratare cald responsabilititilo | 2. Remodelare
dificiente adecvata 3.SPA r fata de comportamental
corporale rezultatul obtinut | @
3. | Zumba | 1.Tonifiere 1.Participare | 1.Alim. 1.Dus 1. Adaptare la 1.Dobindirea
2.Relaxare activa compensatori | cald obiectivele deprinderilor
2.Implicare € usoara 2.Bazin | echipei sociale
emotionald 2.Consumde | 3.Saund | 2.Integrare Si 2.Formarea Si
lichide 4.Jacuzzi | consolidare social | mentinerea
3.Mentinerea relatiilor sociale
devotamentului 3.Devotament
fata de normele Si | fati de
valorile grupului. | identitatea
asumata.

Programul elaborat a fost sintetizat pe aceste forme specifice fitness-ului deoarece, prin
intermediul lor, persoanelor incluse in cercetare li s-a oferit posibilitatea sa comunice, sa
relationeze cu alti parteneri de antrenament in cadrul lectiei de fitness. Un alt aspect ar fi acela
ca aceste forme ale fitness-ului au caracteristici specifice in functie de rezultatele ce se doresc a
fi obtinute, adica de obiective propuse.

In continuare se vor prezenta separat fiecare forma a fitness-ului utilizata in procesul de
cercetare stiintifica, spre directionare asupra imbunatatirii procesului de socializare a subiectilor
inclusi in experiment.

Aerobic — Se arata la punctul 1.4 ca un program regulat de aerobic da un sentiment de

sigurantd de sine, de a va putea controla permanent. De asemenea, activitatea regulata la sala de
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aerobic va va ajuta sa va relaxati muschii incordati si va determina corpul sa mareasca productia
de endorfine (un sedativ natural), despre care se stie ca au rol In crearea unei stari de bine si buna
dispozitie. Tocmai de aceea in programul elaborat am introdus la aerobic, 10 programe de
antrenament, cu diferite obiective si metode cum ar fi cele pentru scaderea masei corporale,
(folosind benzi elastice, mingii, step aerobic, bastoane etc.) la diferite intensitati de lucru si
volume adaptate grupului de subiecti, cu indicatii metodice aferente, dar cel mai important lucru
este acela ca aceste programe se pot executa cu partener [76, 77, 78, 80, 101].

Pilates — Asa cum spunea si Joseph Pilates despre exercitiul fizic, cum ca acesta ,,ajuta la
mentinerea unei posturi corecte pe intreaga viata, la tonifierea musculaturii si astfel mentine
nealteratd starea generald de sdnatate”, am introdus sedintele de antrenament dupd metoda
Pilates tocmai pentru a detensiona anumite parti ale musculaturii corpului, In vederea obtinerii
unei conduite corporale placute, atat de necesare femeilor acestei categorii de varsta [59, 125].

In programul prezentat, exercitiile Pilates se desfisoari cu partener sub directa
supraveghere a instructorului sau antrenorului de fitness, care poate interveni oricdnd in
corectarea executiei acestor exercitii si cu scopul de a preveni formarea unor deprinderi gresite,
fapt ce ar putea duce la aparitia unor deficiente.

Zumba® — Fenomenul Zumba ce face furori pe toate continentele, tocmai pentru ca este
accesibil oricarei varste, oricirei persoane ce iubeste dansul vizut ca exercitiu fizic. In
programul propus Zumba® Fitness este tocmai ales pentru a destinde atmosfera pe ritmuri de
dans latino in prezenta partenerilor din grup, fira a tine cont de alte particularitati
antropometrice ale individului.

Zumba include cateva dintre principiile de baza ale aerobicului si ale antrenamentelor de
rezistentd, ce maximizeaza consumul de calorii, beneficiile cardiovasculare si tonifierea
organismului.

Datorita faptului ca in general, femeile, in functie de cum isi petrec ziua tind spre
sedentarism prin faptul cd in fiecare dimineata ele coboard din casa cu liftul; pana la locul de
munca, indiferent de distanta utilizeaza un mijloc de transport; la serviciu datoritd mecanizarii si
automatizarii muncii (daca lucreaza intr-o uzind) sau unui anumit specific al lor ca cel de la
birou, laborator, Invatdmant, miscarile le fac limitat, monoton, pozitia corpului multa vreme este
fixata pe loc, consumul energetic scazut; odata terminate orele de lucru inseamna intoarcerea
acasd, tot cu ajutorul mijloacelor de transport, urmeaza activitatea casnicd si odihna intr-un
fotoliu de reguld, in fata televizorului, neapeldnd, pentru odihnd, la exercitii fizice sporturi,

plimbari in aer liber decat n cadrul unor sdli de fitness

80



Supusa brusc unui efort fizic, fara un antrenament prealabil, femeia va suporta efecte
negative mai intens decat barbatul. Pentru a face fatd aceluiasi efort fizic, batdile inimii la femeie
sunt de 2 ori mai frecvente decat la barbati. Astfel se incearca sa se intensifice circulatia sangelui
si sd se compenseze necesarul de oxigen al muschilor care au o posibilitate de oxigenare mai
redusd. Tesutul muscular al barbatilor foloseste mai economicos aportul de oxigen §i ca atare
prin efort fizic, aparatul sau cardiovascular se incarcd mai putin. La sexul feminin aceasta
accelerare a batdilor inimii la efort fizic duce mai rapid la obosire.

Pentru a doza corect efortul fizic, femeia mai trebuie sa {ind seama de variatiile capacitatii
sale de munca si in general de efort In raport cu anumite stari fiziologice.

In functie de ciclul menstrual. Daca ciclul menstrual este insotit de tulburiri ce se
manifestd subiectiv prin dureri la nivelul bazinului, insomnie, dureri de cap, irascibilitate,
depresie, perioada aceasta este cu efort minim. Respectiv, daca se afla in timpul fazei menstruale
atunci capacitatea de efort va fi cea mai mica.

Femeia cu ciclu menstrual normal nu are 1nsa capacitatea de efort cea mai scazuta in zilele
cu hemoragie, ci in cele ce preced menstruatia. In perioada in care femeia are fluxul menstrual
mai ales daca este intens este bine sa se evite depunerea unui efort exagerat.

Capacitatea maxima de efort a femeii se situeaza postmenstrual in primele 7-8 zile.

Alimentatia sdnatoasa este cea adaptatad si echilibratd energetic si nutrifional recunoscand
variatii individuale plurifactiorial determinat. Alimentatia adaptatd si echilibratd presupune
acoperirea nevoilor energetice concomitent cu a celor nutritionale pentru mentinerea propriilor
structuri, repararea uzurilor, intretinerea proceselor fiziologice, a cresterii si a dezvoltarii
Aceasta presupune includerea tuturor nutrientilor in limitele considerate normale pentru fiecare,
dar si respectarea unor anumite proportii intre ei. Prezenta sau absenta unui nutriment esential
poate sa afecteze disponibilitate, absorbtia, metabolismul sau nevoile organismului pentru alte
alimente.

Deoarece pentru a asigura dezvoltarea normald a organismului si cresterea rezistentei fata
de agentii toxici este necesar sd cunoastem nu numai substantele nutritive, ci si valoarea nutritiva
a alimentelor.

In functie de valoarea nutritiva a alimentelor si datorita faptului ca nici un aliment natural
sau realizat industrial nu contine toate substantele nutritive in cantitdti adecvate diferitelor grupe
de consumatori, alimentele au fost grupate in urmatoarele categorii:

1. Laptele si branzeturile — surse importante de calciu cu actiune mineralizantd si

antidecalcifianta, realizeaza conditii care favorizeza atat absorbtia cat si fixarea sa In schelet
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alaturi de fosfor. Laptele si branzeturile contin proteine (cazeind, lactalbuminad si lactoglobulind),
vitaminie hidrosolubile din complexul B.

2. Carnea, pestele si preparatele contin proteine de calitate superioard (intracelulare —
componenta principald si extracelulard — colagen si elastind, componentad secundard). Contin o
serie de vitamine precum si minerale ( fier, fosfor). Contin acizi acizi grasi saturati si colesterol
ce confera o actiune a lipidelor aterogen.

3. OQuilele - sursd de vitamine liposolubile si hidrosolubile concentrate in galbenus,
proteine de calitate superioard, fosfolipide ce au actiune tonifianta asupra sistemului nervos.

4. Legumele si fructele — bogate in vitamine minerale si glucide. Contin importante
cantitdti importante de vitamina C, caroten. Au actiunie alcalinizanta fiind indicate 1n activitate
musculard intensd. Procentul de glucide ( fructoza, glucoza, zaharozd) precum si de fibre
nedigerabile (celuloza, hemiceluloza, pectine) variaza intre 5 — 10 % in functie de specie. Au
valoare calorica foarte mica si sunt indicate in regimurile de slabit.

5. Produce cerealiele si leguminoasele uscate — surse de material energetic , contin glucide
digerabile in proportie foarte mare (amidon). Sunt bogate in proteine (sdrace in aminoacizi
tioaminoacizi $i metionind), bogate in minerale au efect rahitigien si de mineralizant concomitent
cu un anumit efect anemiant. Sunt bogate in celuloza. Sunt recomandate pentru consumul
adultului sanatos sau obez

6. Zaharul si produsele zaharoase — furnizeaza numai glucide, sunt sursa buna de energie,
se absorb rapid, au actiune cariogena.

7. Grasimile alimenatare — au valoare calorica foarte mare si se absorb lent. Acizii grasi
polinesaturati au actiune anticolesterolemiantd. Untul si zmantdna sunt surse importante de
vitamina A si B, iar uleiurile din germenii de ceraele contin vitamina E.

8. Bauturile alcoolice — au valoare calorica foarte mare si pot aduce un aport minim de

oligoelemente si vitamine, stimuleaza secretia digestiva si sporesc pofta de méancare.

Tabel 3.2 Avantajele si dezavantajele nutritive ale grupelor alimentare

Grupa de alimente Avantaje Dezavantaje
1.Lapte /Branza Calciu, proteine, ribo Sarace 1n fier cupru si
flavina, axeroftol, co vitamina C
lecalciferol
2. Carne, peste Proteine, niacina, Lipsite de glucide sarace in
piridoxina, riboflavind si | calciu, bogate in purine si
fier. miliechivalenti acizi
3. Oua. Vitamine, proteine Lipsite de glucide si vit. C
bogat in colesterol si
acidifiant
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Vit. C, citrina,
betacaroten, minerale,
fibre alimentare

4. Legume si fructe Valoare calorica redusa si

sarace In proteine.

5.Cereale si legume uscate Glucide (amidon, tiamina,
riboflavind, piridoxina,
proteine inferioare, fibre
alimentare.

Lipsite de vitamina C,
sarace 1n axeroftol,
colecalciferol si calciu.
Dezechilibru calcio/fosfor.

6. Zahar si produse zaharoase Bogate in glucide cu

molecula mica

Foarte sarace in vitamine i
minerale. Extrem de
calorigene in volum mic

7. Grasimi alimentare — ulei, unt,
untura

Lipide axeroftol si
colecalciferol

Lipsit de elemente minerale,
vitamine i proteine

Mijloacele de baza ale refacerii corelate cu natura efortului se aplicd coordonat, dupa
structura antrenamentului: lectie, zi, sdptdmanad. Prezentdm in continuare cateva scheme de

refacere dupa antrenament, intocmite de Centrul Nationalde Medicind Sportiva din BucureSti cu

participarea dr. [.Dragan.

Tabelul 3.3.Scema de refacere dupa efortul predominant anaerob (efort neuropsihic,

neuromuscular)

1. Psihoterapie

- 8-10 min( cu antrenorul, medicul, psihologul );

2. Dus cald -(38-42 grade C) 15 min., sau cada
( sare Bazna, musetel, tei, iodurd de potasiu ).
3. Sauna - 8-10 min.(1 min. saund, 1 min bazin)
4. Masaj - 15 min. manual sau 10 min. instrumental ( vibromasaj,

hidromasaj )

5. Reechilibrare hidroelectrolitica

- 300 ml suc de fructe sau apd minerala alcalina + 2
lamaie, 25 gr. Glucoza sau miere; in lipsa se poate folosi
iaurt, lapte batut sau ceai cu 2 lamaie.

6. Oxigenare sau aeroionizare
negativa

- 10-15 min. dupa tehnici individuale sau colective.

7. Medicatie

-Polivitaminizant S- 2 tablete, Polimineralizant S 2-3
tablete;

8. alimentatie

- bogata in legume, fructe, lactate, normoproteica,
hipolipidica, bogata in fibre si gelatine, organe.

9. odihna activa

kinoterapie

10. odihna pasiva

SOomn

3.2. Analiza comparativi a rezultatelor testirilor functionale ale subiectilor inclusi in

experimentul psihopedagogic

In cadrul acestui experiment psihopedagogic ce are ca obiectiv confirmarea (sau

infirmarea) socializarii femeii de varsta a doua, 35-45 de ani (femeia adultd activd), prin

83



mijloacele fitness-ului se vor analiza rezultatele testarilor morfo-functionale Si motrice initiale si

finale, conform parametrilor stabiliti.

Astfel, am utilizat patru parametri morfo-functionali descrisi in capitolul 2 Si doi

parametri motrici ce au fost considerati suficienti pentru a putea masura starea de dezvoltare

fizica a subiectilor inclusi In experiment, in urma aplicarii modelului psihopedagogic elaborat, la

stadiul testarii inifiale (inaintea aplicarii modelului) si finale (dupa aplicarea acestuia).

Rezultatele statistico-matematice sunt prezentate in Tabelul 3.4.

Tabelul 3.4. Rezultatele statistice ale parametrilor morfo- functionali

Indici testare

Indici testare

I;? (Téshf[e)/ initiali finali ¢ P
X+m X+m
E 169,60+1,43 169,90+1,43 0,20 > (0,05
1 inaltime M 169,70+1,44 169,85+1,43 0,10 > 0,05
(Cm) t 0,05 0,02 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
Indice masa corporala E 81,00+1,96 72,87+1,83 4,14 < 0,001
2 M 80,94+1,97 80,00+£1,90 0,47 > 0,05
IMC
(Ke) t 0,02 2,70 — —
P > (0,05 <0,05 — —
Frecventa Cardiaci E 140,00+1.44 134,45+1,40 3,80 <0,01
: M 139,70+1,46 138,53+1,45 0,78 > (0,05
3 FC
(Pulsatii/min) t 0,15 2,03 = =
’ P > 0,05 <0,05 — —
E 6,18+0,43 4,60+0,37 3,85 <0,01
4 Test Ruffier M 6,49+0,42 6,13+0,40 0,86 > 0,05
(coeficient Ruffier) t 0,52 2,83 — —
P > 0,05 <0,01 — —
Intensitatea Efortului E 78,10+0,38 76,10+0,33 3,78 <0,01
5 1E M 78.,43+0,41 78,11+0,40 0,78 > 0,05
(%) t 0,59 2,70 — —
P > (0,05 <0,05 — —
Nota: n—-20 P- 0,05, 0,01; 0,001 E — Grupa experiment M — Grupd martor.
- 19 t- 2,093 2,861 3,883 t —test Student P — Prag de semnificatie
f- 38 t- 2025 2,713 3,570 n — nr de subiecti f —nr. de alegeri

Prin analiza rezultatelor statistice obtinute la grupele incluse in studiul Stiintific s-au

stabilit unele modificari preponderent la parametri indicelui masei corporale IMC, frecventei

cardiace, testului Ruffier Si intensitatii efortului. Schimbari semnificative nu s-au inregistrat la

testarea inaltimii. In tabel se poate observa ca atat la grupa experiment cat Si la grupa martor,

pragul de semnificatie este mai mare de 0,05. Acest fenomen se poate explica prin faptul ca
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femeile Incluse In experiment nu mai pot progresa la aceastd varsta, pe segmentul parametrului
Iniltime, acest parametru fiind testat pentru calculul ulterior ale indicelui masei corporale.
Date statistic veridice in special au fost obtinute la indicele masei corporale, IMC, la

grupa experiment, unde pragul de semnificatie este mai mic decat 0,01. Greutatea corporala a

scazut in medie cu 13,9 kg.
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Fig. 3.2. Test comparativ IMC

Din aceasta baza de date am extras parametrul care ne intereseaza, determinarea masei
corporale, in vederea stabilirii unor valori initiale si finale la acest capitol al greutatii corporale,
valori ce au fost transpuse In forma grafica si tabelard (Figura 3.3.).Analiza evolutiei masei
corporale in urma aplicarii modelului psihopedagogic elaborat, pe parcursul experimentului
efectuat a scos in evidentd diferente substantiale ale masei corporale a subiectilor supusi
cercetarii, intre testarea initiald si cea finald. In figura 3.3 observdm diferente ce insumeazi ca
medie la nivelul grupului masa de 13,9 kg., cu un minim de 5,8 kg. in cazul subiectului cu
numarul 17 si un maxim de 25,1 kg. 1n cazul subiectului cu numarul 11. Acest fapt demonstreaza
ca metodele si mijloacele folosite in cadrul modelului programului elaborat in cadrul cercetarii

au actionat cu randament foarte bun asupra organismului din punct de vedere functional
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e Test initial 82,184,589,6 92 89,487,188,3 83 82,5 86 88,486,4 84 83,2 84 84,1 59 61,463,860,1
e Test final 63 65569,472,172,3 75 76,265,965967,363,364,4 65 63,263,365,553,255,755,150,6
DiferentaTI-TF 19,1 19 20,219,917,112,112,117,116,618,725,1 22 19 20 20,7186 58 57 87 9,5

e [ledia Kg/grup 13,9

Fig.3.3.Evolutie masa corporala - diferente TF — TI

Programul de fitness aplicat a creat o stabilitate Si o inbunatatire functionala la FC, unde
la Inceputul experimentului pulsul varia intre 140-160 p/min. Femeile incluse in grupa
experiment Si-au inbunatatit partea functionald prin faptul ca de la lectie la lectie de antrenament
se putea realiza un volum considerabil a efortului fizic depus in timpul lectiei de antrenament. O
situatie mai putin favorabila s-a observat la grupa martor, care tot au participat la activitatea
motrica ,in special de sine stdtatoare, rezultatele acestora la indicii studiati nu au demonstrat o
modificare statistic veridicd. Din Tabelul 3.2 prezentat se observa ca la toti parametri nu exista o
diferentd semnificativa, pragul de semnificatie fiind P mai mare decat 0,05.

Astfel Frecventa Cardiaca (FC), care, ca si In cazul masei corporale a inregistrat valori
foarte bune in urma aplicarii modelului psihopedagogic elaborat ,in cercetarea efectuata. ASadar
in aceleasi conditii de antrenament ,cu volum si intensitate constante, FC a scazut in raport cu
FCMT (frecventa cardiacd maxima teoreticd), la toti cei 20 de subiecti din cadrul grupului supus
cercetarii, cu valori cuprinse intre 143 si 125 p/min

Datorita acestor date furnizate de acest parametru putem concluziona ca in urma aplicarii
modelului programului implementat s-a imbunatatit considerabil capacitatea de efort a
subiectiilor, atit de necesard desfasurarii oricdrui tip de activitate motrica.

Cel de-al treilea parametru functional utilizat 1n cercetarea intreprinsa cu ajutorul
grupului de subiecti este indicele Ruffier care masoard capacitatea de efort submaximal. Din
datele obtinute in urma TI si TF, se poate afirma ca, capacitatea de efort a subiectilor s-a
imbunatatit foarte mult ludnd 1n considerare valoarea indicelui Ruffier, care a suferit modificari
majore intre TI si TF. Astfel, daca la TI (Figura 3.4) aveam 12 subiecti cu indice peste 6, ceea ce

inseamnd ca aveau un indice deficitar, la TF in urma aplicarii modelului programului de
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implementare a mijloacelor din fitness pentru femeile supuse cercetarii, toti cei 20 de subiecti se

situau 1n zona de apreciere a indicelui ca fiind mijlocie si bund, confirmand din nou eficienta

modelului de program propus si utilizat in cadrul cercetérii (Figura 3.5).

Pulsatji/min.

e Pyls 1
e PUS 2
Puls3

140
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100
80
60
40
20

SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB
i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

68 66 62 71 63 68 65 72 71 73 65 69 73 71 69 74 62 63 64 66
110 119 112 121 116 119 114 123 122 119 114 117 126 128 121 128 99 101 98 103
84 89 90 92 82 79 81 88 91 87 85 79 88 90 89 91 68 70 75 75

s Indlice Ruffier 56 72 7 79 68 6 6 69 71 63 64 57 71 7,7 71 7,5 3,6 3,8 3,9 42
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Fig.3.4. Indice Ruffier — TI

SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SUB SuB
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

63 62 62 64 61 65 62 68 66 67 63 65 67 64 65 65 63 63 63 65
95 98 99 101 96 102 99 112 113 96 95 100 109 103 106 103 89 93 95 97
70 74 78 78 69 74 69 78 77 76 77 73 79 81 80 78 66 68 72 71

s Indice Ruffier 32 4 45 45 3,4 35 36 52 54 35 39 38 51 5 51 46 22 28 34 33

Fig.3.5. Indice Ruffier — TF

Intensitatea efortului calculat pe baza FCMT, ultimul indice functional folosit in

cercetarea efectuatd consfinteste ceea ce au aratat si ceilal{i parametri functionali utilizati in acest

experiment constatativ, si anume utilitatea modelului de program in vederea socializarii femeii

de varsta a doua, prin rezultatele obtinute.In cazul nostru s-a obtinut o scidere a intensitatii

efortului, lucru evident deoarece a scazut Si FC. Urmarind cu atentie diferentele de intensitate a

efortului intre TI si TF, remarcam faptul ca existd subiecti cu valori de 2,2, ceea ce duce la ideea

ca subiectul 1n cauza a utilizat resursele organismului, nemenajandu-1, in timp ce valori de 6,1

indica faptul ca subiectul a lucrat mai putin responsabil.In ambele cazuri existd o scadere a IE

fapt ce demonstreaza ca din punct de vedere functional obiectivul a fost atins, acela de a diminua

IE.
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Analiza rezultatelor oblinute a parametrilor motrici, demonstreazd o imbunatatire
semnificativd a subiectilor incluSi in grupa experiment. Imbunitatiri minime s-au obtinut la
grupa martor cu toate ca existd o tendintd de dezvoltare a parametrilor motrici. Datele sunt
prezentate in Tabelul 3.5.

Tabelul 3.5. Rezultatele statistice ale parametrilor motrici

Indici testare Indici testare
Nr. Teste/ initiala finala t ’
crt. (UM) X+tm X+tm
. . E 106,00+8,61 142,05+8,40 4,00 | <0,001
Saritura in lungime |y 105,85+8,57 119,75+8,55 | 1,57 | >0,05
1 fara elan
(cm) t 0,01 2,11 — —
P > 0,05 <0,05 — —
o . E 10,90+2,40 19,05+2,30 3,37 | <0,01
Ridicare trunchi [~y 10,6342,42 12,13%2,38 0,61 | >0,05
2 din culcat dorsal
( nr. repetari ) t 0,08 2,09 — —
P > 0,05 <0,05 — _
Nota: n—-20 P- 0,05, 0,01; 0,001 E — Grupa experiment M — Grupd martor.
f- 19 t- 2,093 2861 3,883 t —test Student P — Prag de semnificatie
f- 38 t- 2025 2,713 3,570 n — nr de subiecti f—nr. de alegeri

In ceea ce priveste evolutia parametrilor fizici avuti in vedere, si anume indicii Masa
Corporald, Frecventd Cardiacd, Indice Ruffier si Intensitatea Efortului a fost efectuatd o analiza
statistica suplimentard prin intermediul programului SPSS 17, In urma caruia s-au stabilit

diferente semnificative intre masuratorile initiale si cele finale pentru perechile respective de

date ale grupei experimentale (Tabelul 3.6).

Tabelul 3.6. Statistica probelor pereche

Indici Functionali Media Nr.subiecti Abaterea Eroarea mediei
standard

Per. 1 Masa corporala TI 80,445000 20 10,7354541 2,4005205
Masa Corporald TF 64,595000 20 6,8714110 1,5364942

Per. 2 | Frecventa Cardiaca TI 139,700000 20 2,1545545 0,4817730
Frecventa Cardiacd TF 132,200000 20 2,9486839 0,6593458

Per. 3 | Indice Ruffier TI 6,190000 20 1,3435616 0,3004295
Indice Ruffier TF 4,000000 20 0,8861508 0,1981493

Per. 4 | Intensitatea efortului TI 77,140000 20 1,6725021 0,3739828
Intensitatea efortului TF 73,060000 20 2,2621369 0,5058292
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In Tabelul 3.6 sunt prezentate mediile pentru indicatorii fizici masurati initial si final,
precum si deviatiile standard respective. Se constatd o scadere a mediilor in toate cazurile
considerate.

Analiza statistica efectuatd prin intermediul programului SPSS v.17, ne-a demonstrat ca
testul t a scos In evidentd valori cu o diferentd semnificativa accentuatd unde pragul de
semnificatie P, este mai mic decat 0,001 la toate probele perechi ai parametrilor functionali.

In baza acestor calcule efectuate s-a intreprins incercarea de a stabili daci existd o
legatura corelativa ,intre probele perechi testate la etapa initiala Si cea finala.

Rezultatele obtinute demonstreaza legaturi corelative strinse, demonstrate de valori ale
coeficientului de corelatie r, care variaza intre r= 0,681 Si r=0,884.

Din al doilea tabel se constatd ca existd corelatii semnificative intre valorile initiale si
finale ale indicatorilor fizici corespunzatori si ca e vorba de ,,probe pereche”.

Al treilea tabel aratd ca exista o scadere semnificativa a indicilor fizici, cu un prag maxim
de semnificatie statistica (P0.001):

Pentru ,,Masa corporald” intervalul de incredere este (13.202, 18.497) calculat pentru un

t:

coeficient de increde de 95%, cu t=12.532. Marimea efectului d = N-1_ 2.875, ceea ce arata

ca fitnessul (ca variabila independentd) a avut un efect foarte puternic asupra scaderii masei
corporale.

=9

Pentru ,,Frecventa cardiaca” intervalul de incredere este (6.487, 8.512) calculat pentru un

E—:

coeficient de increde de 95%, cu t=15.497. Marimea efectului d = ¥ N-1_ 3.555, ceea ce arata

ca fitnessul a avut un efect foarte puternic asupra scaderii indicelui ,,frecventa cardiaca”.

Pentru ,,Indicele Ruffier” intervalul de incredere este (1.807, 2.572) calculat pentru un

t:

coeficient de increde de 95%, cu t=11.999. Marimea efectului d = N-1_ 2.752, ceea ce arata

ca fitnessul a avut un efect foarte puternic asupra scaderii ,,Indicele Ruffier”.

Pentru ,Intensitatea efortului” intervalul de incredere este (3.466, 4.693) calculat pentru

t"

un coeficient de increde de 95%, cu t=13.914. Marimea efectului d = V-1 3.192, ceea ce

arata ca fitnessul a avut un efect foarte puternic asupra scaderii masei corporale.
In concluzie, in urma programului de fitness s-a inregistrat o scadere semnificativa a

indicilor fizici (valori masurate initial vs. valori masurate final).
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3.3. Analiza comparativi a rezultatelor testirilor sociometrice obtinute in cadrul

w _ee

cercetarii stiintifice

Studiul directiei manifestarilor cu caracter social al relatiilor inter-umane si a raporturilor
dintre componentii anumitor colectivitdti, In cazul cercetdrii noastre, a grupului supus
experimentului psihopedagogic, s-a realizat cu ajutorul metodei de anchetd sociometrica si a avut
la baza tehnica chestionarului prin testul sociometric. Asadar studierea grupului la care facem
referire, cel supus experimentului pedagogic s-a facut si din dorinta de a cunoaste unele aspecte
sociometrice cum ar fi legaturile existente, sau cele ce se dezvoltd Intre membrii grupului,
realizand astfel comunicarea si implicit socializarea, un mod de a interactiona cu alti oameni dar

nu oricum, ci prin intermediul mijloacelor din fitness si anume a modelului psiho-pedagogic

propus.
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Fig.3.6. Matricea sociometrica- TF
Pe baza alegerilor si respingerilor efectuate de grupul de subiecti (Figura 3.6),
centralizate Tn matricea sociometrica s-au calculat indicii sociometrici sau indicatorii statistici de

grup si individuali §i s-au intocmit graficele corespunzdtoare sub forma de sociograme ce
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Value

Value

prezintd o privire globald asupra structurii grupului precum si a fiecarui subiect in parte in
relatiile cu ceilalti subiecti (Figura 3.7, Figura 3.8). Asa cum am amintit, testarile s-au prelucrat
cu ajutorul programului informatic SociometryPro v.2.3 a celor de la LeDIS Group oferit pe site-
ul producatorului. Prelucrarea datelor introduse a generat sociogramele la testdrile initiale si
finale, pe grup si individuale dar si raportul de investigare al testarilor (vezi Anexele 4 Si 5), fapt

ce a condus la 0 mai bund interpretare a datelor din punct de vedere statistic.
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Fig.3.8. Indici sociometrici de grup si individuali — atractii — TF

Indicii individuali sunt cei care oferd evaluarea pozitiei unui subiect intr-un grup, care

participd la testarea sociometrica.
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Value

Value

Din analiza centralizatorului indicilor de grup intre testarea initiala si cea finala (Tabelul

3.7), se remarca o crestere mai pronuntata a indicilor stabilitate, intensitate , si densitate in zona

atractiilor TF, cat si o regresie sensibild dar evidentd 1n zona respingerilor TF, ceea ce

demonstreaza ca efectul socializarii existd in urma aplicarii modelului de program in vederea

socializarii femeii de varsta a doua.

Tabelul 3.7. Centralizator indici de grup TI si TF

Denumire Testare Initiala Testare Finala
Indici de grup Atractii Respingeri | Atractii | Respingeri
Densitate 0,142 0,0158 0,324 0,0132
Coeziune 0,0421 0,0421 0,221 0,221
Stabilitate 2,72 0,278 5,61 0,222
Intensitate 0,242 0,0316 0,426 0,0263

Factorul coeziune ce semnaleaza prezenta alegerilor reciproce dintre membrii grupului

inclusi In experimentul constatativ s-a madrit cu aproape 5,25 ori In cazul atractiilor ceea ce

conferd o si mai stransd legatura intre membrii grupului.In cazul indicilor individuali se distinge

subiectul cu numarul 17 care in urma alegerilor pozitive si negative ale TI si TF a fost desemnat

LIDER, fapt ce se poate demonstra si din Figurile 3.9. si 3.10.
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Fig.3.9. Indici sociometrici de grup si individuali — respingeri — TI
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Fig.3.10. Indici sociometrici de grup si individuali — respingeri — TF

Fig.3.11. tintd —cele mai multe atractii-TI Fig.3.12. tintd — cele mai multe atractii-TF

Analiza indicilor sociometrici de grup

In vederea evidentierii relatiei dintre influenta mijloacelor fitness-ului asupra socializarii
subiectilor din grupul experimental, s-a aplicat analiza statistico-matematica prin stabilirea
veridicitatii datelor in baza masuratorilor repetate si designului intragrupal.

Prin acest mecanism matematic s-a realizat un studiu comparativ intre variabilele perechi
din cadrul matricei sociometrice si anume indicii de grup, (Densitate, Coeziune, Stabilitate,
Intensitate) considerati globali. In Tabelul 3.8 sunt prezentate compararea indicilor de grup,
atractii obtinuti la testarea initiala Si finald, respectiv indicii de grup privind respingerile,

obtinuti de asemenea la testarile initiala Si finala.
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Tabelul 3.8. Compararea indicilor de grup

Indici de grup Densitate Coeziune Stabilitate Intensitate
Indici grup atractii TI 0,142 0,0421 2,72 0,242
Indici grup atractii TF 0,324 0,221 5,61 0,426
Indici grup respingeri TI 0,0158 0 0,278 0,0316
Indici grup respingeri TF 0,0132 0 0,222 0,0263

Prin compararea celor doua grupuri de variabile (atractii Si respingeri) in faza testarilor
initiala Si finala, semnificatia statistica a testului t-Sudent a aratat un nivel de incredere de 95%,
in acest sens mijloacele fitness-ului au influentat semnificativ indicii din matricea sociometrica.
Asadar a avut loc procesul de socializare a subiectilor incluSi in experiment in cadrul grupului
studiat.

In procesul analizei statistico-matematice s-a efectuat o analiza corelativa intre probele
pereche atractii si probele pereche respingeri. Rezultatele corelatiei intre probele pereche
mentionate au demonstrat o legatura statistica maximala. Astfel legatura corelativa obtinuta
evidentiaza o dinamica inbunatatita a socializarii subiectilor inclusi in cercetare cu un nivel
maxim de incredere.

In concluzie putem mentiona ci la nivelul indicilor de grup ce misoari ,,atractiile” dintre
membrii grupului, se constatd o crestere semnificativd dupa participarea la experimentul
constatativ, implementarea mijloacelor din fitnessul are un impact puternic asupra cresterii

gradului de socializare. Rezultatul confine un nivel de incredere de 95%.

3.4. Analiza rezultatelor statistice comparative ale testelor sociometrice a grupelor
experiment Si martor

In procesul cercetarilor Stiintifice efectuate s-a realizat un studiu privind dinamica

inbunatatirii indicilor individuali a subiectilor inclusi in ambele grupe experimentale. In acest

sens s-a luat in consideratie influenta mijloacelor din fitness asupra indicilor individuali (pe baza

alegerilor pozitive Si negative) urmare a testarii finale (TF). Rezultatele oblinute la testarile

indicilor individuali pe baza alegerilor pozitive sunt prezentate in Tabelul 3.9.
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Tabelul 3.9. Rezultatele statistice ale testdrilor sociometrice (indici individuali alegeri pozitive)

Indici testare Indici testare
Nr. | Indici Individuali/ initiald finala
— _ t P
crt. (UM) X tm X tm
E 14,73+2,83 25,53+2,76 3,75 | <0,01
! Autoritate M 14,08+2,75 17,14£2,73 1,08 | >0,05
(nr. alegeri) t 0,16 2,16 — _
P > 0,05 <0,01 — —
E 14,21£1,68 20,59+1,58 3,80 | <0,01
Exuberanta "y, 14,08+1,80 15,4241,73 0,74 | > 0,05
2 Afetiva
(nr. alegeri) t 0,05 2,21 — —
P > 0,05 <0,05 — —
E 18,35+3,93 32,45+3,88 3,50 | <0,01
3 Satisfactie M 18,00+4,00 21,01£3,90 0,74 | >0,05
(nr. alegeri) t 0,06 2,08 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
E 16,57£3,77 32,99+3,60 4,32 | <0,001
4 Starea M 16,01+3,81 21,96+3,80 1,52 > 0,05
(nr. alegeri) t 0,10 2,11 — _
P > 0,05 <0,05 — —

Nota: n—-20 P- 0,05, 0,01; 0,001
f- 19 t- 2,093 2,861 3,883
f- 38 t- 2,025 2,713 3,570

Rezultatele obtinute au avut valori minimale, ceea ce a condus
la inmultirea acestor valori cu 100, pentru o mai buna
interpretare statistico — matematica , conform literaturii
domeniului statistic de specialitate.

E — Grupa experiment M — Grupa martor.

t —test Student P — Prag de semnificatie

n — nr de subiecti f —nr. de alegeri

In vederea realizirii mecanismului statistico-matematic ne-am condus la inmultirea
valorilor obtinute cu 100, deoarece indicii sociometrici obtinuti au valori minime, cuprinse in
unele cazuri intre 0,1 Si 0,5. Acest calcul este propus in statistica matematicd, motiv pentru care
am folosit aceasta metoda , in vedere obtinerii unei obiectivizari mai elocvente.

In urma calculelor s-au obtinut diferente semnificative ale grupei experiment, intre indicii
individuali la testdrile initiale Si finale, la cei 4 parametri studiati, (Autoritare, Exuberanta
afectiva, Satisfactie Si Stare), 1n care pragul de semnificatie a variat intre 3,50 Si 4,32, P<0,01-
0,001. Comparand rezultatele initiale Si finale ale testarilor sociometrice la grupa martor,

diferentele nu au demonstrat o semnificatie veridica a tuturor parametrilor testati.
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Comparand rezultatele grupei experiment cu ale grupei martor la testarea finala, s-a
observau imbunitatiri evidente la grupa experimentala fatad de grupa martor. In acest sens pragul
de semnificatie a variat intre 2,011 Si 2,21, unde P< 0,05. Concluzionand opiniile prezentate mai
sus se poate afirma ca femeile incluse in cadrul experimentului au progresat din punct de vedere
a intensificarii relatiilor interumane, in cadrul grupului, in special pe baza alegerilor pozitive Si a
influientei mijloacelor din fitness.

Un aspect important care a fost necesar de a fi examinat este aspectul indicilor individuali
pe baza alegerilor negative alegerilor. In acest sens s-a efectuat o analiza detaliatd comparativa
intre indicii testarilor initiale Si indicii testarilor finale pe baza alegerilor negative ale grupei
experiment Si martor. Prin analiza rezultatelor obtinute se poate remarca faptul ca la testarea
initiald, nu s-au Inregistrat deosebiri semnificative la nivelul celor doud grupe, lucru ce reiese din

datele inregistrate in Tabelul 3.10.

Tabelul 3.10. Rezultatele statistice ale testarilor sociometrice (indici individuali alegeri negative)

Indici testare Indici testare
Nr. | Indici Individuali/ initiali finala
crt. (UM) - = t P
X*tm XEtm
E 9,66+1,26 6,95+1,25 2,10 <0,05
1 Autoritate M 9,12+1,27 11,88+1,26 2,12 <0,05
(nr. alegeri) t 0,30 2,78 — —
P > (0,05 <0,01 — —
Exuberants E 5,02+0,23 4,55+0,20 2,14 <0,05
. o M 4,80+0,24 5,41+0,22 2,54 | <0,05
2 Afetiva
(nr. alegeri) t 0,66 2,87 — —
P > 0,05 <0,01 — —
E 3,80+0,42 2,86+0,38 2,29 | <0,05
3 Satisfactie M 3,95+0,44 4,97+0,41 2,32 <0,05
(nr. alegeri) t 0,24 3,77 — —
P > 0,05 <0,01 — —
E 11,79+1,76 7,52+1,70 2,40 | <0,05
4 Starea M 12,02+1,77 16,18+1,75 2,30 <0,05
(nr. alegeri) t 0,09 3,55 — —
P > 0,05 <0,01 — —
Nota: n—20 P- 0,05, 0,01; 0,001 Rezultatele obtinute au avut valori minimale, ceea ce a condus
f- 19 t- 2,093 2861 3,883 la inmultirea acestor valori cu 100, pentru o mai buna
f- 38 t- 2,025 2,713 3,570 interpretare statistico — matematica , conform literaturii

domeniului statistic de specialitate.

E — Grupa experiment M — Grupa martor.

t —test Student P — Prag de semnificatie
n — nr de subiecti f—nr. de alegeri
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celor patru parametri sociometrici (Autoritate, Exuberantd emotionald, Satisfactie, Stare), s-a
observat o Tmbunatatire veridic statistica, cu un prag de semnificatie P< 0,05.

Rezultate semnificative s-au obtinut Si la grupa martor, unde testul t a variat intre 2,12 Si
valoarea de 2,54 cu un prag de P< 0,05. Aceste rezultate obtinute in urma cercetarilor efectuate
demonstreaza faptul ca exercitiul fizic aplicat la cele doua grupe au redus la minimum valorile
indicilor individuali stabiliti pe baza alegerilor negative. In acest context indicii individuali pe
baza alegerilor negative in cadrul testdrii finale, grupa experiment a obtinut imbunatatiri
semnificative comparativ cu grupa martor, testul t variind intre valorile de 3,77 Si2,78 la un prag
de P<0,01. Fenomenul prezentat in urma cercetdrilor Stiintifice efectuate, demonstreaza cu
certitudine cd valorile indicilor individuali stabiliti pe baza alegerilor negative au atins valori
minime atat la grupa experiment cat Si la grupa martor. Astfel putem afirma cd mijloacele din
fitness propuse folosite la grupa experiment Si exercitiul fizic aplicat la grupa martor, a favorizat
procesul de socializare in cadrul ambelor grupe, insa cu o pondere maritad la grupa experiment.

Corelatii intre indici fizici si indici sociometrici

In cadrul cercetirii de fata, analiza statisticd a pus in evidenta influenta semnificativa a
fitnessului asupra indicilor fizici §i sociometrici. Indicii fizici scad in mod semnificativ si indicii
sociometrici cresc in mod semnificativ. In continuare, ne punem problema daci exista o corelatie
intre indicii de natura fizica si sociometricd. Mai trebuie mentionat faptul ca indicii analizati au
fost socotiti variabile dependente fata de variabila independenta care este fitnessul.

Marimea efectului fitnessului s-a dovedit, prin valorile ,,d” calculate, mai mare in cazul
indicatorilor fizici decat 1n cazul celor sociometrici. De aceea, consideram ca ar putea fi utild o
corelatie intre cele doud tipuri de variabile, care ar putea sd pund in lumina gradul lor de
similaritate, precum si diferentele de variatie respective.

Conditii de normalitate

Inainte de a trece la analize de corelatie, trebuie si verificim conditia de normalitate a
distributiei variabilelor considerate in analizd, prin testul Kolmogorov-Smirnov.

In functie de raspunsul la aceast test, vom fi in masurd sa aplicam testul de corelatie
corespunzator.

Variabilele avute in vedere spre a fi testate din punctul de vedere al corelatiei, pentru cele
doua tipuri de indicatori sint: pe de o parte rezultatele finale ale indicilor fizici §i sociometrici
(Masa_corporala_TF, Frecventa cardiacd TF, Indice Ruffier TF, Intensitatea Efortului TF cu

Autoritate TF, Exuberantd TF, Satisfactie TF, Stare TF, ultimii cosiderafi, evident, pentru
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alegerile pozitive); pe de de alta parte, dorim sa studiem dacd apar corelatii intre cresterile
parametrilor sociometrici si scdderile parametrilor fizici. Demersul statistic privind normalitatea
tuturor acestor indici cuprinde ca raspunsuri urmatoarele tabele si grafice:

Tabelul 3.11. Testul Kolmogorov- Smirnov cu o singura proba

[T @ L - © L [T [T
© 8= I 5] o5 = Q. —
s | S5 | 8 | 55 |E82(8859 85| es e
S8F| g8 | 28 | 22 |5<R|8882 882|882
=5 e | E5 | ¢85 |38y B<RN| <Y
O [ fg [v4 % <k ] a| » a o
N 20 20 20 20 20 20 20 20
Normal Mean 6,45950| 1,32200]4,000000(7,306000| ,323750| ,323650| ,323650| ,336900
Parameters®”® OE1 OE2 EO E1
Std. Deviation | 6,87141| 2,94868|,8861508|2,262136(,1324267|,0666209|,1803646(,1390725
10E0 39E0 9EO
Most Extreme Absolute ,208 123 124 178 273 154 179 ,260
Differences  pggitive 25 003 24| a78| 273|153 479 260
Negative -,208 -,123 -,120 -,159 -,197 -,154 -,158 -,183
Kolmogorov-Smirnov Z ,931 ,550 ,555 ,797| 1,222E0 ,690 ,802| 1,162E0
Asymp. Sig. (2-tailed) 351 923 918| 549 101 728 541 135

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

Tabelul 3.12. Testul Kolmogorov- Smirnov cu o singura proba diferenta TI —TF

EoEF Elege |e g 2 F
F BSu|l8FElsE|ER|ER|8R|E
@ b S F| T c = S uw | S L |5 w o
o B T Eg |85 |3F|2F R F S
S k5 S |25 |< & 3 &
N 20 20 20 20 20 20 20 20
Normal Mean 1,63250| 7,40000{2,190000{4,077500| ,181850| ,181550| ,173550| ,186560
Parameters®”® OE1 OEO EO EO
Std. Deviation | 5,46672| 2,03650(,8162172]1,312361,0894865|,0601704|,1935223],0826305
95E0 89E0 8EO0
Most Extreme Absolute 211 ,184 ,152 ,190 ,203 ,252 187 ,234
Differences  positive 12| 154| 078|120 203|252 05| 234
Negative =211 -,184 -,152 -,190 -,195 -,148 -,187 -,112
Kolmogorov-Smirnov Z ,945 ,823 ,678 ,848 ,909| 1,128E0 ,838| 1,045E0
Asymp. Sig. (2-tailed) 333 508 748|469 380 57| 484 225

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.
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Tabelele testului Kolmogorov-Smirnov (Tabel 3.11, Tabel 3.12) oferd o serie de date
descriptive elementare (media, deviatia standard etc.).

Astfel, Media masei la TF = 6.4595 E1 = 64.4595; Deviatia standard = 5.466 EO = 5.466.
Rezulta un coeficient de variatie, v = M/Deviatia standard = 0.084, foarte aproape de zero, ceea
ce arata ca In ce priveste masa finald, populatia este omogena si media este reprezentativa.

Si pentru ceilalti indicatori fizici la testul final, se obtin coeficienti de variatie de: 0.022
(Frecventa cardiacd); 0.22 (Indice Ruffier); 0.03 (Intensitatea Efortului); ceea ce arata
omogenitatea populatiei si reprezentativitatea mediei in ceea ce-i priveste.

Coeficientii de variatie pentru indicatorii sociometrici individuali la TF vor fi: 0.40
(Autoritate), 0.33 (Exuberanta Afectiva); 0.55 (Satisfactie), 0.44 (Stare), ceea ce arata o crestere
a neomogenitatii populatiei si o scadere a reprezentativitatii mediei pentru acesti indicatori.

Acelasi fenomen se poate constata si In cazul mediei variatiilor indicatorilor respectivi
din Tabelul 3.10.

Dar cele mai importante date privind normalitatea se afla pe ultimile doud linii ale
tabelelor. Testul Kolmogorov-Smirnov compara distributia scorului variabilei cu o distributie
normald avand aceeasi medie si deviatie standard (dupa cum se poate vedea din graficele care
urmeaza).

Penultima linie expune valoarea parametrului z, iar ultima linie prezintd pragul de
semnificatie, p. Daca pragul de semnificatie, p depaseste 0.05, atunci variabila studiata nu difera
de o distributie normala, agadar, variabila este normal distribuita.

Acest lucru se constata in cazul tuturor variabilelor avute n vedere. Pentru Tabelul 3.9:

P (Masa corporala TF) = 0.351; p (Frecventa cardiaca TF) = 0.932; p
(Indice Ruffier TF) = 0.918; p (Intensitatea efortului TF) = 0.549; p (Autoritate TF) = 0.101;
p (Exuberanta afectivd TF) = 0.728; p (Satisfactie TF) = 0.541; p (Stare TF) = 0.135.

Pentru Tabelul 3.10: p (Masa TI TF) = 0.333; p (Frecventa_cardiaca TI TF) = 0.508; p
(Indice Ruffier TI TF) = 0.748; p (Intensitatea efortului TI TF) = 0.469; p
(Autoritate TF_TI) = 0.380; p (Exuberantd afectiva TF TI) = 0.157; p (Satisfactie TF TI) =
0.484; p (Stare TF_TI) = 0.225.

Asadar, toate variabilele avute in vedere au o distributie normald. Acest lucru se poate

observa si din figurile urméatoare.
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In continuare, se poate trece la studiul corelational.

Corelatia pe care dorim s o efectudm consta in calcularea indicelui de corelatie R, al lui

Pearson, pentru care variabilele studiate sunt cantitative si au o distributie aproximativ normala.

Valorile coeficientului de corelatie poate varia in intervalul (-1, 1); Valoarea lui R pozitiva va

indica o corelatie pozitiva, cand cresterea unei variabile e in legatura cu cresterea celeilalte, sau o

corelatie negativa, atunci cand cresterea unei variabile e in legaturd cu descresterea celeilalte

variabile (asa cum se intampla si in cazul de fatd). Procedam la o corelatie bivariata intre cele 8

variabile privind datele din Testul Final. Se va obtine un tabel de 8x8, unde pe diagonala

principald se intdlnesc aceleasi valori (rezultatul ,,corelatiei” fiind 1).

Tabelul de corelatii rezultat in urma analizei cu SPSS 17 va fi:

Tabelul 3.13. Analiza corelativa intre parametri functionali Si sociometrici testati la etapa initiala
si finala a cercetarii

Parametri = - Ll o w w O =
Q © Q ®© © T Qo
functionalisi| £ $2 8255 85'% |0 25/s| s | 58 gt | 3

Parametri sociometrici| 528 |28 22| 522 |8 82| SQF | 3BE 52 Y=
functionali si ELI-S. ng'g ‘c'é<_('§ "3‘*5?('@ 28 ES Enjt %m
sociometrici = el ® o Q =©
Autoritate TF Pearson 1 670" 783" ,963 6277 -5297|  -5437|  -636
Alegeri Correlation
[pozitive Sig. (1-tailed) ,001 ,000 ,000 ,002 ,008 ,007 ,001

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Exuberanta  Pearson 670" 1 507" 736" 132 -,363 -,366 434’
afectiva Correlation
Alegeri Sig. (1-tailed) ,001 011 ,000 289 058 057 028
Ipozitive TF
P N 20 20 20 20 20 20 20 20
Satisfactie ~ Pearson 783" 507" 1 760" -,486° 431 -,286 -,487
Alegeri Correlation
[pozitive TF  gig (1-tailed) ,000 011 ,000 015 029 A1 015

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Stare afectivd Pearson 963" 736" 760" 1 526" -510 -5537| -,660"
Alegeri Correlation
[pozitive TF gig. (1-tailed) ,000 ,000 ,000 ,009 011 ,006 ,001

N 20 20 20 20 20 20 20 20
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Masa Pearson -627" 132 4867  -526" 1 ,310 ,346 532"
Corporala TF  Correlation

Sig. (1-tailed) ,002 289 ,015 ,009 ,092 ,068 ,008

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Frecventa Pearson 529" -,363 431 -510 ;310 1 ,199 838"
cardiaca TF  Correlation

Sig. (1-tailed) ,008 ,058 ,029 011 ,092 ,200 ,000

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Indice Ruffier Pearson -,543" -,366 -286[  -553" ,346 ,199 1 219
TF Correlation

Sig. (1-tailed) ,007 ,057 A11 ,006 ,068 ,200 AT7

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Intensitatea  Pearson -,636" 434’ 487  -660" 532" 838" 219 1
efortului TF  Correlation

Sig. (1-tailed) ,001 ,028 ,015 ,001 ,008 ,000 AT7

N 20 20 20 20 20 20 20 20
Legenda:

**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed).

Conform datelor obtinute in tabelul prezentat mai sus (Tabelul 3.13), se pot observa
legaturi correlative intre parametri functionali si sociometrici. Se poate mentiona faptul ca intre
parametri sociometrici sunt demonstrate legaturi stranse si medii care variaza intre r = 0,963 si
r=0,507.

Urmiérind legaturile corelative intre parametrii functionali se poate mentiona ca,
coeficientul de corelatie r ne arata corelatii medii Si mici care se situeaza la valori intre r = 0,532
Si 0,199 cu toate cd intre “intensitatea efortului” Si “frecventa cardiacd”, coeficientul de
corelatie a avut o valoare r = 0,838.

Pentru a argumenta cele expuse mai sus se poate constata ca mijloacele preluate din
fitness au influentat mai mult procesul de socializare intre subiectii incluSi in cercetare prin
faptul ca s-a creat un mediu favorabil de adaptare privind practicarea exercitiului fizic cu
partenerii din cadrul grupului creind astfel o atmosfera relaxanta din punct de vedere psiho-fizic.

Un alt aspect care a favorizat legaturile corelative strinse este respectarea unei conduite

adecvate create in procesul implementarii modelului psihopedagagic utilizat.
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Consideram ca imbunatatirea acestor legaturi corelative s-a datorat Si unor persoane din
cadrul grupului supus cercetarii, persoane cu caracter de lideri si in afara activitatii motrice si
functionale, in alte sfere cum ar fi cea a relatiilor profesionale Si de familie.

Referindu-ne la legaturile corelative ale parametrilor functionali putem constata ca la
etapa initiala grupul de subiecti nu avea o experienta motrica si functionala satisfacatoare , prin
faptul ca nu practicau exercitiul fizic in mod regulat, nu aveau un program zilnic bine determinat,
suprasolicitate de activitatea cotidiana, referindu-ne prin aceasta ,la activitatea profesionala cat si
cea de familie.

In acest context a fost aplicat modelul psihopedagagic elaborat, cu mijloacele si metodele
preluate din formele de fitness folosite in lectiile de antrenament, unde a existat o etapa de
adaptare, o etapa de invatare, si de perfectionare a elementelor din formele de fitness folosite.

Acest proces a permis ca subiectii experimentului sa-si inbunatateasca parametrii
functionali ai organismului. Rezultatele obtinute in procesul experimentului, in special cele de la
etapa finala, obtinute in urma testarii finale, au scos in evidenta o crestere substantiala a
parametrilor functionali datorata eficientei programului implementat. In acest sens se poate
afirma ca mijloacele din fitness nu au creat o imbunatatire statistic semnificativa la toti
parametric functionali, aceasta afirmatie putand fi argumentata prin faptul ca pregatire
functionala a subiectilor a fost variata de la individ la individ.

In procesul cercetarilor stiintifice efectuate a existat interesul de a urmari care sunt
legaturile corelative intre indicii functionali si cei sociometrici.in acest sens s-a efectuat o
analiza corelativa detaliata intre indicii obtinuti la testarea initiala si cei obtinuti la testarea
finala.S-a stabilit ca scop observarea coeficientilor de corelatie intre indicii sociometrici si cei
functionali.

Deoarece cunoastem directia relatiei dintre cele doud tipuri de indici (functionali si
sociometrici), i anume ca ea este una negativa, vom folosi o ipoteza unidirectionald (one-tailed).

S-au obtinut urmatorii coeficienti de corelatie semnificativi statistic:

Cr (Autoritate, Masa) = - 0.627, cu un coeficient de semnificatie s = 0.002;

Cp (Autoritate, Frecv.Cardiacd) = -0.589, s= 0.008;

Cp (Autoritate, I.Ruffier) = - 0.543, s = 0.007;

Cp (Autoritate, Intens.Efort) = - 0.636, s = 0.001;

Cp (Exuberanta, Intens.Efort) = -0.434, s=0.028;

Cp (Satisfactie, Masa) = - 0.486, s= 0.015;

Cp (Satisfactie, Frecv.Cardiaci) =-0.431 , s=0,029;

Cp (Satisfactie, Intens.Efort) = -0.487, s=0.015;
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Cp (Stare afectivi, Masi) = -0.526, s= 0.009;

Cp (Stare afectivd, Frecv.Cardiacd) = -0.510, s= 0.011;

Cp (Stare afectiva,].Ruffier) = -0.553, s=0.006;

Cr (Stare afectiva,Intens.Efort) = - 0.660, s=0.001;

Putem constata cd Autoritatea (sinonimd cu pozitia de lider in grup a subiectului)
coreleaza cu toti ceilalti parametri fizici masurati la testul final;

Exuberanta emotionala (proportionald cu numarul de alegeri facute de subiect fatd de
ceilalti membri ai grupului studiat) coreleaza doar cu Intensitatea efortului;

Satisfactia, definitd ca fiind raportul dintre alegerile reciproce si numarul total de alegeri
efectuate de subiect, coreleaza cu Masa, Frecventa cardiaca, Intensitatea efortului;

Starea, care reprezinta gradul de interes trezit de subiect fata de ceilalti, coreleaza cu toti
indicii fizici: Masa, Frecventa cardiaca, Indice Ruffier si Intensitatea Efortului.

Asadar, daca ar fi sa facem un clasament privind gradul de corelatie al indicilor
sociometrici cu cei fizici masurati la testul final, acesta este:

1.Autoritate si Stare afectiva, unde Autoritatea corelaza mai bine cu Masa si Frecventa
cardiacd, iar Starea afectiva coreleaza mai bine cu Indicele Ruffier si Intensitatea Efortului;

2.Satisfactia;

3.Exuberanta emotionala.

Aceleasi corelatii privite din perspectiva indicilor fizici, arata faptul ca:

Masa coreleazd cu Autoritatea, Satisfactia si Starea afectivdi si nu coreleazd cu
Exuberanta afectiva;

Frecventa cardiacd coreleaza cu Autoritatea, Satisfactia si Starea si nu coreleaza cu
Exuberanta afectiva;

Indicele Ruffier coreleaza cu Autoritatea si Starea afectiva;

Intensitatea Efortului coreleaza cu toti cei patru parametri sociometrici: Autoritate,
Exuberanta emotionald, Satisfactie si Stare afectiva.

Clasamentul cu gradul de corelatie din perspectiva indicilor fizici arata astfel:

1.Intensitatea Efortului;

2.Masa si Frecventa cardiaca, unde Masa obtine indici de corelatie mai buni;

3.Indicele Ruffier.

Toate aceste aspecte pot fi vizualizate grafic in continuare. Pentru a nu considera pe rand
indicii sociometrici si cei fizici ca jucand rolul variabilelor dependente, respectiv independente,
si reciproc, vom avea in vedere ipotezele noastre de lucru. S-a aratat ca mijloacele fitnesului

comportd doud dimensiuni independente: are un impact fizic masurabil si altul sociometric
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masurabil. Dorind sa studiem cele doud componente ale sale din perspectiva unei corelatii, atunci
vom considera cad variabila dependentd (VD) este cea a indicilor sociometrici, iar cea
independentd (VI) cea a indicilor fizici. Grupul interrelationeazd si socializeazd in urma
imbunatatirii parametrilor fizici ai fiecarui individ, ceea ce conduce la anumite alegeri sau
preferinte. Desigur cd optiunea aceasta este in mare masurd ilustrativd si teoreticd. Practic
ambele variabile se manifestd simultan. Totusi vom reda in continuare graficele care au ca
variabile independente parametrii fizici si ca variabile dependente, parametrii sociometrici.
Riimear calculat automat de programul SPSS v.17 reprezinta patratul coeficientului Pearson de
corelatie, unde R este calculat in matricile de corelatie de mai sus. & finear va evidentia procentul

din variabila independenta raspunzator de variatia variabilei dependente
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Autoritate TF Alegeri poz

0,2000- €ar = 0,394

I I I I I I I
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Masa Corporala TF

Fig. 3.19. Variabila independentd Masa Corporald — TF

Rinear = 0.394 (39.4% din perceptia indicelui final al masei corporale se rasfrainge asupra
perceptiei indicelui sociometric Autoritate, test final.
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Fig.3.20.Variabila Independentd FC — TF

Riimaar= 0.279; (27.9% din perceptia indicelui final al frecventei cardiace se rasfringe asupra
perceptiei indicelui sociometric Autoritate, test final.
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Fig. 3.21.Variabila Independenta Indice Ruffier — TF

Rinear = 0,294; (29.4% din perceptia indicelui final al indicelui Ruffier se rasfrange asupra
perceptiei indicelui sociometric Autoritate, test final.
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Fig.3.22. Variabila Independenta IE —TF

Riinsar = 0.404; (40.4% din perceptia indicelui final al intensitatii efortului se rasfrange asupra
perceptiei indicelui sociometric Autoritate, test final.
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Fig.3.23. Variabila dependenta Stare AP — TF

Riinsar = 0.277; (27.7% din perceptia indicelui final al masei corporale se risfringe asupra

perceptiei indicelui sociometric Stare, test final.
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Fig.3.24. Variabila dependenta Stare - AP —TF

Rimaar = 0.26; (26% din perceptia indicelui final al frecventei cardiace se risfrange asupra

perceptiei indicelui sociometric Stare, test final.
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Fig.3.25.Variabile Indice Ruffier —Stare —TF

Riinsar = 0.305; (30.5% din perceptia indicelui final al indicelui Ruffier se risfrange asupra

perceptiei indicelui sociometric Stare, test final.
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Fig.3.26. Variabile IE- -Stare — AP

Riinear = 0.435; (43.5% din perceptia indicelui final al intensitatii efortului se rasfrange asupra

perceptiei indicelui sociometric Stare, test final.
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Fig.3.27. Variabile IMC- -Stare — AP — TF

Riinsar = 0.237; (23.7% din perceptia indicelui final al masei corporale se rasfringe asupra

perceptiei indicelui sociometric Satisfactie, test final.
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Fig.3.28. Variabile FC- -Satisfactie — AP — TF

Riinsar = 0.186; (18.6% din perceptia indicelui final al frecventei cardiace se rasfrange asupra

perceptiei indicelui sociometric Satisfactie, test final.
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Fig.3.29. Variabile IE- -Satisfactie — AP — TF

Rinear = 0.237; (23.7% din perceptia indicelui final al intensitatii efortului se rasfringe asupra

perceptiei indicelui sociometric Satisfactie, test final.
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Fig.3.30. Variabile IE- -Exuberanta afectivd — AP — TF

Riimaar = 0.189; (18.9% din perceptia indicelui final al intensitatii efortului se rasfringe asupra

perceptiei indicelui sociometric Exuberanta afectiva, test final.

Corelatii ale diferentelor indicilor functionali si sociometrici inregistrati intre
testarea initiala (TI) Si testarea finala (TF)

In procesul cercetarilor stiintifice efectuate s-a intreprins incercarea de a realiza o analiza
detaliata a schimbarilor functionale si somatometrice ale subiectilor supusi testarilor la etapa
initiala comparativ cu rezultatele testarii finale. In acest context s-au stabilit diferentele valorilor
inregistrate intre testarea initiala si cea finala, urmarindu-se realizarea unui mecanism matematic
prin stabilirea coeficientilor de corelatie intre diferentele constatate la testarile efectuate.

Studiul nostru a pus In evidentd faptul ca In urma practicarii fitnessului, indicii
functionali scad semnificativ (conditia fizica se imbunatateste) si indicii sociometrici cresc
semnificativ (are loc socializarea). De aceea ne intereseaza studiul corelatiei diferentelor
inregistrate. Vom considera ca variabild independentd variatia indicilor functionali si ca
variabild dependenta variatia indicilor sociometrici. Am constatat ca cele doud distributii nu
difera semnificativ de o distributie normala, de aceea putem calcula Coeficientul Pearson de

corelatie. Tabelul corelatiei bivariate conform programului SPSS 17 apare astfel:
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Tabelul 3.14. Analiza corelativa a diferentelor inregistrate intre TI Si TF a indicilor functionali Si

sociometrici
Parametri
functionali si

Parametri sociometrici Frecventa| Indice [Intensitate
functionali si Masa TI- | cardiaca |Ruffier TI-| efort TI- | Autoritate |Exuberant| Satisfactie | Stare TF-
sociometrici TF TI-TF TF TF TF -TI a TF-TI TFE-TI TI
Masa TI-TF  Pearson 1 0,012 0,644 0,136 -0,297 -0,359 0,307| -0,542°

Correlation

Sig. (2-tailed) 0,959 0,002 0,567 0,204 0,120 0,188 0,014
Frecventa Pearson 0,012 1 -0,083 0,936~ 0,125 0,279 0,113 0,110
cardiaca TI-  Correlation
TF Sig. (2-tailed) 0,959 0,728 0,000 0,599 0,233 0,635 0,646
Indice Ruffier Pearson 0,644~ -0,083 1 -0,093 -0,251 0,005 0,092 -0,241
TI-TF Correlation

Sig. (2-tailed) 0,002 0,728 0,695 0,286 0,983 0,701 0,306
Intensitate Pearson ,136 ,936" -,093 1 192 ,225 ,279 ,060
efort TI-TF Correlation

Sig. (2-tailed) ,567 ,000 ,695 ,418 ,340 ,234 ,802
Autoritate TF - Pearson -,297 125 -,251 ,192 1 ,159 ,510° 846"
TI Correlation

Sig. (2-tailed) ,204 ,599 ,286 ,418 ,503 ,022 ,000
Exuberanta Pearson -,359 ,279 ,005 ,225 ,159 1 -,150 ,386
TF-TI Correlation

Sig. (2-tailed) ,120 ,233 ,983 ,340 ,503 ,527 ,092
Satisfactie Pearson ,307 ,113 ,092 ,279 ,510° -,150 1 ,166
TF-TI Correlation

Sig. (2-tailed) ,188 ,635 , 701 ,234 ,022 ,527 ,485
Stare TF-TI  Pearson -,542" ,110 -,241 ,060 846" ,386 ,166 1

Correlation

Sig. (2-tailed) ,014 ,646 ,306 ,802 ,000 ,092 ,485

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Analizand rezultatele prezentate in Tabelul 3.14 se poate mentiona ca s-au inregistrat

legaturi corelative semnificative intre masa corporala cu indicele Ruffier avand ca valoare r =

0,644 pozitiv Si cu starea unde r
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stransa s-a obtinut intre frecventa cardiaca si intensitatea efortului unde r a Inregistrat valoarea
de 0,936. Acest fenomen se poate explica prin faptul cd subiectii incluSi in experiment, au
inregistrat valori ale parametrului frecventa cardiaca adaptate la intensitatea efortului depus ca
urmare a folosirii mijloacelor formelor din fitness alese.

Ca urmare a aceleiaSi situalii s-au obtinut corelatii semnificative intre diferentele
indicilor somatometrici, in special autoritatea cu satisfactia unde r = cu 0,510 precum si o
legatura corelativa stransa intre auforitate si stare, valoare lui r fiind egala cu 0,846. Aceasta
situatie se poate argumenta prin faptul ca persoanele autoritare indeplineau exercitiile fizice
manifestand un grad mare al interesului fata de acestea, precum si de obtinere a unei satisfactii
personale in ceea ce priveSte corectitudine Si acuratetea executiei.

Considerand variatia Masei corporale ca variabila independentd si variatia parametrului
sociometric Stare ca variabild dependentd, suntem 1n masura sa concluzionam ca efectul scaderii
masei corporale (vizibil, cu impact imediat) a prevalat in perceptia individului de catre ceilalti
parteneri.

Cp (A Stare, A Masi) = -0.542, cu o semnificatie s= 0.014.

Grafic, considerand ca si mai sus, & Masa ca variabila independenta si & Stare ca
variabild dependenta, corelatia se prezinta astfel:

Rinear = 0.294; (29.4% din perceptia indicelui fizic al variatiei de masd se rasfrange
asupra variatiei de stare.

] Mit + Mi- ] Mi
=", Pi =

Observatie: Diferenta dintre Stare ( N-1 ) si Autoritate ( N-1)e

datd de numarul in plus de alegeri negative receptate de subiect.

Faptul ca variatia de stare in cadrul grupului coreleaza cu scaderea indicelui de masa si nu
cu autoritatea (care contine numai numarul de alegeri pozitive receptate de subiect) arata in final
cd imbunatatirea indicelui fizic (in cazul de fatd, masa corporald) poate trezi o reactic de
respingere (de ce nu, de invidie!) din partea celorlalti.

In rezultatul experimentului pedagogic climatul psihosocial a femeilor de varsta a doua
evidentiaza:

a) cand se incepe practicarea exercitiilor de fitness, trebuie anterior sa se incerce efectuarea
catorva miscdri ugoare. Nu trebuie fortat absolut deloc. Trebuie cautat a se ajunge la
atingerea punctului in care se va simti o usoara tensiune $i este necesar sd se relaxeze
mentinand acea pozitie. Senzatia de tensiune va ceda pe masura ce se va mentine pozifia

respectiva. Daca acest lucru nu se simte, miscarea trebuie redusa si se va cduta un grad de
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b)

c)

d)

tensiune care sa fie confortabil. Exercitiile usoare au rolul de a reduce tensiunea
musculara si de a pregéti tesuturile pentru exercitiile de dezvoltare.

dupa exercitiile usoare se trece treptat la cele de dezvoltare. Din nou, trebuie cautat ca
aceasta sa se realizeze incet, fara exagerari. Exercitiile trebuiesc ,,duse” mai departe, pana
cand se va simti din nou o stare de tensiune si aceste pozitii trebuie mentinute circa 20-30
de secunde. Trebuie sa existe un control (autocontrol). Apoi, starea de tensiune trebuie
redusd din nou, daca acest lucru nu se Intdmpla, pozitia trebuie relaxata putin. Exercitiile
de dezvoltare au rolul de a realiza ,reglajele fine” la nivelul muscular si de a creste
flexibilitatea.

respiratia trebuie sa fie lentd, ritmicad i mentinutd tot timpul sub control. Dacd miscarea
presupune efectuarea unei aplicari inainte, se expira in timpul aplicarii §i apoi se inspira
incet pe parcursul ridicarii. In timpul miscirilor, respiratia nu trebuie ,.tinuta” (deci fara
apnee). Daca o miscare oarecare inhiba modelul natural de respiratie, inseamna ca nu se
utilizeaza pozitia corespunzatoare si nu existd relaxare. Trebuie slabitd putin intensitatea
miscarii si trebuie incercatd din nou o respiratie normala.

la inceput este bine sa se numere ,,in gand” secundele pentru fiecare miscare, in acest fel
va exista siguranta cd se va mentine fiecare miscare, cd se va menfine fiecare pozitie
suficient de lung ca Si timp. Dupd o vreme exercitiile trebuiesc executate in functie de
senzatii, fard sd mai fie necesard concentrarea atentiei asupra ritmului (numaratorii).

dupa cum se stie muschii sunt protejati de un mecanism fiziologic numit ,,intinderea
reflexd”. De fiecare datd cand fibrele musculare sunt intinse prea mult, se activeaza un
raspuns reflex nervos, care determind contractia muschilor; in acest fel muschii se apara
pentru a nu fi supusi la Intinderi pe care nu le-ar putea suporta si care le-ar putea provoca
ruperea. De aceea atunci cand, in timpul efectudrii exercitiilor, muschii se intind prea
mult, nu se va putea face altceva decat sa-i obligdm sd se contracte. Un raspuns similar
din partea muschilor se poate obtine atunci cand se atinge un obiect prea fierbinte din
intdmplare; fard sd fie nevoie sd ne gandim la acest lucru, corpul nostru va cauta si
indeparteze portiunea stimulati de sursa de caldurd. Incercand si mentini o pozitie
oarecare cat mai mult cu putinta si intinzdnd muschii prea mult, nu se va reusi decat sa se
declangeze efectul de intindere. Aceste metode sunt dureroase si produc chiar leziuni,
prin ruperea fibrelor musculare, care poate fi pusa in evidenta la microscopul electronic.
Aceste leziuni pot sd duca la formarea unui tesut de cicatrizare, care determind pierderea
elasticitatii acestora. Muschii sunt astfel tensionati aproape tot timpul si contractiile devin

dureroase. Mai este posibil sd existe o stare de entuziasm fatd de efectuarea acestor
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exercitii, avand in vedere faptul cd este posibil ca ele sd poatd avea un caracter negativ

(efect negativ) asupra corpului.

Multi dintre oameni sunt conditionati incd din perioada scolii de principiul cd nu se poate
castiga nimic fard durere. De asemenea s-a incurajat asocierea durerii cu imbunatétirea starii
fizice a organismului nostru si ca ,,cu cit doare mai tare, cu atat mai eficient este exercitiul
respectiv”’. Exercitiile de fitness, atunci cand sunt executate corect, nu produc durere. Trebuie sa
invatam sd acordam atentie propriului corp, pentru ca prin natura lucrurilor, durerea semnaleaza
faptul ca ceva nu este in ordine.

Exercitiile usoare, de inceput, si cele de dezvoltare, asa cum au fost caracterizate anterior,
nu declangeaza reflexul de intindere si prin aceasta nu pot produce durere.

Pentru a determina nivelul de fitness al unei persoane, Consiliul Prezidential pentru
Fitness din SUA imparte fitnessul in 3 parti masurabile: rezistenta, forta si flexibilitate.

Rezistenta este definita ca fiind ,,abilitatea de a continua sa te misti pentru perioade lungi
de timp”. Sunt doud tipuri de rezistentd: cardiorespiratorie $i musculard. Rezistenta
cardiorespiratorie este abilitatea plamanilor si inimii de a asigura muschilor oxigen si nutrienti
prin intermediul sangelui. Exercitiile aerobice ca cele intdlnite In sporturi precum ciclismul,
alergarea, innotul, maresc capacitatea cardiorespiratorie [42, 81, 105, 118].

Marirea rezistentei promoveaza niveluri mai mari de energie. Exercitiile aerobice ard de
asemenea calorii §i grasime ajutand la mentinerea sub control a greutétii corporale. Un sistem
cardiorespirator cu o bund conditie fizicd, reduce riscul de deces prin atac de cord si boli
pulmonare.

Cand se alcatuieste un program de exercitii pentru marirea fitness-ului cardiorespirator,
se tine seama de urmatoarele principii:

1) Tipul activitdfii — activitatea trebuie sa utilizeze grupe musculare mari si trebuie
mentinutd pentru o perioada lungd de timp.

2) Intensitatea — intensitate medie pentru marirea fitness-ului cardiorespirator la adultii
sanatosi incepe de la 60-70 % din capacitatea functionald cunoscuta ca ritmul maxim al inimii.

3) Durata — durata exercitiului va depinde de intensitatea acestuia. De obicei activitati de
intensitate micd precum mersul pot dura mai mult decat exercitii de mare intensitate precum
alergarea. Un nivel corespunzitor de fitness poate fi obtinut si prin alternarea unor activitati de
micd si mare intensitate cum ar fi mersul intercalat intre perioade scurte de alergare. Se
recomanda 15-60 de minute de activitate aerobica continua sau discontinua.

4) Frecventa — activitatea aerobica trebuie sa fie efectuata de 3-5 ori pe sdptamana.
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5) Rata progresului — in primele 6-8 saptdmani de antrenament vor avea loc progrese
semnificative in capacitatea cardiorespiratorie. Pentru ca acest progres sa continue, practicantul
trebuie sa ajusteze corespunzator intensitatea si durata activitatii.

Etapele progresului : sunt trei etape In ceea ce priveste rezistenta aerobica:

1) Faza initiald de adaptare - In timpul primelor 4-6 sdptdmani sunt recomandate niveluri
reduse de cate 10-15 minute la 60-70% din ritmul maxim al inimii.

2) Faza de adaptare — Initial existd o usoara crestere a intensitdtii exercitiilor. Dupa
aceasta, durata activitatii este crescutd la fiecare 2-3 saptamani.

3) Faza de mentinere — in mod normal, dupa 6 luni de antrenament aerobic, o persoana
obisnuitd 1si atinge obiectivul de a obtine un nivel de fitness corespunzator si doreste doar sa
mentind acest nivel. Pentru acesta este de ajuns un program de exercitii la o intensitate de 60-
70% din ritmul maxim al inimii executat de 3 ori pe sdptdmana.

Al doilea tip de rezistentd ce trebuie dezvoltatd pentru a avea un nivel de fitness
corespunzator este cea musculard. Aceasta este definita ca fiind abilitatea muschilor de a efectua
contractii pentru perioade lungi de timp.

Forta este o alta unitate de masura a fitnessului si este Impartita in 2 categorii:

I. Forta statica (izometricd) cand nu se modifica dimensiunile fibrelor.

II. Forta dinamica cand se modifica dimensiunile fibrelor musculare prin contractie.

Forta poate fi maritd prin contractie staticd a muschilor folosind exercitii izometrice sau
prin exercitii in care se folosesc greutati mari ce permit efectuarea unui numadr unic de repetari.

III. Flexibilitatea, abilitatea de a migca muschii i Incheieturile pe toatd cursa lor naturala.
Elasticitatea scazutd favorizeazd producerea accidentelor, scade randamentul si calitatea
executiel.

Existd avantaje pe care fitness-ul le prezinta pentru ca:

- niciodata nu este tarziu sa te apuci de fitness;

- antrenamentele nu vor ocupa mult timp si sunt foarte eficiente;

- organismul dumneavoastra va deveni mai viguros si mai rezistent la boli;

- va veti reduce colesterolul intr-un mod placut;

- inima si Intregul aparat circulator nu vor avea decat de castigat;

- veli da jos kilogramele nedorite fara sa muriti de foame pentru asta;

- veti scapa de stresul zilnic;

- veti arata mai bine si va veti simli mai tineri, ceea ce 1i va face pe ceilalti sa va
aprecieze mai mult;

- veti avea mai multa incredere in formele proprii;
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- veti avea mintea mai limpede.

Multi aleg fitness-ul pentru a scapa de kilogramele in plus. Alegerea lor este cat se poate
de corecta. Nimic mai sdndtos decat sa slabesti ficind migcare. Pentru a va putea da seama unde
va situati, trebuie sa cunoasteti raportul optim dintre greutate i indlfime. Atunci cand introduceti
in organism mai multe calorii decat ardeti, veti castiga in greutate. Pentru a pierde kilograme,
trebuie sa eliminati mai mult decit asimilati. Studiile recente arata ca exercitiile fizice au ca efect
cresterea metabolismului (arderea caloriilor) nu doar pe durata efectuarii lor, ci §i un timp dupa
aceea. Va mai spunem ca pentru a pierde 1 kg trebuie sa ardeti circa 7700 de calorii. Cifrele nu
trebuie sd va sperie. Un exercitiu regulat de circa 15-20 de minute pe zi va duce in cateva luni la
rezultate vizibile. In plus, cantarul nu este cel mai sigur etalon al starii organismului. Puteti avea
aceeasi greutate arzand grasimi si marind masa musculard. Este stiut faptul cd regimurile de
slabire au ca efect scaderea masei musculare, spre deosebire de fitness, care va ajutd sa va mariti
masa musculard In detrimentul tesutului adipos. Asa ca, daca dupd cateva luni de fitness sunteti
dezamagiti de cantar, uitati-va 1n oglinda si zdmbetul vt va reveni cu siguranta.

Activitatile fizice si caloriile pierdute pe ora.

e alergat (10 km/h) - 900

e finot (vitezd medie) - 270

e tenis (simplu) - 400

e schi fond - 700

e mers pe jos (5 km/h) - 200
e ciclism (10 km/h) - 240

Exercitiile aerobice au un rol foarte important in definirea corpului si In asigurarea unei
senzatii de comfort pentru organism. Numele acestor exercitii atrage atentia asupra importantei
pe care o are respiratia si reglarea ei la aceste exercitii. Efortul aerob trebuie sa fie asociat cu cel
anaerob (ridicare de greutati) pentru a da rezultatele cele mai bune.

Exercitiile aerobice trebuie sa dureze cel pulin 15 minute fard pauza. Pentru rezultate
notabile, este bine sa fie efectuate zilnic.

Este greu de stabilit un program standard, intrucat gradul de individualitate este prea
mare. In aceste conditii, trebuie avut in vedere crearea propriului program in functie de reactiile

organismului.

119



3.5. Concluzii la capitolul 3

1. Analiza evolutiei masei corporale in urma aplicarii modelului psihopedagogic elaborat,
pe parcursul experimentului efectuat a scos in evidenta diferente substantiale ale masei corporale
a subiectilor supusi cercetarii, intre testarea initiald si cea finald. Observam diferente ce
insumeaza ca medie la nivelul grupului masa de 13,9 kg., cu un minim de 5,8 kg. in cazul
subiectului cu numarul 17 $i un maxim de 25,1 kg. in cazul subiectului cu numarul 11. Acest fapt
demonstreaza cd metodele si mijloacele folosite In cadrul modelului programului elaborat in
cadrul cercetdrii au actionat cu randament foarte bun asupra organismului din punct de vedere
functional.

2. Frecventa Cardiacd (FC), care, ca si in cazul masei corporale a inregistrat valori foarte
bune in urma aplicarii modelului psihopedagogic elaborat ,in cercetarea efectuata.ASadar in
aceleasi conditii de antrenament ,cu volum si intensitate constante, FC a scazut 1n raport cu
FCMT (frecventa cardiacd maxima teoreticd), la toti cei 20 de subiecti din cadrul grupului supus
cercetarii, cu valori cuprinse intre 143 si 125 p/min. Datoritd acestor date furnizate de acest
parametru putem concluziona ca in urma aplicarii modelului programului implementat s-a
imbunatatit considerabil capacitatea de efort a subiectiilor, atit de necesara desfasurarii oricarui
tip de activitate motrica.

3. 1In cazul indicelui Ruffier putem concluziona ci, daci la TI aveam 12 subiecti cu indice
peste 6, ceea ce Inseamnd cd aveau un indice deficitar, la TF in urma aplicarii modelului
programului de implementare a mijloacelor din fitness pentru femeile supuse cercetarii, toti cei
20 de subiecti se situau in zona de apreciere a indicelui ca fiind mijlocie si buna, confirmand din
nou eficienta modelului de program propus si utilizat in cadrul cercetarii.

4. Urmarind cu atentie diferentele de intensitate a efortului intre TI si TF, remarcam faptul
ca exista subiecti cu valori de 2,2, ceea ce duce la ideea ca subiectul in cauza a utilizat resursele
organismului, nemenajandu-1, in timp ce valori de 6,1 indica faptul ca subiectul a lucrat mai
putin responsabil.In ambele cazuri existd o scadere a IE fapt ce demonstreazd ca din punct de
vedere functional obiectivul a fost atins, acela de a diminua IE.

5. Analiza statistica efectuatd prin intermediul programului SPSS v.17, ne-a demonstrat ca
testul t a scos In evidentd valori cu o diferentd semnificativa accentuatd unde pragul de
semnificatie P, este mai mic decat 0,001 la toate probele perechi ai parametrilor functionali. In
baza acestor calcule efectuate s-a iIntreprins incercarea de a stabili daca existd o legdtura
corelativa, intre probele perechi testate la etapa initiald Si cea finald. Rezultatele obtinute
demonstreaza legdturi corelative stranse, demonstrate de valori ale coeficientului de corelatie r,

care variaza intre r= 0,681 Si r=0,884.
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6. Studierea grupului supus experimentului pedagogic s-a facut si din dorinta de a
cunoagte unele aspecte sociometrice cum ar fi legaturile existente, sau cele ce se dezvolta intre
membrii grupului, realizand astfel comunicarea si implicit socializarea, un mod de a interactiona
cu alfi oameni dar nu oricum, ci prin intermediul mijloacelor din fitness $i anume a modelului
psiho-pedagogic propus. Din analiza centralizatorului indicilor de grup intre testarea initiala si
cea finald se remarcd o crestere mai pronuntata a indicilor stabilitate, intensitate , si densitate in
zona atractiilor TF, cat si o regresie sensibild dar evidentd in zona respingerilor TF, ceea ce
demonstreaza ca efectul socializarii existd in urma aplicarii modelului de program in vederea
socializarii femeii de varsta a doua.

7. Prin analiza statistico-matematica s-a realizat un studiu comparativ intre variabilele
perechi din cadrul matricei sociometrice si anume indicii de grup (Densitate, Coeziune,
Stabilitate, Intensitate) considerati globali. Prin compararea celor doua grupuri de variabile
(atractii si respingeri) in faza testarilor initiala si finald, semnificatia statistica a testului t-Sudent
a aratat un nivel de incredere de 95%, in acest sens mijloacele fitness-ului influentind
semnificativ indicii din matricea sociometricd. Asadar a avut loc procesul de socializare a
subiectilor incluSi in experiment in cadrul grupului studiat.

8. S-au obtinut corelatii semnificative intre diferentele indicilor somatometrici, in special
autoritatea cu satisfactia unde r = cu 0,510 precum si o legatura corelativa stransa intre autoritate
si stare, valoare lui r fiind egala cu 0,846. Aceasta situatic se poate argumenta prin faptul ca
persoanele autoritare indeplineau exercitiile fizice manifestand un grad mare al interesului fata
de acestea, precum si de obtinere a unei satisfactii personale in ceea ce priveste corectitudinea si
acuratetea executiei.

Problema stiintifica solutionata in domeniu rezida in stabilirea factorilor defavorizati care
creeazd disensiuni considerabile in procesul de socializare a persoanelor feminine de virsta a
doua si in elaborarea unor tehnologii de socializare individuale si in grup prin intermediul

aplicarii unor modele bazate pe mijloace din fitness.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

1. In rezultatul analizei literaturii de specialitate s-a stabilit ca problema socializarii prin
exercitiul fizic a fost tratatad destul de diferit de marea majoritate a autorilor studiati. In acest
sens nu s-a specificat concret n literatura studiatd, cum se poate aplica exercitiul fizic la diferite
varste a populatiei, a diferitei pregatiri fizice si functionale a populatiei, a eficientei deosebite a
exercitiului fizic in vederea socializarii fiintei umane.

Putina informatie este prezentatd referitor la socializarea persoanelor feminine de varsta
35-45 de ani prin exercitiu fizic in general si in special prin mijloacele fitness-ului.

2. Studiul efectuat prin aplicarea anchetei sociometrice a scos in evidentd, ca femeia
adulta tanara contemporana intdlneste la ora actuald o serie de probleme legate de volumul mare
de activitate cotidiand (in cadrul familiei, mediul de lucru, implicarea in cresterea si educatia
copiilor). Datorita acestor situatii in care femeia nu se poate integra eficient in procesul de
socializare care ar influenta benefic starea de confort sub diferitele sale forme, intelectual, fizic
si cultural. Astfel, mai mult de 80% din femeile supuse chestiondrii sociologice constata acest
fapt.

3. Analiza sociometricd efectuatd permite sd afirmam ca persoanele feminine de aceasta
varsta (35-45 de ani) se implica activ in activitatea de educatie fizica doar intr-un procent de 10-
15%. In acelasi timp analiza efectuati arati ci femeile ar dori si se implice mai mult in
practicarea exercitiului fizic, manifestandu-si interesul in special citre fitness, care considera ca
poate contribui si la o socializare mai buna in cadrul societatii sau grupurilor din care fac parte.

4. Pentru efectuarea cercetarilor stiintifice preconizate s-a elaborat un model de program
in continutul cdruia au fost incluse diverse mijloace din fitness in vederea obtinerii unei stari de
socializare optime a femeilor cu varste cuprinse Intre 35-45 de ani.

5. Rezultatele obtinute in urma experimentului pedagogic in care s-a prevazut
implementarea modelului propus au demonstrat o eficientd incontestabila privind relatiile de
interactionare ce au dus la o crestere semnificativa a coeficientului de stabilitate a grupului de la
2,72 in stadiul initial de masurare la 5,61 in stadiul final pe o scala cuprinsa intre valorile 0 si 7.

6. Rezultatele datelor obtinute au reliefat o crestere semnificativa a indicilor
sociometrici stabiliti (intensitate, coeziune, stabilitate si densitate) fatd de testarea initiala a
persoanelor implicate in experiment, unde P (pragul de semnificatie) este mai mic de 0.05.

7. In vederea stabilirii influentei programului bazat pe mijloacele din fitness asupra

grupului de subiecti, putem afirma, cd am constatat ca subiectii incluSi in cercetare au dobandit
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relatii mai stranse in cadrul grupului studiat, fapt demonstrat prin numarul de alegeri pozitive
rezultate din matricea sociometrica, unde numarul relatiilor intragrupale a inregistrat cresteri de
peste 300%.

8. Pentru o evidentiere mai obiectiva a procesului de socializare a persoanelor incluse in
experiment s-a realizat un studiu prin aplicarea analizei corelative intre toti parametrii testati,
care a permis obtinerea unor coeficienti de corelatie cu valori ridicate la nivelul indicilor
sociometrici, cuprinse intre 0,963 si 0,507, inregistrandu-se in acelasi timp valori medii si mari
ale coeficientilor de corelatie a indicilor functionali, cuprinse intre intervale de la 0,530 la 0,838.

9. Rezultatele analizei corelative intre indicii sociometrici si functionali au demonstrat
legaturi corelative liniare negative, ca urmare a valorilor inbunatatite ale indicilor ,,frecventa
cardiaca ,, si ,,masa corporala”, prin micsorarea indicilor acestora, unde ,,masa corporala” a
scazut cu o medie de 13,9 kg iar ,”frecventa cardiaca” a cazut de la 143 la 125.

10. Cercetdrile stiintifice desfasurate permit sd concluzionam ca aplicarea mijloacelor
contemporane ale fitness-ului pot avea o eficientd semnificativa in procesul de socializare a
persoanelor de diferite varste, in diferite activitati ce implica factori de stress sub diferite forme.

Problema stiintifica solutionatd in domeniu rezida in stabilirea factorilor defavorizati
care creeazd disensiuni considerabile in procesul de socializare a persoanelor feminine de virsta a
doua si in elaborarea unor tehnologii de socializare individuale si in grup prin intermediul

aplicarii unor modele bazate pe mijloace din fitness.

skksk

In baza cercetarilor stiintifice efectuate si a concluziilor prezentate mai sus propunem
urmatoarele recomandari practico-metodice:

e Aplicarea modelului psiho-pedagogic bazat pe folosirea mijloacelor din formele de
fitness alese in vederea imbunatatirii procesului de socializare a femeilor de varsta a doua, poate
fi recomandat spre implementare in centrele de fitness, in complexele de tip SPA , ale statiunilor
recreative.

e Rezultatele stiintifice obtinute pot fi propuse pentru implementare in procesul
pregatirii viitorilor specialisti in cadrul institutiilor de invatamant cu profil de cultura fizica, in
procesul de formare si perfectionare a instructorilor de fitness.

e Implementarea rezultatelor stiintifice obtinute permit sa recomandam ca pentru
obtinerea unei inbunatatiri eficiente a conditiei fizice, a aspectelor functionale, motrice si
psihomotrice trebuie sa se tina cont si de functia de nutritie precum si folosirea mijloacelor de

refacere si recuperare a organismului.
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e Modelul de socializare propus pentru persoanele incluse in experiment se poate
extinde la diferite categorii de varsta, in diferite alte conditii de activitate motrica si functionala,
unde se pot obtine rezultate ce creaza un mediu favorabil aparitiei relatiilor de confort psihic,
psiho-fizic , ceea ce duce la imbunatatirea relatiilor interumane si implicit la imbunatatirea

procesului de socializare.
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5)

6)

7)

Chestionar nr. 1*

In ce categorie de varsta va incadrati?
a) 20-25 ani
b) 26-30 ani
c) 31-35 ani
d) 36-40 ani
e) +40 ani

Ce profesie aveti?

a) Student

b) Angajat cu studii medii

c) Angajat cu studii superioare
d) Somer

Stare civila

a) Singura

b) Casatorita
¢) Vaduva

d) Concubinaj

Considerati ca aveti suficient timp liber pentru a merge la sala de fitness?
a) Da

b) Prea putin

c) Aproape deloc

Care din urmatoarele situatii v-au determinat sa alegeti sala de fitness/aerobic ?
a) Lipsa miscarii ( sedentarism)

b) Mentinerea tonusului corporal

c) Cresterea masei corporale datorata nasterii

d) Dorinta de a arata mai bine

e) Altele (specificati care)

De cate ori ,in medie pe saptamana frecventati sala de fitness?
a) O data

b) De doua ori

c) Intre trei si patru ori

d) Mai mult de patru ori

Alaturi de cine obisnuiti sa faceti miscare in sala de fitness?
a) Prieten/prietena

b) Sora /frate

c) Coleg/colega

d) Antrenor/antrenoare

e) Alta/Alte persoane
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8)

9)

Cu care din urmatoarele stari puteti asocia activitatea din cadrul salii de fitness?
(puteti bifa mai multe optiuni)

a) Distractie

b) Socializare

c) Buna dispozitie

d) Provocare

Comunicati cu persoanele din jurul dumneavoastra, inainte , in timpul si dupa antrenament?
a) Intotdeauna

b) Frecvent

c) Foarte putin

d) Deloc

10) In cadrul programului Aerobic /Pilates, la executarea exercitiilor cu partener,preferati sa lucrati cu:

a) Antrenor/antrenoare
b) Prieten /prietena

c) Parteneri cunoscuti
d) Alti parteneri

11) Care din situatiile prezentate duc la imbunatatirea comunicarii in cazul utilizatoarelor salilor de

fitness?

a) Ameliorarea imaginii despre propria persoana

b) Instaurarea starii de bine dupa efort

¢) Promtitudinea raspunsurilor la diversi stimuli

d) Detensionarea organismului si eliminarea stresului

12) Care credeti ca ar trebui sa fie atitudinea adoptata de antrenor/instructor in vederea unei comunicari

eficiente in cadrul antrenamentelor?
a) Familiara

b) Amicala

c) Riguroasa

d) Cazona

13) Daca sala de fitness ar fi parte integranta al unui complex de tip SPA in ce scop ati folosi restul

utilitatior (sauna, fresh bar, hamam )?(puteti bifa mai multe optiuni)
a) Recuperare dupa efort

b) Comunicare-Socializare

c) Relaxare

d) Refacerea capacitatii mentale

e) Alte utilizari (specificati daca este cazul)
* Acest chestionar are ca tema “Socializarea femeii prin mijloacele fitness-ului”’Raspunsurile

dumneavoastra sunt confidentiale si rezultatele chestionarii vor fi prezentate in forma statistica
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ANEXA 2
Chestionar nr. 2 *

1. Promovarea femeii de tip top-model prin mass-media, socializeaza femeile 1n interiorul unor
standarde de frumusete utopice, uneori periculoase pentru sanatate, crednd un model de
feminitate simplist si inconfortabil fizic si psihic. Credeti ca fitnessul practicat sistematizat poate
stimula, echilibra §i compensa la nivel social femeia?

0 Da
0 Nu
U Nu stiu
W Posibil

2. Fitnessul exprimd capacitatea de a accede la o calitate optimd a vietii. Considerati ca
activitdtile desfasurate in cadrul silii de fitness au functie sociald si rol in formarea si
desdvarsirea personalitatii femeii?

0 Da
O Nu
U Nu stiu
U Posibil

3. Fitnessul poate constitui:

U o forma prin care ne eliberam de stresul cotidian

U o activitate distractiva

U un mod de imbunatatire a conditiei fizice

U un program eficient de promovare a integrarii sociale

4. Atitudinile, deprinderile si regulile asimilate in sdlile de fitness pot fi transferate in orice alta
sfera sociald si pot genera o multitudine de efecte pozitive asupra personalitatii femeii. In opinia
dvs. care dintre valorile sau calitafile enumerate mai jos pot fi asimilate prin acest tip de
activitate:

U spiritul de competitie

U autocontrolul, disciplina

U devotamentul, loialitatea

U munca in echipa si responsabilitatea individuala.

5. Identificati In variantele expuse mai jos, argumentele pentru care femeile opteaza pentru un
anume program /activitate de tip fitness:

dorinta de a socializa cu alte persoane

construirea unei structuri fizice armonioase

formarea unei imagini de sine pozitive

activarea vietii sexuale de cuplu prin exercitiile fizice
alte motive...

UoD00
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6. Care credeti ca este rolul instructorului de fitness in dirijarea programului de antrenament
pentru persoanele de sex feminin ?

U satisfacerea cerintelor acesteia privind recreerea, recuperarea, socializarea prin utilizarea
unor forme noi de migcare imprumutate din diferite discipline sportive

U optimizarea potentialului fiziologic si dezvoltarea calitatilor motrice la un nivel superior
celui initial

U asigurarea flexibilitatii si adaptabilitatii in contexte diverse prin aplicarea unor metode
variate de lucru evitand astfel suprasolicitarea

U construirea i mentinerea unui climat favorabil activitatilor de tip fitness prin realizarea
unui scenariul coregrafic.

7. Pe langa calitatea de antrenor, ce alte competente ar fi necesare unui instructor de fitness
pentru a asigura o interactiune eficienta in cadrul programului de fitness ?

Q fin psiholog
U bun consilier
U capacitate empatica
U sociabil si expresiv

8. Un instructor de fitness poate motiva, valorifica si integra o persoand in cadrul
antrenamentelor de grup prin:

U comunicare eficienta sub toate aspectele: verbal, nonverbal, paraverbal

U descoperirea dificultatilor si preudo-limitelor persoanei antrenate si oferirea unor
combinatii optime de stimuli sociali si psihici

QO tehnici de coaching

U instruire diferentiata in functie de potentialul persoanei

9. Pentru a dezvolta un program de fitness eficient este necesard observarea si examinarea
permanentd a persoanei instruite din punct de vedere fizic, psihic si social. Care din variantele
propuse mai jos constituie elemente de baza in procesul monitorizarii:

U solicitarea in mod constant a feedback-ului
U gestionarea situatiilor de criza prin eliminarea factoriilor perturbatori (inclusiv persoane)
U evaluarea continua a procesului de instruire fara a oferi modalitati de depasire
a blocajelor
U oferirea unor solutii optime de imbunatatire a performantelor individuale.

10. Recuperarea prin intermediul fitnessului asigura femeii la nivel social:

U un nou echilibru prin redobandirea sentimentelor umane si a manifestarilor spirituale
U noi semnificatii si valori pentru alcatuirea sinelui

U estetica corporala evidenta

U un cumul de norme comportamentale adecvate in societate.

* Acest chestionar are ca tema “Socializarea femeii prin mijloacele fitness-ului”
Raspunsurile dumneavoastra sunt confidentiale si rezultatele chestionarii vor fi prezentate in
forma statistica
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ANEXA 3

Fisa de observatie
Data completarii fisei de observatie................ ccccooeeeeee...
Subiectul .....................L. Varsta.....cooceeveeeeeeeennne.
Locul destasurarii.........coooeveviiriinieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeee
Instructiuni :Apreciati pe o scala de la 1 la 4 cat de frecvent manifestd subiectul
comportamentul descris: niciodata (1), rar (2), des (3), intotdeauna (4).

Descrierea comportamentului subiectului 1 (2 (3 |[4

Obisnuieste sa intarzie la sedintele de antrenament

Se echipeaza repede

Se implica intens in programul de antrenament

Respecta regulile de bunavoie.

Isi construieste propriile reguli de antrenament
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ANEXA 4
Raport de investigare initiala
Caracteristici comune
Investigatie: Investigare INITIALA la 01.05.2012
Criteriul: Care este partenerul cu care lucrati cel mai bine?
Grup subiecti : Subiecti Testare INITIALA la 01.05.2012
Numar maxim de optiuni de catre un subiect: 19
Alegeri negative sunt permise: Da
Descriere: Investigare INITIALA la 01.05.2012
Ajutor pentru indici
Densitate - Indicele descrie densitatea relatiilor interioare din grup.
Coeziune - Indicele descrie puterea de atractie reciproca a subiectiilor din grup.
Stabilitate - Indicele descrie, pe care o parte minima din grupul trebuie sa fie eliminate pentru a
imparti grupul de piese care nu au legatura.
Intensitate - Indicele descrie valoarea de multumire a subiectiilor de relatii emotionale in
grupul.
Greutate - Indicele descrie care parte din grupul defineSte subiectul cu numarul i la fel de valoros
folosind un criteriu.
exuberantd emotionala - Indicele descrie care parte a grupului este valoros pentru subiect cu
numarul i folosind un criteriu.
Satisfaction - Indicele descrie, care parte din alegeri, facutd de catre subiect cu numarul i, e
reciproca.
Starea - Indicele descrie cat de mult subiectul cu numarul i este atractiv pentru altii.
Tabelul de alegeri (matricea sociometrica)

S

Subiect [S1 |S2 3 S4 2 S6 |S7 |S8 |S9 |S10 S11 ;1 S1 (S14 S1 21 S1 S19 S19 'S 20
care MMIMTVRMCGVF3K5M7MAPGBI
alege C M C C I C A GEMM M CAM MID TGM

S1 MC + +

S2 MM + + +
S3IC + - +

S4 MC + + +

S5 TI + + +
S6 VvC + |+ +

S7RA + + -

S8 MG + + +
S9 CE + [+ +

S10

GM " " ]

S11

VM + + +

S12

M + + +

S13

CA + [+ -
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S14
KM

S15 MI _ n N

S16
MD

S17 TG + + +

S18
MAM

S 19
PG

S 20 BI + + +
Indici de grup ai subiectilor pentru alegeri positive.
Densitate Coeziune Stabilitate Intensitate
0,142 0.0421 2.72 0,242
Indici de grup ai subiectilor pentru alegerile negative.
Densitate Coeziune Stabilitate Intensitate

0.0158 100421 10278  10.0316 Indici individuali ai

subiectilor pentru alegeri pozitive

Subiect Greutate Exuberanta afectiva Satisfactie Starea
S1 MC 0,158 0,158 0 0,158
S2 MM 0,158 0,105 0 0,158
S31C 0,158 0,158 0,333 0,158
S4 MC 0,263 0,158 0,333 0,263
S5 TI 0.0526 0,158 0 0.0526
S6 VC 0.211 0,105 0.5 0.211
S7 RA 0.0526 0,158 0 0,158
S8 MG 0,158 0,158 0 0,158
S9 CE 0,105 0,105 0.5 0,105
S10 GM 0.0526 0,158 0 0,105
S11 VM 0,158 0,158 0 0.211
S12 FM 0,105 0,105 0 0,105
S13 CA 0,105 0,158 0 0,105
S14 KM 0.0526 0,105 0 0.0526
S15 MI 0.0526 0,158 0 0,105
S16 MD 0.0526 0,158 0 0.0526
S17 TG 0.526 0,158 0.667 0.526
S18 MAM 0 0,158 0 0

S 19 PG 0,105 0,105 0 0,158
S 20 BI 0.316 0,158 0.667 0.316

Indici individuali ai subiectilor pentru alegerile negative.
Subiect Greutate Exuberanta afectiv Satisfactie Starea
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S1 MC 0 0 0 0,158
S2 MM 0 0.0526 0 0,158
S31C 0 0 0 0,158
S4 MC 0 0 0 0,263
S5 TI 0 0 0 0.0526
S6 VC 0 0.0526 0 0.211
S7RA 0,105 0 0 0,158
S8 MG 0 0 0 0,158
S9 CE 0 0.0526 0 0,105
S10 GM 0.0526 0 0 0,105
S11 VM 0.0526 0 0 0211
S12 FM 0 0.0526 0 0,105
S13 CA 0 0 0 0,105
S14 KM 0 0.0526 0 0.0526
S15 Ml 0.0526 0 0 0,105
S16 MD 0 0 0 0.0526
S17 TG 0 0 0 0.526
S18 MAM 0 0 0 0

S 19 PG 0.0526 0.0526 0 0,158
S 20 BI 0 0 0 0316

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de intrare pozitive.

Subiect |N umairul de optiuni
S17 TG 10
S 20 BI 6
S4 MC 5
S6 VC 4
S1 MC 3
S2 MM 3
S31C 3
S8 MG 3
S11 VM 3
S9 CE 2
S12 FM 2
S13 CA 2
S 19 PG 2
S5 TI 1
S7RA 1
S10 GM 1
S14 KM 1

140




S15 MI 1

S16 MD 1

S18 MAM 0

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de intrare negative.
Subiect |N umairul de optiuni
S7RA 2

S10 GM 1

S11 VM 1

S15 MI 1

S 19 PG 1

S1 MC 0

$2 MM 0

S31C 0

S4 MC 0

S5 TI 0

S6 VC 0

S8 MG 0

S9 CE 0

S12 FM 0

S13 CA 0

S14 KM 0

S16 MD 0

S17 TG 0

S18 MAM (¢

S 20 BI 0

Subiecti aranjati tn functie de numarul de optiuni de iesire alegeri pozitive.
Subiect |N umairul de optiuni
S1 MC 3

S31C 3

S4 MC 3

S5 TI 3

S7RA 3

S8 MG 3

S10 GM 3

S11 VM 3

S13 CA 3

S15 MI 3

S16 MD 3

S17 TG 3
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S18 MAM 3

S 20 BI 3

S2 MM 2

S6 VC 2

S9 CE 2

S12 FM 2

S14 KM 2

S 19 PG 2

Subiecti aranjati in functie de numirul de optiuni de iesire alegeri negative.
Subiect |N umairul de optiuni
S2 MM 1

S6 VC 1

S9 CE 1

S12 FM 1

S14 KM 1

S 19 PG 1

S1 MC 0

S31C 0

S4 MC 0

S5 TI 0

S7RA 0

S8 MG 0

S10 GM 0

S11 VM 0

S13 CA 0

S15 MI 0

S16 MD 0

S17 TG (¢

S18 MAM 0

S 20 BI 0

Subiecti aranjati in functie de numairul de alegeri reciproce positive.
Subiect |N umairul de optiuni
S17 TG 2

S 20 BI 2

S31C 1

S4 MC 1

S6 VC 1

S9 CE 1

S1 MC 0
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$2 MM 0

S5 TI 0

S7RA 0

S8 MG 0

S10 GM 0

S11 VM 0

S12 FM 0

S13 CA 0

S14 KM 0

S15 MI 0

S16 MD 0

S18 MAM 0

S 19 PG 0

Subiecti aranjati in functie de numairul de alegeri reciproce negative.
Subiect |Num5rul de optiuni
S1 MC 0

S2 MM 0

S3 IC 0

S4 MC 0

S5 TI 0

S6 VC 0

S7RA 0

S8 MG 0

S9 CE 0

S10 GM 0

S11 VM 0

S12 FM 0

S13 CA 0

S14 KM 0

S15 MI 0

S16 MD 0

S17 TG 0

S18 MAM 0

S 19 PG 0

$ 20 BI 0

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de intrare pozitive Si negative.
Subiect |Numﬁrul de optiuni
S17 TG 10
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S 20 BI 6

S4 MC 5
S6 VC 4
S11 VM 4
S1 MC 3
S2 MM 3
S31C 3
S7RA 3
S8 MG 3
S 19 PG 3
S9 CE 2
S10 GM 2
S12 FM 2
S13 CA 2
S15 MI 2
S5 TI 1
S14 KM 1
S16 MD 1
S18 MAM 0
Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de iesire pozitive Si negative.
Subiect |N umairul de optiuni
S1 MC 3
S2 MM 3
S31C 3
S4 MC 3
S5 TI 3
S6 VC 3
S7 RA 3
S8 MG 3
S9 CE 3
S10 GM 3
S11 VM 3
S12 FM 3
S13 CA 3
S14 KM 3
S15 MI 3
S16 MD 3
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S17 TG 3
S18§ MAM 3
S 19 PG 3
S 20 BI 3

Perechi de subiectil cu alegeri reciproce pozitive

S17 TG-S3 IC, S20 BI -S4 MC, S9 CE - S6 VC, S 20 BI - S17 TG.
Perechi de subiecti cu alegeri negativ mutual — 0

Lista de subiecti aranjata dupa criteriul de autoritate (greutate)

Subiect |Greutate
S17 TG 0.526
S 20 BI 0.316
S4 MC 0,263
S6 VC 0211
S1 MC 0,158
S2 MM 0,158
S31C 0,158
S8 MG 0,158
S11 VM 0,158
S9 CE 0,105
S12 FM 0,105
S13 CA 0,105
S 19 PG 0,105
S5 TI 0.0526
S7RA 0.0526
S10 GM 0.0526
S14 KM 0.0526
S15 MI 0.0526
S16 MD 0.0526
S18 MAM 0

Lista de subiecti aranjata dupa criteriul de respingere
Subiect |Greutate
S7RA 0,105
S10 GM 0.0526
S11 VM 0.0526
S15 MI 0.0526
S 19 PG 0.0526
S1 MC 0

S2 MM 0

S3 1C 0
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S4 MC 0
S5 TI 0
S6 VC (¢
S8 MG 0
S9 CE 0
S12 FM 0
S13 CA 0
S14 KM 0
S16 MD 0
S17 TG 0
S18 MAM 0
S 20 BI 0
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ANEXA 5

Raport de investigare finala

Caracteristici comune

Investigatie: Investigare FINALA la 22.10.2012

Criteriul: Cine este partenerul cu care lucrati cel mai bine?

Grup Subiecti : Subiecti Testare FINALA LA 22.10.2012

Numar maxim de optiuni de cétre un client: 19

Alegeri negative permise: Da

Descriere: Investigare FINALA 1a 22.10.2012

Ajutor pentru indici

Densitate - Indicele descrie densitatea relatiilor interioare din grup.

Coeziune - Indicele descrie puterea de atractie reciproca a subiectilor din grup.

Stabilitate - Indicele descrie, pe care o parte minima din grupul trebuie sa fie eliminate pentru a
imparti grupul de piese care nu au legatura.

Intensitate - Indicele descrie valoarea de satisfactie a subiectilor in relatii emotionale in cadrul
grupului.

Greutate - Indicele descrie care parte din grup defineSte subiectul cu numarul i la fel de valoros
folosind un criteriu.

Exuberantd emotionala - Indicele descrie care parte a grupului este valoros pentru subiectul cu
numarul i folosind un criteriu.

Satisfactie - Indicele descrie, care parte din alegeri, facutd de catre client cu numarul i, e
reciproca.

Starea - Indicele descrie cat de mult subiectul cu numarul i este atractiv pentru altii.

Tabelul de alegeri (matricea sociometrica)

Subiecti S1 |S2 g S4 2 S6 S7 |S8 S9 S10 ?1 ;1 S1 S14 S1 21 S1 S18 ?9 ;
icare M M I M T VR M C G vV F 3 K 5 M 7 MA p 0
aleg C M C C 1 C AGEM M M CAM MI D TG M G i;
S1 MC + + + + + [+ +
S2 MM + -t + + + + +
S3IC |+ + + + +

S4 MC + -+ + + + +
S5TI |+ + + + + +

S6 VC + + + + +
S7RA + + + + + |+ +
S8 MG + + + [+t +

S9 CE + + + + + +
S10 GM |+ + + - + + +
S11 VM + |+ + + + [+

S12 FM + + + + +
S13 CA + + + +

S14 KM + + - + +
S15 MI + + +
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S16 MD |+ + + -

S17 TG + |+ + + + + + [+
S18

MAM + + + + + +
S 19 PG + + +

S 20 BI |+ + + + + + +

Indici de grup ai subiectilor pentru alegeri pozitive.
Densitate Coeziune Stabilitate Intensitate
0,324 0,221 5,61 0,426
Indici de grup ai subiectilor pentru alegerile negative.
Densitate Coeziune Stabilitate Intensitate
0.0132 0,221 0,222 0.0263
Indici individuali ai subiectilor pentru alegeri pozitive.

Client Greutate Exuberanta afectiv Satisfactie
S1 MC 0.316 0,368 0.286
S2 MM 0.421 0,368 0.429
S3 IC 0,263 0,263 0.4
S4 MC 0.316 0.421 0.25
S5 TI 0,263 0.316 0,167
S6 VC 0.211 0,263 0.2
S7 RA 0.211 0,368 0,143
S8 MG 0,368 0.316 0,333
S9 CE 0,263 0,368 0.429
S10 GM 0.316 0.316 0.5
S11 VM 0.316 0.316 0,333
S12 FM 0,263 0,263 0.2
S13 CA 0.211 0.316 0,333
S14 KM 0.211 0.211 0.25
S15 MI 0.316 0,263 0.2
S16 MD 0,263 0.316 0,167
S17 TG 0.789 0.474 0.889
S18 MAM 0.421 0,368 0,143
S 19 PG 0,263 0.211 0.25
S 20 BI 0.474 0,368 0.571
Indici individuali ai subiectilor pentru alegerile negative.

Client Greutate Exuberanta afectiva Satisfactie
S1 MC 0 0 0

S2 MM 0 0.0526 0

S3 IC 0 0 0
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Starea
0.316
0.421
0,263
0.316
0,263
0.211
0,368
0,368
0.316
0.316
0.316
0,263
0.211
0.211
0.316
0,263
0.842
0.421
0,263
0.474

Starea
0.316
0.421
0,263



S4 MC 0 0.0526 0 0.316
S5 TI 0 0 0 0,263
S6 VC 0 0 0 0211
S7RA 0,158 0 0 0,368
S8 MG 0 0 0 0,368
S9 CE 0.0526 (¢ (¢ 0316
S10 GM 0 0.0526 0 0.316
S11 VM 0 0 0 0.316
S12 FM 0 0 (¢ 0,263
S13 CA 0 0 0 0.211
S14 KM 0 0.0526 0 0.211
S15 MI 0 0 0 0316
S16 MD 0 0.0526 0 0,263
S17 TG 0.0526 0 0 0.842
S18 MAM 0 0 0 0.421
S 19 PG 0 0 0 0,263
S 20 BI 0 0 0 0.474

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de intrare pozitive.

Client |N umairul de optiuni
S17 TG 15
S 20 BI 9
S2 MM 8
S18 MAM 8
S8 MG 7
S1 MC 6
S4 MC 6
S10 GM 6
S11 VM 6
S15 MI 6
S31IC 5
S5 TI 5
S9 CE 5
S12 FM 5
S16 MD 5
S 19 PG 5
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S6 VC 4

S7RA |4
S13 CA 4
S14 KM 4
Subiecti aranjati in functie de numirul de optiuni de intrare negative.
Client |N umairul de optiuni
S7RA 3
S9 CE 1
S17 TG 1
S1 MC (¢
S2 MM 0
S31IC 0
S4 MC 0
S5 TI 0
S6 VC (¢
S8 MG (¢
S10 GM 0
S11 VM 0
S12 FM 0
S13 CA 0
S14 KM 0
S15 MI 0
S16 MD 0
S18 MAM 0
S 19 PG 0
S 20 BI 0

Subiecti aranjati tn functie de numérul de optiuni de iesire alegeri pozitive.

Client |N umairul de optiuni
S17 TG 9
S4 MC 8
S1 MC 7
S2 MM 7
S7RA 7
S9 CE 7
S18 MAM 7
S 20 BI 7
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S5 TI 6

S8 MG 6

S10 GM 6

S11 VM 6

S13 CA 6

S16 MD 6

S31C 5

S6 VC 5

S12 FM 5

S15 Ml 5

S14 KM |4

S 19 PG 4

Subiecti aranjati in functie de numirul de optiuni de iesire alegeri negative.

Client Numérul de optiuni

S2 MM

S4 MC

S10 GM

S14 KM

S16 MD

S1 MC

S3IC

S5 TI

S6 VC

S7 RA

S8 MG

S9 CE

S11 VM

S12 FM

S13 CA

S15 Ml

S17 TG

S18§ MAM

S 19 PG

(=N e N =2 e el i el e N e e N =N ik el el e R e T e ]

S 20 BI
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Subiecti aranjati in functie de numairul de alegeri reciproce positive.

Client |N umairul de optiuni
S17 TG 3
S 20 BI 4
S2 MM 3
S9 CE 3
S10 GM 3
S1 MC 2
S31C 2
S4 MC 2
S8 MG 2
S11 VM 2
S13 CA 2
S5 TI 1
S6 VC 1
S7RA 1
S12 FM 1
S14 KM 1
S15 MI |
S16 MD 1
S18 MAM 1
S 19 PG 1
Subiecti aranjati in functie de numairul de alegeri reciproce negative.
Client |N umairul de optiuni
S1 MC 0
$2 MM 0
S31C 0
S4 MC 0
S5 TI 0
S6 VC 0
S7 RA 0
S8 MG 0
S9 CE 0
S10 GM 0
S11VM 0
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S12 FM 0

S13 CA 0
S14 KM 0
S15 Ml 0
S16 MD 0
S17 TG 0
S18 MAM 0
S 19 PG 0
S 20 BI 0

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de intrare pozitive Si negative.

Client Numarul de optiuni
S17 TG 16

S 20 BI 9

S2 MM 8

S18 MAM 8

S7RA 7

S8 MG 7

S1 MC 6

S4 MC 6

S9 CE 6

S10 GM 6

S11 VM 6

S15 MI 6

S31IC 5

S5 TI 5

S12 FM 5

S16 MD 5

S 19 PG 5

S6 VC 4

S13 CA |4

S14 KM 4

Subiecti aranjati in functie de numairul de optiuni de iesire pozitive Si negative.
Client |Num5rul de optiuni
S4 MC 9
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S17 TG 9
S2 MM 8
S1 MC 7
S7RA 7
S9 CE 7
S10 GM 7
S16 MD 7
S18 MAM 7
S 20 BI 7
S5 TI 6
S8 MG 6
S11 VM 6
S13 CA 6
S31C 5
S6 VC 5
S12 FM 5
S14 KM 5
S15 MI 5
S 19 PG 4

Perechi de subiectil cu alegeri reciproce pozitive

S12 FM - S1 MC, S 20 BI - S1 MC, MC $4 - S2 MM, S8 MG - S2 MM, S17 TG - S2 MM, S11
VM -S31C,S17 TG -S31C, S20BI -S4 MC, S17 TG - S5TIL, S9 CE - S6 VC, S17 TG - S7

RA, S10 GM - S§ MG, S11 VM - 89 CE, S18 MAM - S9 CE, CA S13 - S10 GM, S17 TG - S10
GM, S17TG - S13 CA, S20BI-S14 KM, S17TG - S15MI, S 19 PG - S16 MD, S 20 BI - S17

TG.

Perechi de subiecti cu alegeri negativ mutual — 0

Lista de subiecti aranjata dupa criteriul de autoritate (greutate)

Client |Greutate
S17 TG 0.789
S 20 BI 0.474
S2 MM 0.421
S18 MAM 0.421
S8 MG 0,368
S1 MC 0316
S4 MC 0.316
S10 GM 0.316
S11 VM 0316
S15 MI 0.316
S31C 0,263
S5 TI 0,263
S9 CE 0,263
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S12 FM 0,263
S16 MD 0,263
S 19 PG 0,263
86 VC 0.211
S7RA 0211
S13 CA 0.211
S14 KM 0211

Lista de subiecti aranjata dupa criteriul de respingere

Client |Greutate
S7RA 0,158
S9 CE 0.0526
S17 TG 0.0526
S1 MC 0

S2 MM (¢
S31IC 0

S4 MC 0

S5 TI 0

S6 VC 0

S8 MG 0

S10 GM 0

S11 VM 0

S12 FM 0

S13 CA 0

S14 KM 0

S15 MI 0

S16 MD 0

S18 MAM 0

S 19 PG 0

S 20 BI 0
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Anexa 6

Plan de antrenament Pilates
(sdptaméana 1-2)

Veriga tematica Continuturi Dozare
(1 T=1inspir + 1 expir)
P stand departat,bratele indoite, palmele pe sold, ducerea bratului drept intins lateral, aplecarea 5T
capului lateral stanga, cu indoirea bratului stang si palma stanga pe urechea dreapta; R. 5T
» stand departat, ducerea bratului stang intins lateral, aplecarea capului lateral dreapta, cu indoirea
bratului drept si palma dreapta pe urechea stanga; R.
1.Warm up P stand departat, rularea trunchiului spre Thainte, barbia in piept bratele intinse, palmele atingdnd 10T
(pregitirea varfurile - rularea trunchiului pastrand barbia in piept, ducerea bratelor intinse prin lateral sus, a
organismului pentru | apropierea palmelor si extensia trunchiului; R. ‘:ES
efort) P stand departat, ducerea bratelor intinse prin Thainte sus, palma in palma si urcare pe varfuri > e
coborarea bratelor intinse prin inainte, la nivelul pieptului, revenire in sprijin pe toata talpa, indoirea 107 ©
genuchilor, coborarea sezutului (genoflexiune), pastrand spatele in permanenta drept; R. O
» stand departat, varfurile picioarelor orientate spre exterior, corespunzator latimii umerilor, bratele
intinse sus, palma in palma - indoirea genunchilor, coborarea sezutului (genoflexiune), rasucirea 20T
trunchiului spre dreapta/stanga, cu ducea bratelor intinse lateral; trunchiul in permanenta drept; R.
R. (revenire in pozitia initiald — dupa fiecarea executie realizatd pe inspir/expir se revine la P.l., de unde
se continud executia pana la finalizarea timpilor propusi pentru executie.)
P din culcat facial, bratele indoite, palmele pe sol sub nivelul umerilor, extensia ampla a trunchiului cu 2x10
indreptarea bratelor si R.
- mentinearea pozitiei. 5T
) » din culcat facial, bratele intinse, palmele pe sol sub nivelul umerilor, coborarea usoara a trunchiului 1x10
2. Cuprinsul prin indoire bratelor pana la jumatatea distantei dintre punctul maxim de indreptarte si sol, cotul
antrenamentului | yrmsrind traiectul trunchiului si R.
Pilates - mentinearea pozitiei (cotul indoit la jumatatea distantei fata de sol, cu trunchiul inclinat). 5T
A relaxare(inspir profund /expir profund) in culcat facial, bratul drept intins Thaintea trunchiului pe sol
iar bratul stang indoit la spate atingand omoplatul opus; 5T




(executia unui numar
de exercitii,
cuprinzand toate
grupele musculare,
folosind propria
greutate)

A relaxare(inspir profund /expir profund) in culcat facial, bratul stang intins Tnaintea trunchiului pe sol
iar bratul drept indoit la spate atingand omoplatul opus;

P sprijin pe cot si pe antebrat, genunchii indoiti pe sol, indreptarea genunchiului stang, ducerea
piciorului stang intins Thapoi pana ce varful piciorului stang atinge solul; R. (1)

P din P.(1) — sprijin pe cot si antebrat, genunchiul drept indoit pe sol, piciorul stang intins Thapoi cu
varful pe sol, ridicare piciorului stang intins inapoi pana ce cdlcaiul ajunge la acelasi nivel cu sezutul;
R.(2)

P din P.(2) ridicarea piciorului stang intins inapoi trunchiului de la nivelul sezutului pana in punctual
maxim fata de sol; R.in P.(2); P.(3)

A relaxare(inspir profund /expir profund) revenire in culcat facial, bratele intinse pe langa trunchi,
indoirea genunchiul stang, prinderea varfului cu palmele si ridicarea genunchiului de pe sol;

» idem P.(1)

» idem P.(2)

» idem P.(3)

A relaxare(inspir profund /expir profund) revenire in culcat facial, bratele intinse pe langa trunchi,
indoirea genunchiul drept, prinderea varfului cu palmele si ridicarea genunchiului de pe sol;

P culcat dorsal, bratele intinse pe langa corp, genunchii indoiti, talpile pe sol - aducerea alternativa a
genunchilor la piept, cu pastrarea in permanenta a coloanei vertebrale pe sol. R.

P culcat dorsal, bratele intinse pe langa corp, genunchii indoiti, talpile pe sol - aducerea alternativa a
genunchilor la piept si ridicarea partii superioarea a trunchiului, cu ducerea bratelor intinse oblic fata
de sol iar palmele atingand odata cu ridicarea trunchiului si genunchiul adus spre trunchi. R.

- mentinearea pozitiei(trunchiul ridicat, bratele intinse oblic, genunchiul stang adus spre piept);

- mentinearea pozitiei(trunchiul ridicat, bratele intinse oblic, genunchiul drept adus spre piept);

A relaxare(inspir profund /expir profund) revenire in culcat dorsal, bratele intinse lateral, pe sol,
genunchii indoiti, usor coborati spre drepta;

A relaxare(inspir profund /expir profund) revenire in culcat dorsal, bratele intinse lateral, pe sol,
genunchii indoiti, usor coborati spre stanga;

P culcat dorsal, bratele intinse pe langa corp, genunchii indoiti, talpile pe sol = aducerea simultana a
genunchilor la piept, pana se realizeaza un unghi de 90° gamba/coapsa si genunchii ajung
perpendicular pe sol( trunchiul este in permanenta pe sol !).P.(4) si R.

» din P.(4) indreptarea genunchilor si realizarea unui unghi de 45° intre sol si piciorele intinse;P.(5)

5T
1x10

1x10

1x10
5T
1x10
1x10
1x10
5T

2x20

2x20

5T
5T

5T
5T

1x10

1x5

40
minute
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(trunchiul este Tn permanenta pe sol !); R.

—-> mentinearea pozitiei P.(5)- trunchiul pe sol, bratele intinse pe langa corp, piciorele intinse si 5T
pozitionate fata de sol la un unghi de 45°.

3. Stretching A relaxare(inspir profund /expir profund) revenire in culcat dorsal, bratele Tntinse Tnaintea trunchiului, 10T

(revenirea marilor | 8enunchiiindoiti, adusi usor spre piept cu ajutorul bratelor si ridicarea sezutului odata cu realizarea
funtii ale inspirului si revenirea cestuia pe sol odata cu expirul profund.
organismului in A din culcat dorsal, genunchii indoiti si coborati spre partea stanga odata cu rotirea bazinului spre 5T
parametrii optimi de | aceeasi parte;

inainte de efort) — indreptarea genunchiului situat deasupra si prinderea varfului acestui picior cu mana opusa; - 10T
mentinearea pozitiei;
A din culcat dorsal, genunchii indoiti si coborati spre partea drepta odata cu rotirea bazinului spre
aceeasi parte; 5T %
- indreptarea genunchiului situat deasupra si prinderea varfului acestui picior cu mana opusa; > 10T E
mentinearea pozitiei; o
A din culcat dorsal, barbia in piept, ricarea trunchiului prin rularea treptata a acestuia, pana in pozitie 10T —
de sezand P.(6); departarea picioarelor, rasucirea trunchiului spre dreapta si prinderea varfului cu
ambele palme - mentinearea pozitiei;R.
A din P.(6) rasucirea trunchiului spre stanga si prinderea varfului cu ambele palme - mentinearea 10T
pozitiei;R.
A din P.(6) apropierea picioarelor, aplecarea trunchiului si prinderea varfurilor cu palmele -
mentinearea pozitiei. 10T

Sprijin pe brate, indoirea genunchilor, mentinerea trunchiului aplecat, cu barbia in piept, indreptarea
treptata a genunchilor si a trunchiului si revenire in stand.
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Program clasic Aerobic

Anexa 7

Partea si durata lectiei | Grupele de muschi. Continuturi didactice. Dozarea Indicatii
efortului organizat
fizic. orico-
metodice.
m.extensor m.flexor a -P.i -stind,miinile la mijloc 1 8 ori -sus pe
degetelor ridicare pe virfuri 2-P.i. virfuri
Partea m.fisier mare m.iliac -P.i.-stind, miinile la mijloc 8 ori -mentinem
1 seridica pe virf dreptul echilibrul
2 seridica stingul pe virf 3-4 -spatele
aceeasi cu stingul drept
pregatitoare (5-10 m.gratios m.fisier mic P.i.- stind pozitia a 6-a 1-4 8 ori -atentie la
min) bazic steep cu dreptul 5-8 picior -
aceeasi cu stingul bratele la
mijloc
m.solear m.flexor lung -P.i stind,pozitia 6-a 1-4 steep 8 ori -cu dreptul -
tache cu dreptul 5-8 aceeasi cu capul sus
stingul
m.gratios -P.i. stind,pozitia a 6-a mult 8 ori -bratele
m.cvadtriceps departat intinse
1-3 sguart inspiram,e
4-Pi Xpiram
Partea si durata lectiei | Grupele de muschi. Continuturi didactice. Dozarea Indicatii
efortului organizat
fizic. orico-
metodice.
m.extensor lung m.fisier -P.i -stind,bratele in pozitia 8 ori - virfurile
mare pregatitoare intinse -
1-2 pendulam cu dreptul 3-4 lucram din
aceeasi cu stingul brate
Partea de baza m.biceps femural m. -P.i.-stind,bratele lingd corp 1-2 8 ori -atentie
opozant knee up in lateral cu dreptul incepem  -cit
3-4 aceeasi cu stingul 5-8 mai sus -
aceeasi cu dreptul mentinem
ritmul
(40-45 min) m.fesier mare m.fesier miclP.i.- stind pozitia a 6-a 1 -4 8 ori -bratele se
m.fesier mijlociu knee-up cu dreptul 5-8 aceeasi flexeaza
cu stingul din
antebrat
m.gratios m.pironier -P.i stind,bratele la mijloc 1-4 8 ori -bratele se
knee-up in lateral cu dreptul intind in fata
5-8 aceeasi cu stingul -genunchii in
lateral
m.tibial -P.1. stind 8 ori -bratele in|

m.cvadtriceps

1-4 leg curl cu dreptul 5-8
aceeasi cu stingul

forfecare -sub
ritm




Partea si durata lectiei.| Grupele de muschi. Continuturi didactice. Dozarea Indicatii
efortului organizat
fizic. orico-
metodice
m.solear m.flexor lung -P.i -stind, pozitia a 6-a 1-3 grep 8 ori - pasul mai
m.croitor vine spre dreapta 4 snep inapoi mare
cu stingul 5-8 aceeasi cu spre -atentie
stinga executam
corect
-incordam
muschii
Partea de baza (40-45 | m.fesier mare -P.i.-pozitia a 6-a 1-3 double- 8 ori -privirea la
min) m.pectoral tache spre dreapta mine -
m.trapez 4 leg curl cu stingul 5-8 incepem cu
aceeasi spre stinga totii -in
tempou
m.biceps P.i.- stind pozitia a 6-a bratele 8 ori -lucram  din|
m.anconeu la mijloc 1-2 lounge pe brate -atentie
m.tibial dreptul,bratele in lateral 3-4 altul
aceeasi cu stingul
m.biceps femural -P.i stind,pozitia a 6-a 1-3 cha- 8 ori - bratele
m.omohioid cha-cha cu dreptul expresiv -
m.gratios 4- P.i mentinem
5- 8 aceeasi cu stingul ritmul
Partea si durata lectiei.| Grupele de muschi. Continuturi didactice. Dozarea Indicatii
efortului organizat
fizic. orico-
metodice
m.abductor lung -P.i -stind, pozitia a 6-a 1-2 8 ori - corpul
m.transverspinal galop spre dreapta 3-4 inapoi drept
galop 5-8 aceeasi cu spre -in ritm cu
stinga mine
Partea de baza (40-45 | m.gratios -P.i.-pozitia a 6-a,miinile la 8 ori -miinile la
min) m.romboid mijloc mijloc -
m.iliac 1 - 2 mumbo cu dreptul inainte virful intins
m.tibial 3-4 mumbo in lateral cu continuam
dreptul
5-8 aceeasi spre stinga
m.gratios P.i.- stind pozitia a 6-a 1-4 pivot 8 ori -spatele
m.cvadriceps turn cu dreptul spre dreptul drept
m.croitor 5-6 steep tache cu dr pe -virful
diagonala cu st alaturat 7-8 intins
manche 9-16 inapoi 1-16 -in tempou
aceeasi cu stingul
m.flexor lung P.i stind,pozitia a 6-a 1-4 cross 8 ori -executam
cu dreptul corect
4-P.i.

5-8 aceeasi cu stingul
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Partea si durata lectiei | Grupele de muschi. Continuturi didactice. Dozarea Indicatii
efortului organizat
fizic. orico-
metodice.
m.triceps -P.i -stind, pozitia a 6-a 1-7 8 ori - ne
m.piramidal manche cu dreptul relaxam
8- P.i -reducem
9- 16 aceeasi cu intensitatea
stingul
m. flexor lung m.tibial -P.i.-stind putin departat 8 ori -privirea
1 ridicare pe virfuri inainte -
2 P.i. bratele in
lateral
Partea de
incheiere : (5-7 min) m.biceps -P.i.-stind mult departat,bratele 8 ori -bratele
m.triceps sus 1-3 bratele de sus se duc intinse
mdeltoid ios in balansare 4-P.1. -inspiram
-expiram
m.trapez -P.i stind,mult departat 1 -7 ne 8 ori - men{inem
m.gratios apucam de glezne si mentinem pina la urma
8-P.i.
m.fisier -P.i. stind,pozitia a 6-a 1 -7 8 ori -echilibrul
m.cvadtriceps men{inem -ne
pozitia/echilibrul,stingul flexat relaxam
sprijin pe dreptul muschii
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Anexa 8

Acte de implementare

LULU'S GYM

[Retie (AT & (Fimees G
Nr.__{y'a‘ I%uia

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca dl. Aurelian Gheorghiu, profesor , si
doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport Chisinau, pe
parcursul anilor 2009-2013 a e'ectuat un studiu experimental privind socializarea
femeilor de varsta a doua prin mijloacele fitness-ului, in cadrul clubului nostru,
LULU'S GTM

Rezultatele cercetarilor effectuate de catre doctorand, cu subiecti
apartinand clubului nostru, au fost implementate si au avut eficienta scontata,
evidentiind e mai buna eomunicare la rivelul grupului subicctilor alesi, cu ajutorul

mijloacelor din fitness propuse.

Adeverinta este eliberata pentru a fi prezentata in Consiliul Stiintific
Specializat de pe langa Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Spott din
Chisinau.

LULU'S GYM
Director Executiv ;...{.I:E.::[Iliri 5 l
e WM
Judit Davis %(?\J

{7“_"‘5\
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Nr.12/03.12.2013

ADEVERINTA

Prir prezenta se adevereste ca dlAurelian Gheorghiu, profesor , si
doctorand la Universitatea de 5tat de Educatie Fizica si Sport Chisingu, pe
parcursul anilor 2009-2013 a efectuat un studiu experimental privind socializarea
femeilor de varsta a doua prin mijloacele fitness-uluil, in cadrul clubului nostru,
ElderFIT — GYA Fitness Club

Recomandarile propuse de doctorand pe fondul rerultatelor cercetarii au
fost implementate cu succes in randul practicantelor clubului nostru
imbunatatind calitatea relatiilor sociale dintre membrele colectivelor din cadrul
sedintelor de antrenament sportiv ,printr-c mai buna comunicare cat si obtinerea

unei aprecier mai bune priviod stirma de sine.,

Adeverinta este eliberata pentru 3 fi prezentata in Consiliul Stiintific
Speclalizat de pe langa Unilversitatea de 5Star de Educatie Fizica sl Sport din
Chisinau.

ElderFIT —= GYA Fitness Club
Directcr General

Lepadatu Mihail
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Mo 1WK11 12,2013

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca dlAurelian Gheorghiu, profesor | si
doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport Chisinau, pe
parcursul anilor 2009-2013 a efectuat an studiu experimental privind socializarza
femeilor de varsta a doua prin mijloacele fitness-ului, a practicantdor soesici
discipline in cadrul clubulyi nostru Lady’s Fit.

Recomandzrile propuse de doctorand  pe fondul rezultatelor cercetarii au
fost implementate cu succes in randul practicantelor clubului nostru , imbunatatind
calitatea relatiilor sociale dintre membrele colectivelor din cadrul sedintelor de
antreaament sportiv ,printr-0 mai buna comunicare cat si obtinerea unei aprecieri
mai bunc privind stima de sine.

Adevennta este ehberata pentru a fi prezentata in Consiliul Stiintific
Specializat dz pe langa Universitatca de Stat de [ducatic Fizica si Sport din
Chisinau,

Administrator
Murmm La
Gy
j,ff/-%"'

oy

L3
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, declar pe raspundere personald ca materialele prezentate in
teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.
Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu
legislatia in vigoare.

Gheorghiu, Aurelian

Semnatura

Data: 25.07.2016
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Curriculum vitae

Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa(e)

Telefon(oane)

Fax(uri)
Nationalitate(-tati)

Data nasterii

Sex

Locul de munca vizat /
Domeniul ocupational

Perioada

Functia sau postul ocupat

Activitat si responsabilitéti principale

Gheorghiu Aurelian
Bulevardul Dunarea nr.84, bl.PR5, ap.8, Micro 21, Galati, cod postal 800669, Romania

+40 336432251
+40 236477940
Romana
15.10.1971
Masculin

Mobil:  +40 744780 266

Asistent universitar - FEFS Galati - Universitatea ,Dunarea de Jos” din Galafi
Invatamant - Educatie

Septembrie 1990 pana in iunie 1991

lanuarie 2010 pana in prezent

Noiembrie 1992 pé&na in prezent

lanuarie 2011 pana in decembrie 2011

lulie 2014 pana in prezent

Profesor suplinitor la scoala cu clasele | — X Localitatea Schela, Judetul Galati
Antrenor fotbal - grupe copii si juniori

Sef Compartiment Securitatea Muncii

Coordonator santier temporar in domeniul sanatatii si securitatii in munca
Inspector in domeniul sanatatii si securitatii in munca

Activitate didactica si pedagogica la clasele | - X pe disciplina Educatie fizica si Sport

Activitate antrenorat la grupe de copii si juniori pe disciplina Fotbal

Instruirea lucratorilor cu privire la riscurile la care se expun in procesul muncii, in vederea mentinerii
starii de sanatate a personalului

Coordonare pe linie de securitate a muncii (instruire, examinare, verificare) in cadrul proiectului
L,RevitalizareFurnal nr.5"- Arcelormittal Flat Carbon Galati

Supravegherea lucrarilor din punct de vedere al securitatii si sanatatii in munca a anumitori
beneficiari

in vederea executarii lucrului in conditii de siguranta a muncii prestate. Coordonare SSM in cadrul
proiectului ,Reabilitare pompa vid RH — OLD 1, Arcelormittal Flat Carbon Galati”
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Numele si adresa angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul de activitate

Educatie si formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta

SCOALA CU CLASELE I - X, LOCALITATEA SCHELA, JUDETUL GALATI
ASOCIATIA CLUB SPORTIV “ DANUBIUS 2010 “ GALATI
NUCLEARMONTAJ GALATI SA

BOCCARD ROMANIA SRL

SC ECO - TEHNO - CONS - SECURITY BUCURESTI

Activitate didactica si pedagogica in domeniul Educatiei fizice si Sportului

Activitate antrenorat (Licenta “B” UEFA) grupe copii si juniori in cadrul clubului de fotbal
Instalatii si echipamente in domeniul energetic

Instalatii si echipamente in domeniul constructiilor mecanice si energetice

Asistenta si consultanta in domeniul securitatii si sanatatii in munca.

Din decembrie 2011 p&na in august 2012
Din octombrie 2011 pé&na in prezent

Din septembrie 2010 pana in octombrie 2010
Din noiembrie 2008 pana in ianuarie 2009
Din septembrie 2008 pana in noiembrie 2008
Din din ianuarie 2007 pana in februarie 2007
Din octombrie 2007 pana in iulie 2009

Din octombrie 2003 pana in iulie 2007

Antrenor Fotbal - Licentd B— UEFA (Uniunea Europeana de Fotbal Asociatie)
Doctorand in stiinte padagogice

Coordonator in materie de securitate si sanatate in munca

Evaluator de risc in securitatea si sanatatea in munca

Inspector de specialitate protectia muncii

Cadru tehnic cu atributii in prevenirea si stingerea incendiilor

Master in Managementul sportului

Licentiat in Educatie fizica si sport
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Numele si tipul institutiei de invatamant
[ furnizorului de formare

Aptitudini si competente
personale

Limba(i) materna(e)

Limba(i) straina(e) cunoscuta(e)
Autoevaluare

Nivel european

Limba engleza
Limba franceza

Competente si abilitati sociale

Competente si aptitudini organizatorice

Competente si aptitudini tehnice

Competente si aptitudini de utilizare a
calculatorului

Alte competente si aptitudini

Permis(e) de conducere

Informatii suplimentare

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - Scoala Federald de Antrenori

UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA S| SPORT CHISINAU- Facultatea de Stiinte
Pedagogice si Socioumaniste

SC ANDIRIVAC SRL GALATI - furnizor de formare

UNIVERSITATEA TEHNICA ,GHEORGHE ASACHI” IASI — Facultatea de Stiinta si Ingineria
Materialelor

SC ANDIRIVAC SRL GALATI - furnizor de formare

SC WORK EDUCATION SRL — CONSTANTA - fumizor de formare

UNIVERSITATEA ,DUNAREA DE JOS” GALATI - Facultatea de educatie fizica si sport
UNIVERSITATEA ,DUNAREA DE JOS” GALATI - Facultatea de educatie fizica si sport

Romana

intelegere Vorbire Scriere

Ascultare Citire Participare la Discurs oral

conversatie

Exprimare scrisa

N
g
g

B2| Utilizator indep. | B2| Utilizatorindep |B1| Utilizator indep | B1| Utilizator indep |B1| Utilizator indep

A2| Utiliz. elementar | B

—

Utilizator indep | A2| Utiliz. elementar | A2| Utiliz. elementar | A2| Utiliz. elementar

- spirit de echipa
- capacitate de adaptare la medii multiculturale obtinuta prin experienta de munca
- buna capacitate de comunicare obtinuta ca urmare a experientei de profesor.

- spirit organizatoric
- experienta buna a managementului in domeniul sportului

- 0 buna cunoastere a proceselor de instruire, testare si control in domeniul Ed. Fizice si Sportului
- 0 buna cunoastere a proceselor tehnologice in domeniul amenajarilor bazelor sportive

- buna stapinire a instrumentelor Microsoft Office
- cunostinte temeinice in domeniul IT —~Hardware, Software
- cunostinte elementare a aplicatiilor de grafica pe calculator

- fost sportiv de performanta - jucator de fotbal Liga 2
- aptitudini in sporturi precum tenis de camp ,tenis de masa , baschet, volei
- activitati de timp liber - fitness , muzica, calatorii

- detinétor permis conducere categoria B

-stagiul militar efectuat

-casatorit, un copil minor

-persoane de contact: Prof.univ.dr. Ploesteanu Constantin, Prof. univ.dr. Moisescu Petronel,
Prof.univ.dr.Mereuta Claudiu , Conf.univ. dr. Liusnea Cristian Stefan, Prof. univ. dr. lon Ene Mircea.
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