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DEZVOLTAREA FIZICA A COPIILOR AFLATI iN PERIOADA DE STABILIZARE

STRUCTURAL-FUNCTIONALA A ORGANELOR DE IMPORTANTA VITALA LA
NIVELUL ORGANISMULUI MATUR SI DEZVOLTARII PSIHICE INTENSE
iN RAPORT CU PRACTICAREA DANSULUI
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in acest articol este elucidat impactul practicarii dansului asupra indicilor somatometrici, fiziometrici si ai motricitatii
ce vizeaza dezvoltarea fizica a copiilor aflati in perioada de stabilizare structural-functionala a organelor de importanta
vitald la nivelul organismului matur si dezvoltarii psihice intense. S-a stabilit ¢ practicarea sistematica a dansului, de
rand cu exercitii fizice specifice, faciliteaza dezvoltarea muschilor, confera flexibilitate si elasticitate corporald, favorizeaza
dezvoltarea fizica armonioasa a copiilor, fapt vizat de parametrii indicelui Pinie (sporirea procentuald a nivelului puternic
cu 20%, a nivelului inalt cu 24% si disparitia nivelurilor slab si foarte slab), imbunétateste indici fiziometrici, exteriorizati
prin diminuarea miscarilor respiratorii pana la 20,07+0,92 si sporeste capacitatea vitala a plaméanilor cu 347,63+0,45 ml.
Totodata, ridica valorile indicilor motricitatii (rezistenta, flexibilitatea, mobilitatea, dexteritatea, echilibrul static, capaci-
tatea de orientare in spatiu), fapt demonstrat de diferenta rezultatelor celor doua loturi, care s-a adeverit mai semnifica-
tiva la reprezentantii lotului experimental.

Cuvinte-cheie: dezvoltare fizica, copii, de 9 -10 ani, indici somatometrici, fiziometrici, motricitate.

PHYSICAL DEVELOPMENT OF CHILDREN IN THE PERIOD OF FUNCTIONAL STRUCTURAL
STABILISATION OF ORGANS OF VITAL IMPORTANCE AT THE LEVEL OF THE MATURE ORGANISM
AND INTENSIVE PSYCHOLOGICAL DEVELOPMENT IN RELATION TO THE PRACTICE OF DANCE
This article shows the role of practicing dance on somatometric, physiometric, and motor indices aimed at the physical
development of children during the period of functional structural stabilisation of vital organs in the mature body and
intense mental development. It was established that the systematic practice of dance with specific physical exercises
facilitates muscle development, gives flexibility and elasticity to the body, favours the harmonious physical development of
children, a fact targeted by the parameters of the Pinie index (20% increase in strength, 24% high and the disappearance
of weak and very weak levels); improvement of physiometric indexes, externalised by respiratory movements decreasing
to 20.07+£0.92 and increases the vital capacity of the lungs by 347.63+0.45 ml; the values of the motricity indexes
(resistance, flexibility, mobility, dexterity, static balance, and spatial orientation), a fact demonstrated by the difference
of the results of the two groups, which proved more significant in the representatives of the experimental group.
Keywords: physical development, children, 9-10 years old, indexes, somatometric, physiometric, motricity.

Introducere

In ultimii ani actiunea unui sir de factori ce determina sciderea generala a nivelului de viata a dus la re-
la mediu si, drept urmare, la degradarea indicilor principali ai sanatatii si ai profilului demografic [1, p.84].

Paradigma dezvoltarii durabile include o viata sdndtoasa si lungd, o educatie corespunzatoare si un standard
de trai decent. Stabilite in linii generale, principiile dezvoltarii durabile continud sd raména subiect de discutie,
mai ales obiectivul fundamental — bunastarea, sanatatea si educatia societatii in corelatie cu cerintele de con-
servare si regenerare a resurselor naturale, precum si cu garantiile pentru generatiile viitoare din Republica
Moldova.

Dezvoltarea fizica a copiilor si fortificarea sanatatii lor este una dintre principalele probleme ale societatii
contemporane. Tot mai frecvent specialistii din domeniu estimeaza perturbari ale dezvoltarii fizice si psihice a
copiilor. Fapt ce se raporteaza in primul rand la sistemul nervos, aparatul locomotor si analizatorul kinestezic.
Eforturile medicilor vizeaza in principal tratarea bolilor, iar ale cadrelor didactice includ rareori metode de
lucru cu copiii in directia respectiva. Preponderent pentru dezvoltarea motorie a copiilor se evidentiaza mai
mult educatia fizica.
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Prin urmare, una dintre sarcinile cu care se confrunta astazi specialistii din domeniu este de a cauta si de a
aplica tehnici speciale care ar facilita formarea calitatilor motorii la copil, stereotipul motor optim prin dez-
voltarea unei miscari prin metode noi care indeplinesc aceste cerinte in conditiile unei dezvoltari a tehnologi-
ilor si evolutiei progresive a hipodinamiei.

Consecintele hipodinamiei pentru sanatate s-au dovedit a fi nefaste, Indeosebi pentru copii. Acest grup al
populatiei sufera dereglari pronuntate in functionarea sistemului imun, a sistemului nervos etc., determinate
de poluarea mediului ambiant, programele scolare suprasolicitate, educatia fizica cu standarde inalte [2, p.66].

N.Girlea si L.Cojocari [3] estimeaza repercusiunile insuficientei activitatii motorii asupra sanatatii si dez-
voltarii fizice a copiilor. Morbiditatea copiilor in diferite perioade de dezvoltare este determinata de particu-
laritatile anatomofiziologice, de reactivitatea organismului, de conditiile mediului ambiant si de modul de
viata. In ultimul timp s-a observat o tendinti a cresterii morbiditatii. Chiar din primii ani de scoald se constata
sporirea morbiditatii patologiei sistemului osteomuscular, vederii §i tractului gastrointestinal. Dereglarile
functionale ale sistemului cardiovascular se intalnesc la mai mult de 80% dintre copiii de varsta scolara [4, p.5].
Se creeaza o impresie ca generatiile tinere poseda un potential al sanatatii din ce in ce mai diminuat, 0 dez-
voltare fizica din ce in ce mai rea, de aceea studiul influentei practicarii dansului asupra dezvoltarii fizice a
copiilor in conditiile unei hipodinamii in crestere prezintad un interes deosebit.

V.D. Nastase atesta cd dansul este un ansamblu de miscari ritmice ale corpului, executate in tempoul unei
melodii, folosit ca un mijloc de comunicare, de educare motrica, de dezvoltare fizicd si mentinere a sanatatii,
de socializare, de spectacol si intrecere. Dansul, la fel ca si exercitiile si antrenamentele fizice, insa mult mai
distractiv, din punct de vedere fizic reprezintad o activitate motrica specifica, conditionata de legile din biome-
canica, implica o serie de miscari (ale trunchiului, membrelor superioare, membrelor inferioare, ale capului)
care, de cele mai multe ori fiind combinate, pun in actiune majoritatea grupelor de muschi ai corpului uman.
De asemenea, prin dans sunt stimulate functii, precum: coordonarea, echilibrul, flexibilitatea, ritmicitatea si
forta. Ritmicitatea influenteaza si asupra rigiditatii sporite prezente la copii la inceputul practicarii dansului.
In urma exersarii sistematice, rigiditatea diminueaza, iar miscarile devin din ce in ce mai usoare si flexibile
[5, p.9].

Astfel, cresterea si dezvoltarea generatiilor este unul dintre obiectivele supreme ale omenirii, orientat spre o
dezvoltare viabila a calitatii vietii. In conditiile permanente de dezvoltare a progresului tehnico-stiintific, e
juste a regimului de activitate si odihna, crearii conditiilor optime, care ar face activitatea omului mai perfects,
mai productiva, asigurand totodatd dezvoltarea fizica si intelectuald a copiilor in crestere si dezvoltare.

N.Agadjanean [6] a stabilit, ca fiecare individ trebuie sa practice zilnic miscarea in concordanta cu ritmurile
biologice, care determina sporirea substratului rezervelor functionale ale organismului ce stau la baza sanata-
tii si dezvoltarii armonioase a organismului.

Bazele edificiului sanatatii si premiSele cresterii si dezvoltarii se stabilesc incéd in perioadele dezvoltarii
embrionare §i postembrionare pand la maturitate. Dezvoltarea fizicd si psihicd, de rand cu sadnatatea, sunt
dependente de succesul mecanismelor de reglare a proceselor fiziologice, inregistrate in cadrul activitatii de
toate zilele ale unui individ la actiunea diferitor factori ce influenteaza asupra organismului [7, p.24].

Toate acestea atestd necesitatea de a cauta noi metodici rezultative pentru a spori nivelul de dezvoltare
fizica a copiilor.

Pornind de la ideea necesitatii dezvoltarii motilitatii motorii a copiilor si @ modalitatilor de dezvoltare, s-a
conturat scopul acestui studiu — elucidarea impactului practicarii dansului asupra dezvoltarii fizice a copiilor
aflati in perioada de stabilizare structural-functionala a organelor de importanta vitala la nivelul organismului
matur si dezvoltarii psihice intense.

Material si metode

In investigatii au fost implicati 108 copii de 9-10 ani, distribuiti in doua loturi: lotul martor — 58 de copii
cu un mod de viata obisnuit, Nu practica dans sau careva genuri de sport si lotul experimental — 50 de copii
care practica dansul.

Pentru a pune in evidenta rolul dansului in dezvoltarea organismului aflat in perioada de stabilizare structural-
functionala a organelor de importanta vitala la nivelul organismului matur si dezvoltarii psihice intense (9-10 ani),
am determinat mai multi indici:

e somatometrici — masa corporald, talia si perimetrul cutiei toracice;
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o fiziometrici — capacitatea vitala a plamanilor; numarul ciclurilor respiratorii pe minut, frecventa contracti-

ilor cardiace si tensiunea arteriala;

o motricitatii — dexteritatea, flexibilitatea, mobilitatea, echilibrul static, capacitatea de orientare in spatiu,

rezistenta la efort.

Indicii somatometrici — inalfimea h (cm), masa corporald m (kg), perimetrul cutiei toracice PCT (cm) — au
fost determinati cu ajutorul taliometrului, cantarului si panglicii centimetrice. Acesti parametri i-am aplicat
pentru a determina indicele Pinie al forticitatii conformatiei corpului ce caracterizeaza dezvoltarea fizica si
exprima diferenta dintre lungimea corpului si suma dintre masa corporala si perimetrul toracic la expiratie.
S-a determinat dupa formula X = L — (B + PCT), unde: X — indicele Pinie; L — lungimea corpului, cm; B —
masa corpului, kg; PCT — perimetrul toracic la respiratie, cm [8, p.20].

Indicii fiziometrici. Determinarea numarului ciclurilor respiratorii intr-un minut s-a efectuat in felul urmator:
celui investigat i se aplicad méana stanga in regiunea cutiei toracice, in dreapta se ia cronometrul. Din momentul
fixarii cronometrului timp de un minut se numarau miscarile respiratorii.

volumul de aer, pe care omul poate sa-1 expire dupa o inspiratie profunda. S-a determinat cu ajutorul spiro-
metrului. Pentru a determina CVP, subiectul ia in gura piesa bucala, preventiv dezinfectata, si dupa o inspira-
tie profunda face o expiratie maxima in spirometru, Inchizand cavitatea nazala. Aerul expirat patrunde in al
doilea cilindru al aparatului, care se ridica in functie de aerul expirat, prin urmare — de capacitatea vitala a
plamanilor si pe gradatia spirometrului se citeste rezultatul [9, p.76].

Indicii motricitatii. Rezistenta ca parte a dezvoltarii fizice a copiilor, vizatd de coeficientul de rezistenta
(CR), a fost apreciata in baza variatiilor frecventei contractiilor cardiace si s-a calculat dupa formula:

CR = Px100/PP, unde P — pulsul, PP — presiunea pulsului.

Dexteritatea am evaluat-o cu ajutorul probei alergari pe o distantd de 10 m de céte trei ori.

Flexibilitatea este o proprietate morfofunctionala a sistemului osteomuscular, care determina gradul de mo-
bilitate a legaturilor sale. Flexibilitatea caracterizeaza elasticitatea muschilor si a ligamentelor [10]. Pentru

.....

sald de dans. Copiii implicati 1n studiu trebuiau sa realizeze un exercitiu de aplecéri inainte din pozitia ortostatica,
astfel Incat sa atingd cu palmele podeaua si fara sa indoaie genunchii, dar nu aveau voie sa ,,arcuiasca” coloana
vertebrala, in caz contrar rezultatele vor fi false.

S-a determinat si sfoara inainte si lateral, care ne-a permis si evaluim mobilitatea la nivelul articulatiei coxo-
femurale si supletea membrelor inferioare. Pentru aceasta copilul se aseza pe o saltea de gimnastica (2m X 1m),
apoi desparte picioarele gradual pana se ajunge la deschidere maxima. In timpul probei copilul se poate sprijini
cu palmele pe saltea, picioarele trebuie tinute intinse si spatele drept.

Rezultatele s-au evaluat in corespundere cu metodologia respectiva, care urmareste distanta (in cm) ramasa
de la sol pana la nivelul bazinului, acordand un anumit punctaj dupa cum urmeaza: intre 15 si 20 cm — 9 puncte;
0-25 cm — 8 puncte; 25-30 cm —7 puncte; 30-35 cm — 6 puncte; 35-40 cm — 5 puncte; peste 45 cm nu se acorda
puncte si testul se considera ratat; se acordd un bonus de 1 punct pentru mentinerea picioarelor intinse si spatele
drept in pozitia finala [8].

Testul Romberg I-am aplicat pentru a evalua trei parametri care asigura mentinerea echilibrului in timp ce
subiectul sta in picioare: proprioceptia (capacitatea de a cunoaste pozitia corpului in spatiu), functia vestibulara
(capacitatea de a cunoaste pozitia capului in spatiu) si vedere (care poate fi utilizat pentru a controla si regla
sau pentru a schimba pozitia corpului); totodatd, vizeaza functionalitatea maduvei spinarii. Caracteristicile
principale ale testului sunt urmatoarele: subiectul sta cu picioarele impreuna, ochii deschisi si CU mainile pe
partile laterale; subiectul inchide ochii, iar examinatorul observa un minut complet/cronometreaza timpul.

Rezultate si discutii

Dezvoltarea copiilor este una dintre principalele probleme ale societitii contemporane. In ultimii ani, tot
mai multe date atesta despre intarzierea, devierile de la dezvoltarea normala a copiilor si a starii de sanatate
generald. Dupa cum am mentionat mai sus, perturbdrile in dezvoltarea normald a copiilor se estimeaza la ni-
velul sistemului nervos, aparatului locomotor. Medicina este orientata spre tratarea bolilor, pe cand la nivelul
sistemului educational este nevoie de a cauta modalitdti care sa faciliteze procesul dezvoltarii armonioase a
copiilor atat la nivel fizic, cat si psihic.
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In acest sens se incadreazi practicarea dansului, care, de fapt, se axeazi pe coregrafie. Fiecare gen de
dans ofera propriile sale oportunitati de cunoastere a lumii, omului si a relatiilor umane. La baza elementelor
studiului dansului se afla dansul clasic cu metodologia si cultura specifica verificate de-a lungul timpului.
Astazi tot mai mult putem observa practicarea genurilor de dans sportiv, care sunt, de fapt, o alternativa pentru
orele de educatie fizica. Totusi, mentionam ca, care si ar fi genul de dans, toate se bazeaza pe coregrafia cla-
sicd, care scoate in evidentd abilitatea unei posturi corecte, dezvoltind armonios intregul corp, eliminand
miscarile stingherite. Includerea trenajului in lectiile de dans promoveaza educatia unei tinute corecte, faci-
litand dezvoltarea bilaterald a tuturor muschilor trunchiului si membrelor, dezvoltarea proceselor complicate
de coordonare a miscarilor, extinderea larga a gamei motorii, antrenarea sistemului respirator si cardiovascular,
sporind astfel capacitatile functionale, vitalitatea organismului copiilor in dezvoltarea lor ontogenetica.

Pentru a pune in evidentd, a intelege mecanismul influentei practicarii dansului asupra organismului copi-
lului, aflat in perioada de stabilizare structural-functionala a organelor de importanta vitala la nivelul organis-
mului matur si dezvoltarii psihice intense, este necesar sa elucidam asa concepte ca ,,dezvoltarea fizica” a co-
piilor, ,,activitate fizica” etc.

Dezvoltarea fizica se referd la schimbari calitative In corpul copilului, care se exteriorizeaza prin complicatia
organizdrii sale, adica Tn complicarea structurii si functiilor tuturor tesuturilor si organelor, in complicarea
relatiilor si a proceselor de reglare.

Procesele de crestere si dezvoltare constituie baza fenomenului unic al dezvoltarii fizice a copilului; ele
nu sunt identice, ci se modifica si se conditioneaza reciproc.

I.Habasescu trateaza dezvoltarea fizicad de pe pozitiile unei totalitati de indici morfologici si functionali,
care determind varsta biologica, potentialul fortelor fizice si psihice, rezistenta si capacitatea de munca a orga-
nismului sau starea particularitatilor morfofunctionale, care caracterizeaza procesele de crestere si dezvoltare
a organismului. El distinge doud semnificatii ale dezvoltarii fizice: procesele de modelare, maturizare si coin-
cidere cu varsta biologica, pe de o parte, si starea functionala a organismului la fiecare segment al timpului,
pe de alta parte [9, p.17]. De asemenea, el a facut o sinteza a conceptualizarii notiunilor dezvoltarii fizice redate
in Figura 1.
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Fig.1. Conceptualizarea notiunii ,,dezvoltarea fizica a copiilor” [9, p.17].

Potrivit altei definitii, cresterea si dezvoltarea reprezinta un complex dinamic de procese biologice prin care
trece organismul uman in evolutia sa pand la maturitate si depinde In mare masura de interactiunea complexa
dintre factorii ereditari si cei acumulati in decursul vietii, prin realizarea codului genetic intr-un mediu concret.
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Cresterea este un proces cantitativ de inmultire celulara, privind sporirea in greutate, volum si dimensiuni
a corpului. Dezvoltarea este un proces calitativ de diferentiere celulard, care se manifestd prin modificari
functionale ce marcheaza o perfectionare, 0 adaptare a aparatelor si sistemelor din organism, o evolutie com-
plexa si o integrare coordonata a lor intr-un tot unitar [11, p.19].

Aceste procese sunt conditionate atat de actiunea unor factori interni — ereditatea, mecanismele neuroendo-
crine genetic determinate, cat si de o serie de factori externi, printre care mentionam: in perioada intrauterind —
starea de sanatate a mamei si evolutia normala a sarcinii, dupa care urmeaza factorii geoclimatici, alimentatia,
noxele (agenti cu actiune daunatoare asupra organismului) din mediul ambiant etc. Efortul fizic si psihic prin
fenomenele de adaptare, compensare si supracompensare pe care le declangeaza, stimuleaza si, in unele Im-
prejurdri, chiar dirijeaza cresterea si dezvoltarea. Exercitiul fizic si orice activitate motorie dezvolta in mod
evident elementele componente ale aparatului locomotor. Prin intermediul acestora sunt angajate in activitate,
la un inalt nivel de solicitare, respiratia si circulatia, schimbarile nutritive si procesele de regenerare, sistemele
de reglare neuroendocrine; se desavarseste astfel structura functionala a tesuturilor, se stimuleaza cresterea
si dezvoltarea si se realizeazd o mai buna integrare a elementelor care alcatuiesc organismul.

Antrenarea aparatelor, sistemelor si functiilor organismului, utilizarea lor dincolo de nivelul moderat al so-
licitarilor curente determina reactii de raspuns cu caracter adaptativ, fapt ce explica efectele benefice asupra
intregii evolutii individuale [12, p.139].

Mentionam ca dezvoltarea fizica si psihicd normald sunt principalii indicatori ai sanatatii. Actualmente,
fiecare adult si copil cunoaste ci educatia fizica, sportul fortifica sinitatea organismului. Intr-adevir, este
dificil sa ne imaginam un copil sénatos ca fiind nemiscat, desi, in pofida dezvoltarii omenirii, hipodinamia in
randul generatiilor 1n crestere si dezvoltare este din ce in ce mai frecventa. Acest lucru se datoreaza faptului ca
procesul instructiv-educativ solicita din partea generatiilor actuale tot mai multe cerinte, dictate de evolutia
vertiginoasa a progresului tehnico-stiintific. Incarcitura programelor scolare, pe de o parte, si goana dupi
performante, pe de alta parte, reduc din timpul liber al copiilor si, totodata, din activitatea lor motorie [13, p.65],
iar in ultimul timp si invatamantul online.

Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, In prezent doar 20% din populatia tarilor dezvoltate
economic se angajeaza intr-o pregatire fizica destul de intensa care asigura consumul minim necesar de energie,
in timp ce restul 80% au un consum energetic zilnic semnificativ mai mic decat nivelul necesar pentru men-
tinerea starii de sanatate stabile. O restrictie accentuatd a activitatii motorii din ultimele decenii a dus la sca-
derea capacitatilor functionale la copii deja in primele etape ale dezvoltarii ontogenetice [4].

Iu.A. Ermolaev sustine ca modificarile etative intervin la toate nivelurile oraganizationale ale organismului,
incepand cu cele morfostructurale (celula, tesut, organe, sisteme de organe, organism integru), pand la cele
biochimice, functionale, mentale etc. In procesul dezvoltirii individuale, corpul uman se schimba in ansamblu.
Structura si particularitatile sale functionale se datoreaza interactiunii tuturor organelor si sistemelor de organe.
Din aceste considerente, indicatori integrali ai ontogenezei sunt: talia si schimbarile formei, proportiilor cor-
pului, diferentierea morfofunctionala specifica a sistemelor fiziologice si a proceselor psihice [14, p.42].

Evident, pentru un proces educational corect care sa faciliteze dezvoltarea armonioasa a copiilor, este
necesar ca specialistii din domeniu sa cunoasca particularititile de dezvoltare etativa. in acest context, men-
tionam ca colaboratorii Institutului de Sanocreatologie din Republica Moldova, in frunte cu academicianul
T.Furdui, au evidentiat varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani ca una dintre varstele cele mai vulnerabile/critice in dez-
voltarea corpului si in formarea personalitatii, datoritd modificarilor structural-functionale la nivelul organelor
de importanta vitala si dezvoltarii intense psihice [15, p.52].

Astézi, cand tot mai multi copii evitd activititile de educatie fizica, duc un mod de viatd hipodinamic,

fizicd normala, facilitind dezvoltarea abilititilor de comunicare corporald, cu accent deosebit pe cresterea

posibilitatilor creative. Fiind implicati in activitati de dans copiii vor reproduce cat mai exact din punct de
vedere tehnic miscarea propusd si demonstratd de profesor, bineinteles, fiind incurajati sa dea si o interpre-
tare proprie, sd exprime ceea ce simt, Ce-si imagineaza, ceea ce 1 inspird sau le sugereaza acompaniamentul
muzical, dar fara careva normative, cum este in cazul educatiei fizice.

Specialistii din domeniu sustin ca combinatiile coregrafice demonstrate de profesorul de dans antreneaza
memoria motrica si coordonarea, capacitatea de concentrare, disponibilitatea, aprecierea reperelor si o dorinta
launtrica de autoperfectionare, de cunoastere de sine, de constientizare a corpului in miscare prin intermediul
imaginii modelului, dar si a proportiilor imaginii mentale.
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Pentru a pune in evidentd rolul dansului in dezvoltarea fizica a copiilor implicati in studiu am analizat
pararametrii individuali ai masurarilor antropometrice si am calculat valorile individuale, raportandu-le la
standardele Pinie care estimeaza forticitatea conformatiei corpului. Dupa cum putem observa din tabelul ce
urmeaza, cei mai multi copii au exteriorizat indicele Pinie la nivel mediu (LM — 48,27%; LE — 44%) si la
nivel slab (LM — 27,58%; LE — 28%).

Tabel
Indicele Pinie
Indicele Pinie (X)
Lotul puternic inalt mediu slab foarte slab

X<10 X =10-20 X=21-25 X=25-36 X>36
martor (LM)

(n=58) 3,44% 13,79% 48,27% 27,58% 6,89%
experimental (LE)

(n=50) 4,0% 20% 44,0% 28,0% 4,0%

Este cunoscut ca activitatea fizicd determind practic modificéri la nivelul tuturor sistemelor de organe ale
organismului uman, indeosebi ale sistemelor cardiovascular si respirator. In cazul unei activitati dinamice
consumarea oxigenului creste proportional efortului. In cazul efectudrii unui lucru usor, in scurt timp consu-
mul de oxigen atinge procentul stirii obisnuite. In cazul efectuarii unui lucru greu, consumul de oxigen creste
treptat, pand la atingerea nivelului maxim de consum. in timpul efortului fizic in organism au loc modificari
adaptative la nivelul sistemului respirator, plamanii elibereaza un volum mare de oxigen spre tesuturi [8, p.49].
Consumul de oxigen este mai mare la indivizii antrenati, decét la cei neantrenati.

Printre parametrii ce caracterizeaza starea functionald a sistemului respirator evidentiem numarul ciclurilor
respirator, indeosebi functia pulmonara. Sistemul respirator isi modifica activitatea sub influenta modificarii
conditiilor de existentd — stresului fizic, emotional, dar si sub actiunea efortului fizic. in acest context am
presupus ca indicii ce atesta activitatea functionald a sistemului respirator vor suferi anumite modificari in
urma practicarii sistematice a dansului.

Astfel, frecventa miscarilor respiratorii pe minut la reprezentantii lotului martor s-a determinat a fi de
24,39+0,74 cicli/min., la reprezentantii lotului experimental — de 23,07+0,23 cicli/min.; capacitatea vitala a
plamanilor, respectiv lotul martor — 1575,534+32,02 ml, lotul experimental — 1561,41+22,02 ml.

Unul dintre indicii fiziometrici ai dezvoltarii fizice este rezistenta, care atesta capacitatea de a rezista obo-
selii in orice tip de activitate si este vizata de stabilitatea functionala a centrilor nervosi, coordonarea functiilor
aparatului motor si a organelor interne [16, p.36]. Astfel, la reprezentantii lotului martor rezistenta s-a deter-
minat a fi de 28,55+2,04 u.c., iar la reprezentatii lotului experimental — de 27,74+1,99 u.c.

Dexteritatea este abilitatea de a invata repede, de a reconstrui rapid si precis actiunile in conformitate cu
cerintele unui mediu n schimbare brusca. Dezvoltarea dexteritatii are loc n conditii de plasticitate a proceselor
nervoase. La reprezentantii lotului martor aceasta s-a inregistrat a fi de 10,4+0,6 sec., iar la reprezentantii lo-
tului experimental — de 10,9+0,4 sec.

Flexibilitatea este o proprietate morfofunctionala a sistemului osteomuscular, care determind gradul de mobi-
litate a legaturilor sale. Flexibilitatea caracterizeaza elasticitatea muschilor si a ligamentelor [8] si la repre-
zentantii lotului martor ea s-a determinat a fi de 4,82+0,77 cm, iar la reprezentantii lotului experimental — de
4,65+0,54 cm.

S-a determinat si mobilitatea la nivelul articulatiei coxofemurale. La reprezentantii lotului martor s-a de-
terminat sfoara laterala de 38,7+2,43 cm, apreciati cu 5 puncte, iar la lotul experimental — de 25,4+2,04 cm,
apreciati cu 7 puncte (p<0,05).

Testul Romberg I-am aplicat pentru a evalua trei simturi care asigura mentinerea echilibrului in timp ce
subiectul sta in picioare: proprioceptia (capacitatea de a cunoaste pozitia corpului in spatiu), functia vestibu-
lara (capacitatea de a cunoaste pozitia capului in spatiu) si vedere (care poate fi utilizat pentru a controla si
regla sau pentru a schimba pozitia corpului); totodata, vizeaza functionalitatea maduvei spinarii. La reprezen-
tantii lotului martor s-a constat a fi de 7,9+0,57 sec., iar la lotul experimental — de 7,78+0,73 sec.
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Pentru o analizd mai ampla am determinat si durata echilibrului static, care permite fiintei umane sa aiba
cunostinta de pozitia corpului sau in spatiu si sa o controleze [16]. Corpul omenesc se misca tot timpul. Pe
masura ce functia echilibrului se perfectioneaza, creste si capacitatea organismului uman de a-si restabili echi-
librul si scade amplitudinea oscilatiilor corpului. Faza intensa de dezvoltare a capacitatilor de echilibru fiind
cuprinsa intre 7 si 10 ani. Astfel, la reprezentantii lotului experimental la inceputul studiului echilibrul static
a constituit 6,5+0,64 sec., iar la reprezentantii lotului martor — 6,7+0,64 sec.

Orientarea subestimeazd un proces comportamental prin care organismul are capacitatea de a localiza
corect 1n timp si spatiu sistemele proprii si cele ale lumii Inconjuritoare, in vederea realizarii actiunii voite.
Activitatea de orientare este un element important al starii vigile [8, 17]. La reprezentatii lotului martor ea s-a
determinat a fi de 4,46+0,34 sec., iar la cei ai lotului experimental — de 4,21+0,45 sec.

Analizand rezultatele indicilor monitorizati la copiii implicati in studiu la etapa de constatare am determinat
un nivel in diapazonul acelorasi limite pentru ambele loturi implicate in studiu, care sunt in concordanta cu
normele fiziologice etative limita.

Rezultatele obtinute in ceea ce priveste indicii motricitatii testati la etapa de constatare a celor doud loturi,
martor si experimental, s-au dovedit a fi apropiate, diferentele nefiind semnificative (p>0,05), cu exceptia
indicelui mobilitatii (p<0,05).

Luand in considerare parametrii monitorizati, particularitatile initiale de dezvoltare ale copiilor, precum si
obiectivele studiului nostru — stimularea proceselor de crestere si dezvoltare fizica armonioasa, fortificarea si
mentinerea starii de sanatate a organismului, dezvoltarea calitatilor motrice generale si specifice dansului
modern, valorificarea competentelor specifice domeniului dans — antrenamentele s-au axat nu doar pe insu-
sirea dansului, dar s-a pus accent si pe exercitii care sa sporeasca forta muschilor, elasticitatea, extensibilita-
tea acestora, care au solicitat implicarea mai multor grupuri de muschi, coordonate de activitatea sistemului
nervos central. In plus, mentionam ci exercitiile selectate si practicate in cadrul antrenamentelor dezvolta si
imbunatatesc functiile fiziologice ale organismului. Realizarea exercitiilor de pe principiile unei metodologii
corecte de predare-invatare-evaluare faciliteaza dezvoltarea fizica a copiilor si obtinerea unor noi performante.
Astfel, In antrenamentele desfasurate am inclus exercitii pentru: formarea unei tinute corecte si dezvoltarea
mobilitatii coloanei vertebrale; fixarea claviculei; dezvoltarea abilitatilor unor sarituri axate pe exercitii izo-
metrice si de dezvoltare a fortei si rezistentei; dezvoltarea pasului; stretching; dezvoltarea echilibrului si Tm-
bunatatirea eversiunii in articulatiile coxofemurale, genunchiului si talocrurale. De asemenea, antrenamentele
au inclus si o serie de dansuri: Rock'n roll-ul, Jive-ul, Quick-Step-ul, care intervin cu solicitari fizice mari asupra
organismului; Valsul Lent care mai mult are ca scop linistirea intregul corp prin miscarile ce genereaza parca
,»plutirea” lui; Slow-Foxtrot — un gen de dans cu o solicitare medie a eforturilor fizice depuse de organism.

Mentionam ca antrenamentele s-au desfasurat de doua ori pe saptamana cate 1 ora si 30 de minute. Am
recurs la exercitii pentru coloana vertebrald, deoarece ea impreuna cu articulatiile ei, cu centura pelviana con-
stituie baza tinutei. O tinutd corecta este insotita de curburile coloanei vertebrale exprimate moderat. Directia
liniilor vertebrelor in acest caz este strict verticala, partile dreaptd si stanga ale trunchiului sunt simetrice:
muschii cervicali si ai centurii scapulare sunt la acelasi nivel, unghiurile omoplatilor sunt la aceeasi indltime
si la aceeasi distantd de coloana vertebrala. O tinutd corecta se caracterizeaza prin aceea ca axa corpului, trecand
prin centrul de greutate comun, se proiecteaza pe mijlocul zonei de sprijin, ceea ce asigura un echilibru stabil
al corpului. In acest sens este binevenita practicarea dansului si imbinarea lui cu diverse exercitii din kineto-
terapie si sistemul yoga ce sporesc mobilitatea coloanei vertebrale [18, p.44].

Exercitii pentru fixarea claviculei au fost incluse in antrenamente deoarece in dans cea mai expresiva parte
a corpului sunt mainile. Miscarile lor sunt diverse, coordonate, clare si rapide. Mainile dau forta in timpul
rotatiei, ajuta la mentinerea echilibrului. In cadrul executrii port de bras, este necesar de a monitoriza mis-
cdrile corecte ale mainii, principalul este sd nu se ridice umerii. De asemenea, au fost realizate si exercitii
pentru dezvoltarea abilitatilor de realizare a miscarilor cu elemente de sarituri; in general, pregatirea dansa-
torilor este axatd pe utilizarea abilitatilor naturale de realizare a sariturilor, desi unele exercitii, imprumutate
din arsenalul sportului, imbunatatesc calitatea salturilor.

Spre deosebire de sport, in pregitirea dansatorilor rezervele pentru dezvoltarea abilitatii de sarituri nu sunt
utilizate pe deplin. Pentru a determina exercitiile necesare dezvoltarii abilitatii de a sari, trebuie sa intelegem
caracteristicile fiziologice specifice saltului, care includ limitarea amplitudinii de desprindere.

Dupa cum am mentionat deja, muschii nu sunt capabili s dezvolte eforturi mari instantanee, asa ca actio-
neaza in timpul desprinderii cu forta crescanda, oferind organismului acceleratia necesard. Astfel, abilitatea
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de realizare a sariturilor este determinata de capacitatea muschilor de a dezvolta efort maxim in timp minim.
Antrenamentul trebuie sa fie orientat spre cresterea numarului de asa-numite fibre musculare rapide, folosind
exercitii speciale. Scopul acestor exercitii este de a influenta activ si intentionat faza decisiva a saltului — Tm-
pingerea cu piciorul in podea si desprinderea.

Exercitiile izometrice au fost incluse in antrenamente deoarece permit dezvoltarea fortei maxime fara a
creste masa musculara. Cu toate acestea, exercitiile izometrice, crescand forta statica, schimba usor forta ex-
ploziva, de aceea aceste exercitii in cadrul antrenamentelor au fost solicitate mai rar.

Exercitiile pentru intinderea grupului de muschi posteriori ai coapsei — semitendinos, semimembranos si
biseps femural — au fost incluse in antrenamente deoarece ele limiteaza executarea miscarilor asociate cu
,sfoara”.

Principala cerinta a exercitiilor clasice vizeazd mentinerea stabilitatii odatad cu reducerea extrema a supra-
fetei de sprijin. Dezvoltarea stabilitatii are loc treptat si lent. Accelerarea acestui proces se poate face cu aju-
torul unor exercitii speciale pentru dezvoltarea echilibrului, exercitii efectuate in pozitie ortostatica (in picioare)
sau in timpul mersului cu schimbarea suprafetei de sprijin si inaltimii centrului de greutate. Antrenamentul
de echilibru pe un picior dezvoltd muschii abductori ai coapsei piciorului de sprijin, muschi care fixeaza si
misca bazinul Impreund cu trunchiul si piciorul de lucru.

Pentru a scoate in evidenta beneficiile dansului asupra dezvoltarii fizice, la etapa de control a studiului am
aplicat aceleasi probe somatometrice, fiziometrice si ale motricitatii.

Astfel, analizand indicele Pinie al forticitatii conformatiei corpului, ce caracterizeaza dezvoltarea fizica, am
constatat (Fig.2): copiii care practica dansul, reprezentantii lotului experimental, si-au imbunatatit rezultatele,
fapt vizat de sporirea procentuala a nivelului puternic cu 20%, a nivelului inalt cu 24% si disparitia nivelu-
rilor slab si foarte slab. Si la reprezentantii lotului martor am determinat o imbunatatire a rezultatelor vizata
de sporirea nivelului inalt cu 10,34% si de diminuarea nesemnificativa a nivelurilor slab si foarte slab (13,78%
si, respectiv, 3,45%), ceea ce explicam prin modificarile etative.

Evaluand indicii fiziometrici — frecventa miscarilor respiratorii si capacitatea vitala a plamanilor, am iden-
tificat o imbunatatire a rezultatelor: frecventa miscarilor respiratorii la reprezentantii lotului martor a oscilat
in diapazonul acelorasi limite — 23,49+1,66 cicli/min., iar la reprezentantii lotului experimental a diminuat pana
la 20,07+0,92. La fel si capacitatea vitala a plamanilor a vizat o dinamica pozitiva: la reprezentantii lotului
martor a crescut cu 107,22+52,89 ml si la reprezentantii lotului experimental cu 347,63+0,45 ml (Fig.2), ceea
ce atesta impactul pozitiv al practicarii dansului asupra acestor parametri.
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Fig.2. Rezultatele comparative ale indicelui Pinie, %.

Prin urmare, cresterea capacitatii vitale a plamanilor si micsorarea numarului miscarilor respiratorii la repre-
zentantii lotului experimental este determinatd de activitatea motorie mai intensa, iar la reprezentatii lotului
martor modificarile sunt Tn concordanta cu particularitatile etative.
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Coeficientul de rezistentd (CR) la reprezentatii lotului experimental a vizat o diminuare cu 5,43 u.c. fata
de indicii initiali, ceea ce estimeaza o rezistentd mai mare la efort si instaurarea mai greu a oboselii (Fig.3),

precum si impactul benefic al dansului asupra dezvoltarii fizice, iar la reprezentantii lotului martor cu doar
2,21 u.c., determinat de modificarile de varsta.

7 control
W constatare

27,74
|. experimental

|. martor

Fig.3. Valorile comparative ale coeficientului de rezistenta, u.c.
Dexteritatea la reprezentantii lotului martor s-a inregistrat a fi de 9,9+0,7 sec., iar la reprezentantii lotului
experimental — de 8,7+0,2 sec. (t=3,26; p<0,05); (Fig.4).

Flexibilitatea la reprezentantii lotului martor s-a determinat a fi de 6,85+0,53 c¢cm, iar la cei ai lotului ex-
périmental — de 8,8+0,12 cm (t=3,26; p<0,05) (Fig.5).
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Fig.4. Rezultatele comparative ale unor indici ai motricitatii.

Mobilitatea articulatiei coxofemurale la reprezentantii lotului martor s-a determinat a fi de 37,4+2,66 cm
si la cei ai lotului experimental de 18,07+1,02 cm (t=2,1; p<0,05). Astfel, am constatat ca reprezentantii lotului
martor au demonstrat valori in aceleasi limite, pentru care li s-a acordat 5 puncte, iar reprezentantii lotului
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experimental si-au imbunatatit performantele in limitele 8-9 puncte (Fig.5), care confirma influenta pozitiva a
dansului asupra dezvoltarii fizice.
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‘ Flexibilitatea, cm ‘ Mobilitatea articulatiei coxofemurale, ‘
cm

Fig.5. Indicii flexibilitatii si mobilitétii in comparatie.

Testul Romberg la reprezentantii lotului martor s-a constat de 9,4+0,67 sec., iar la cei ai lotului experi-
mental — de 12,9+0,9 sec. (t=2,79; p<0,05) (Fig.4).

Echilibrului static special la reprezentantii lotului experimental s-a estimat a fi de 11,9+0,56 sec., iar la
reprezentantii lotului martor — de 9,6+0,4 sec. (t=3,13; p<0,01) (Fig.4).

Capacitatea de orientare in spatiu la reprezentatii lotului martor s-a determinat a fi de 4,13+0,33 sec., iar
la cei ai lotului experimental — 3,24+0,22 sec. (t=3,26; p<0,05) (Fig.4).

Analizand rezultatele indicilor monitorizati la copiii implicati in studiu, la etapa de control s-a estimat o
imbunatatire, fapt demonstrat de diferenta rezultatelor celor doua loturi, care s-a dovedit a fi mai semnificativa
la reprezentantii lotului experimental.

Prin urmare, in urma implementarii etapei de formare a experimentului si a comparérii rezultatelor initiale
cu cele finale, s-a constatat ca nivelul forticitatii conformatiei corpului, parametrii indicilor fiziometrici si ai
calitatilor motrice la reprezentantii lotului experimental sunt in dinamica pozitiva. Datele obtinute sunt in
concordanta cu datele lui E.G. Cotelinikova [19], care afirma ca activitatea de dans la vérsta scolarului mic
are un impact semnificativ asupra ritmului si calitatii dezvoltarii fizice. Deci, dansul, datorita exercitiilor fizice
practicate sistematic, faciliteaza dezvoltarea muschilor, confera flexibilitate si elasticitate organismului. Si in
acest context activitatea de dans poate fi privita drept un factor important care influenteaza formarea si dez-
voltarea fizicd armonioasa a organismului copiilor aflati in perioada de stabilizare structural-functionala a
organelor de importanta vitala la nivelul organismului matur si dezvoltarii psihice intense.

Dansul, ca forma de dezvoltare fizica, poate fi practicat inca din etapele initiale ale ontogenezei umane, fara
sd se faca accent pe tehnica corporald, dar mai mult sa se atraga atentie comunicarii, exprimarii emotiilor, cons-
truirii expresivitatii motrice si sa se tina cont de particularitatile etative ale organelor si sistemelor de organe.

Dupa cum estimeaza mai multi specialisti din domeniu, dansul, de rdnd cu exercitiile si antrenamentele
fizice, insd mult mai distractiv, din punct de vedere fizic reprezintd o activitate motrica specifica, conditionata
de legile din biomecanica, implica o serie de miscari (ale trunchiului, membrelor superioare, membrelor in-
ferioare, ale capului), care, de cele mai multe ori fiind combinate, pun in actiune majoritatea grupelor de muschi
ai corpului uman. De asemenea, prin dans sunt stimulate functii, precum: coordonarea, echilibrul, flexibilitatea,
ritmicitatea si forta. Ritmicitatea influenteaza si asupra rigiditatii sporite prezente la copii la inceputul practi-
carii dansului. In urma exersirii sistematice, rigiditatea diminueaza, iar miscérile devin din ce in ce mai usoare
si flexibile.

Dansul este o modalitate de miscare, reprezentdnd un adevarat antrenament pentru corp; o modalitate de
imbunatétire a echilibrului si concentrarii; o modalitate de exprimare a emotiilor, sentimentelor cu impact
pozitiv asupra dezvoltarii fizice a copiilor aflati in perioada de stabilizare structural-functionala a organelor
de importanta vitala la nivelul organismului matur i dezvoltarii psihice intense.
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Concluzii

Dansul, de rand cu exercitiile fizice practicate sistematic, faciliteaza dezvoltarea muschilor, confera fle-
xibilitate si elasticitate organismului, faciliteaza dezvoltarea fizicd armonioasa a copiilor aflati in perioada de
stabilizare structural-functionala a organelor de importanta vitala la nivelul organismului matur si dezvoltarii
psihice intense, fapt vizat de parametrii indicelui Pinie (sporirea procentuald a nivelului puternic cu 20%, a
nivelului inalt cu 24% si disparitia nivelurilor slab si foarte slab); imbunatatirea indicilor fiziometrici, exterio-
rizata prin diminuarea miscarilor respiratorii pana la 20,07+0,92 cicli/min. si sporirea capacitatii vitale a pla-
manilor cu 347,63+0,45 ml; Tmbunatatirea indicilor motricitatii (rezistenta, flexibilitatea, mobilitatea, dexte-
ritatea, echilibrul static, capacitatea de orientare in spatiu), fapt demonstrat de diferenta rezultatelor celor doua
loturi, care s-a dovedit a fi mai semnificativa la reprezentantii lotului experimental.
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