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Pentru incetinirea ritmului

Alee de piatrd,

De vise pavati,

Tu, far’ de-nceput,
Tu, ce te-ai pierdut,
Cat mai serpuiesti,
Indrugénd povesti?

Si te-opresti as vrea,
S-asculti inima.

Cea care iti bate,
Pentr-o jumitate,

Si pentru puiuti,

De omuti draguti.

Si as mai dori,

Ca sd poti privi,

De pe-un virf de munte

Acel rasarit, de nimic umbrit,
Si s-auzi cum ploud,

Cu picuri mari de roud.
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1.
INTRODUCERE

Potentialul aparitiei unor situatii critice le nivel mondial este destul de
scazut In existenta contemporana, insa descoperirea grupului de persoane
din orasul Wuhan in 12.12.2019, care manifestau simptome atipice de
pneumonie si nu raspundeau in conformitate la tratamentul standardizat,
a reprezentat inceputul celei mai mari crize globale de la cel de-al doilea
razboi mondial incoace, dupa cum Antonio Guterres, secretar general al
Natiunilor Unite, avea sa afirme. (United Nations, 2023)

Confirmarea din 19.01.2020 a unor cazuri de infectiei cu virusul
SARS-CoV-2 in patru tari din Asia: China, Tailanda, Japonia si Coreea de
Sud, coroboratd cu anuntul din 23.01.2020 al autoritatilor locale din orasul
Wuhan din China, de a inchide un oras cu 11 milioane de locuitori cu
scopul de a limita extinderea infectiei, au reprezentat factori de
ingrijorare majord in ceea ce priveste rapiditatea cu care acest virus se
raspandea si prefigurau inceputul unei perioade extinsa de anormalitate.
Aceste Ingrijordri au devenit certitudini incepand cu 10.02.2020 cand au
fost anuntate 1013 decese la nivel mondial din cauza noului virus,
Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) facand cunoscut in urmatoarea
zi numele oficial al bolii, COVID-19. In 23.02.2020 Italia devine un hotspot
al COVID-19 la nivel global, autoritatile declarand ca tara se afla intr-o
situatie epidemiologicd de urgentd, fapt care a dus la inchiderea
granitelor si intrarea tarii in carantind (Centers for Disease Control and

Prevention, 2023)
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Contextul expus si calitatea de cadru didactic titular 1in
invatamantul universitar romanesc la Universitatea ,, 1 Decembrie 1918”
din Alba Iulia (UAB) m-au determinat sa efectuez in primele doua
saptamani ale semestrului al 2-lea al anului universitar 2019/2020, doua
sesiuni de madsurare, una fizica si cealaltd online, a unor masuratori
antropometrice simple: 1Indltime, greutate, circumferinta taliei si
circumferinta soldurilor si a catorva dintre componentele fitness-ului in
relatie cu starea de sdnatate: flexibilitate, rezistenta musculara si
rezistentd cardiovasculara, pentru a vedea dacd rezultatele obtinute
prezinta diferente semnificative si dacd ar putea fi aplicate in
eventualitatea trecerii in totalitate a sistemului educational in mediul
online. Toate masuratorile au fost efectuate in cadrul seminariilor de
,Metode de cercetare stiintifici”, cele fizice fiind efectuate in data de
27.02.2020 si cele online pe Skype in data de 05.03.2020.

Demersul s-a dovedit a fi oportun, deoarece declaratia directorului
OMS din data de 11.03.2020 informa populatia planetei despre inceputul
pandemiei COVID-19, generata de virusul SARS-CoV-2, care implica
impunerea unor restrictii severe de circulatie si interactiune (Organizatia
Mondiala a Sanatatii, 2020), creand astfel mediul propice pentru
dezvoltarea sistemului la care incepusem sa lucrez.

La cinci zile distantd de anuntul directorului OMS, presedintele
Romaniei semna un decret care prevedea instituirea starii de urgenta pe
teritoriul tarii noastre (Presedintele Romaniei, 2020), marcand astfel
inceputul unei perioade de decizii controversate care au scos la suprafata
incd o datd incapacitatea de adaptare si colaborare a clasei politice
romanesti.

Sfarsitul lunii mai 2020 consemna trecerea de la stare de urgenta la
cea de alerta si desi numarul cazurilor confirmate era in continua crestere
(Grafic 1), autoritatile decideau instaurarea unor masuri de relaxare prin

HG nr. 434 din 28.05.2020 si prin hotdararea Comitetului National pentru
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Situatii de Urgenta (CNSU), nr. 28 din 11.06.2020 (Code for Romania Task
Force, 2023).
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Grafic 1. Evolutia cazurilor de COVID-19

Sursa: datelazi.ro

Contextul pandemic national, inainte de inceperea anului scolar
2020/2021, inregistra un trend ascendent, care s-a accelerat odata cu
inceperea acestuia (Code for Romania Task Force, 2023). Desi anul scolar a
demarat in format fizic, CNSU prin hotdrarea nr. 53 din 05.11.2020 dispunea
trecerea In sistem online a activitatilor didactice pentru institutiile de
invatamant preuniversitar (Code for Romania Task Force, 2023).

Pentru urmatoarele trei luni, hotararile CNSU nr. 53 din 08.11.2020, nr.
57 din 07.12.2020 si nr. 2 din 08.01.2021 au fost documentele care au
reglementat modalitatea de desfasurare a activitdtilor didactice
preuniversitare si aprobau, o data la 30 de zile, prelungirea suspendadrii
activitatilor care impuneau prezenta fizicd a prescolarilor si elevilor in
unitatile de Invatamant si continuarea activitatilor didactice in sistem on-
line.

Hotdrarea nr. 5 din 03.02.2021 a CNSU introducea pentru invatamantul

preuniversitar desfasurarea activitatilor didactice dupa trei scenarii: rosu,
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galben si verde si invoca autonomia universitara in cazul activitatilor
desfasurate in cadrul institutiilor de Invatamant superior.

Ordinul comun al Ministerului Educatiei si Cercetarii (MEC) si
Ministerului Sanatatii (MS), nr. 5650/1670/2020 din 29 septembrie 2020,
aduce clarificari cu privire la masurile sanitare si de protectie pe care
institutiile de invatamant superior trebuie sad le implementeze in perioada
pandemiei de COVID-19.

Inceperea anului universitar 2020/2021 a insemnat pentru mine, pe
langa mentinerea functiei de cadru didactic titular la universitatea anterior
mentionatd, numirea ca titular pentru activitdtile de seminar la disciplina
Educatie fizica pentru programele de studii Administrarea Afacerilor in
Servicii de Ospitalitate liniile de studiu romana si engleza si Administrarea
Afacerilor linia de studiu engleza, din cadrul Facultdtii de Business a
Universitdtii Babes-Bolyai din Cluj-Napoca (UBB).

Inceperea cursurilor la nivelul UBB fost stabiliti pentru data de
28.09.2020 si cu toate ca s-a dorit demararea in format fizic, intr-un final
modalitatea de desfasurare a cursurilor a fost lasata la latitudinea conducerii
fiecarei facultati conform unor scenarii prestabilite.

Hotararea consiliului de administratie a UBB nr. 15104 din 12.10.2020
aproba schimbarea modalitatii de desfasurare a activitatilor didactice
desfasurate de Facultatea de Educatie Fizica si Sport (FEFS) de la scenariul
Hibrid 2 Ia cel Online, pana la noi reglementari. Odata cu aceastd decizie, nu
doar cursurile FEFS treceau in scenariul online ci si cursurile de educatie
fizica ale tuturor facultatilor din cadrul UBB.

In absenta unui ghid institutional cu privire la modalitatea de
desfasurare a activitatilor didactice pentru cursurile de educatie fizica,
fiecare profesor a avut libertatea de a-si organiza activitatea dupa propriile
cunostinte si dorintda de implicare. Avand in vedere ca intalnirile fizice au
fost excluse, chiar si in afara programului, singura optiune la care s-a putut
apela a fost desfasurarea activitdtilor online in mod sincron sau asincron.

In acest context, dificultitile intampinate in prima luna de cursuri in
livrarea actului educational, generate in principal de lipsa cunostintelor

elementare referitoare la domeniul activitatilor fizice ale studentilor si
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implicarea lor, m-au determinat sa dezvolt o metoda, pe baza celei testate in
inceputul pandemiei, care sd vina ca raspuns la noua situatie impusa de
pandemia COVID-19.

Conditia esentiala in elaborarea sa a fost indeplinirea scopului
seminariilor de educatie fizica, si anume de a contribui la elevarea gradului
educational al studentilor, prin imbunatdtirea cunostintelor teoretice si
practice in relatie cu domeniul activitatilor fizice, avand la baza fundamente
stiintifice si fara a fi necesare investitii suplimentare de orice naturd din
partea studentilor sau a universitatii. De asemenea, am dorit ca activitatea
din cadrul seminariilor sa contribuie la crearea unui obicei in ceea ce priveste
practicarea exercitiilor fizice si sa ne permita identificarea modului in care
pandemia a influentat anumite aspecte ale vietii.

Crearea si implementarea intregului demers s-a bazat pe formarea mea
profesionala, care pe langa o licenta si un master in domeniul educatiei fizice
si a sportului, include o licenta in economie si un doctorat in sociologie, dar
si un postdoctorat in socio-economie. Astfel, se poate explica multitudinea
instrumentelor de colectare a datelor utilizate, ele extinzand interesul pentru
cunoastere dincolo de domeniul initial.

Originalitatea lucrarii este data de insusi contextul fara precedent in
care s-a desfasurat cercetarea coroborat cu domeniul vizat. Inexistenta unor
protocoale in aceste situatii critice pentru anumite domenii a facut posibila
aceasta cercetare.

Necesitatea de a gdsi solutii imediate la probleme noi reprezinta
motorul cercetdrilor aplicate, iar In aceste conditii identificarea unei
modalitati de a interactiona cu studentii, de a transmite cunostintele, de a
cuantifica munca depusa, de a oferi sprijin, devine stringenta si orice
persoana implicatd in domeniul sdu de activitate va constientiza ca orice este
mai bun decat nimic. Astfel, in loc sa optez pentru varianta usoard, mi-am
dorit sa profit de ocazie si sa dezvolt noi metode.

Cel mai mare castig al acestui demers a fost crearea unei comunitdti in
jurul unui subiect, in cazul nostru educatie fizicd, care a contribuit la crearea
unui sentiment de apartenenta si oferirea unui sprijin neconditionat intr-o

perioada critica pentru persoanele implicate si Intr-un context aparte.
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2.
ASPECTE TEORETICE

2.1. Efectele pandemiei asupra sistemului educational

Trdim vremuri in care trebuie sd pleddm pentru activitate fizica.
Miscarea a devenit cruciald pentru indivizii moderni, care din pdcate tind sa
experimenteze un mod de viata usor activ spre sedentar. Educatia este si
sperdm ca va reprezenta intotdeauna fundamentul necesar pentru a asigura
diversitatea si echilibrul in viata noastra.

Necesitatea adaptarii la schimbarile rapide de ritm impuse de
dinamica In crestere a societatilor actuale, obliga indivizii sa treaca cu
vederea si sd deprioritizeze anumite domenii. Asigurarea cd nevoile de baza
sunt indeplinite, lipsa educatiei, modelele societale, posesia materiala si
multe alte concepte contribuie la interiorizarea si instrdinarea fata de propria
noastra natura veseld, jucdusa si activa din punct de vedere fizic.

Achizitia si dezvoltarea abilitatilor motorii grosiere si fine sunt o parte
cruciald a cresterii individului si o conditie prealabila pentru trecerea de la
un copil sanatos la un adult functional sanatos. Orele de educatie fizica, fiind
prezente in programele de invatamant de la toate nivelurile educationale, au
un rol extrem de important in aceasta directie.

Vorbind pe termen lung, prin educarea generatiilor actuale si
constientizarea importantei echilibrarii volumului de munca cu activitati
care implica miscare fizica, executate corect, vom avea o sansa mai ridicata

de a trdi o viatd mai sanatoasa si mai plinad de satisfactii.
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Pentru Europa, anul 2020 a debutat cu zvonuri despre un nou tip de
virus din China, care s-au transformat rapid intr-o certitudine. Pana la
sfarsitul lunii martie, aproape toate tarile europene luau masuri radicale
pentru a combate numadrul crescut de cazuri si decese. Térile au inceput sa-
si inchida granitele si starea de urgenta a fost declarata la nivel national. In
multe tdri institutiile de stat si cele private au fost inchise, iar oamenii din
domenii neesentiale au fost obligati sd ramana acasa.

Actuala pandemie COVID-19 a afectat modul in care s-au desfasurat
diferite activitati, printre care si domeniul activitatilor fizice, atat la nivel
institutional, cat si la nivel privat. Scolile si alte facilitdti educationale au fost
inchise, iar cursurile de educatie fizica trebuiau organizate online. Facilitatile
sportive private au fost, de asemenea, fortate sda inchida sau sa reduca
numarul de participanti. Pentru o perioada lunga de timp, singurul mod in
care puteai desfdsura activitati fizice In afara casei proprii era singur, intre
anumite intervale de timp si daca aveai o declaratie pe propria rdspundere
scrisa. Toate aceste restrictii s-au reflectat asupra cantitatii de activitate fizica
pe care a efectuat-o populatia in general.

Chiar daca inainte de pandemie din ce In ce mai multe persoane nu
mai erau constiente sau nu le pasa de importanta activitatilor fizice zilnice,
fapt evidentiat de rezultatele privind lipsa miscdrii si ratele ridicate de
obezitate din numeroase rapoarte publicate de organizatii influente (World
Health Organization, 2018) (OECD, 2019) odata cu restrictiile impuse de
autoritdti cu privire la dreptul de a parasi propria casa, populatia generala s-
a simtit mai constienta cu privire la activitatile fizice si a realizat cd sunt o
activitate de maxima importanta (Pu, Zhang, Tang, & Qiu, 2020) (Howley,
2021) (Panaet, Alexe, Marchis, Man, & Grigore, 2021)

Pandemia a creat sau accelerat contextul pentru regandirea modului in
care informatiile sunt livrate si primite In majoritatea domeniilor
traditionale, prin incorporarea vechilor aborddri intr-un curent virtual nou.
Repercusiunile acestor actiuni au putut fi simtite asupra caracteristicilor
personale ale individului si asupra modului In care acesta a inceput sa

interactioneze cu familia si societatea (Shen, et al., 2021) (Megreya, Latzman,
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Al-Ahmadi, & Al-Dosari, 2021) (Bang, et al., 2021) (Lunnay, et al., 2021)
(Galasso, et al., 2020) (Lee, Chin, & Sung, 2020).

Transpunerea contextului fizic in cel virtual a remodelat modul in care
este perceputd autoritatea si daca in multe cazuri, in special pentru cei care
se bazau deja pe o repartizare echitabila a responsabilitatii intre participanti,
tranzitia a fost usoara si fara repercusiuni, in unele cazuri, disparitia fizicd a
unei figuri autoritare, de exemplu asa cum este perceput profesorul in
sistemul romanesc educational, a creat premisele decdderii sistemului.

Raspunsul comunitatii stiintifice la situatia pandemica a debutat cu
studii clinice, fiind esential a identifica modul in care acest virus afecteaza
corpul uman. Studiile privind modul in care ne afecteaza capacitatea de a
desfasura activitati fizice (Woods, et al., 2020)(Petersen, et al., 2021) (Sallis, et
al.,, 2021), au fost urmate de cele care au Incercat sd ofere un raspuns la modul
in care diferite aspecte ale vietii noastre au fost afectate prin perspectiva unor
diverse domenii precum: sociologie (Sommerlad, et al.,, 2021), economie
(Verschuur, Koks, & Hall, 2021), psihologie (Passavanti, et al., 2021),
educatie (Barkley, et al., 2020) sau chiar interdisciplinara (Singh, et al., 2021).

Deoarece orice conjunctura noua reprezinta o oportunitate, interesul
comunitatii de afaceri a inceput sa se manifeste pentru a intelege, contracara
sau valorifica economic fenomenul. Sectorul IT a rdspuns prompt si piata
software a inregistrat un boom in aplicatii, bloguri, portaluri, continut media
pe platforme de streaming etc. Din pdcate, nu toate acestea au Incercat sa
gaseasca solutii la noua situatie generatd de incapacitatea de a desfdsura
activitati fizice, efectul unora dintre ele fiind invers, cresterea
comportamentului sedentar (Barr & Copeland-Stewart, 2021) (Zhu, 2021).

Pandemia globalda COVID-19 a fortat regandirea in multe sectoare ale
modului in care au fost desfasurate activitatile, inclusiv in educatie (Barkley,
et al., 2020) (Zhao, 2020). Odata cu mutarea in mediul online, a fost creata o
dualitate in ceea ce priveste abordarea livrdrii actului educational.

Sistemele educationale, in special modul in care actorii implicati sunt
afectati de calitatea lor, au fost un subiect principal de discutie in multe studii
din intreaga lume Inainte de pandemia COVID-19 (Cornejo, 2019) (Maniu,
Maniu, & Mihaly, 2019) (Ferrante, 2019) (Martynenko, Parkhitko, &
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Kurmanova, 2019) (Huimin, 2016). (Nascimento, Folle, Rosa, & Both, 2016)
(Kohl, et al.,, 2012) (Kagan, 2010), dar debutul acesteia a addugat un strat
suplimentar si a reusit sda extinda preocuparile (Haisan & Monea, 2021)
(Imam, 2021) (Ivanko, Ding, & Nord, 2021) (Carrasco, Ramirez, &
Dominguez, 2021) (Shevchenko, Malysh, & Tkachuk-Miroshnychenko, 2021)
(Rachidi, et al., 2021) (Whitley, Beauchamp, & Brown, 2021) (Beche, 2020)
(Arezzo, Vignali, Ammirati, Brodie, & Mintz, 2020) (Besschetnova, 2020)
(Ozer, 2020).

Desi in prezent in ceea ce priveste modalitdtile de desfasurare ale
actului educational si importanta interactiunii fatd in fatd pentru a-si
indeplini dezideratele, putem identifica un consens (Gomez-Rey,
Fernandez-Navarro, Francisco, & José, 2021) (Ensmann, Whiteside, Gomez-
Vasquez, & Sturgill, 2021) (Loras, Haugset, & Ratteberg, 2021) (Ye, et al,,
2021) (Narkhov, Narkhova, & Shkurin, 2021), pentru o perioadd
considerabila, de la izbucnirea pandemiei de COVID-19, a prezentat o
abordare foarte eterogena, bazatd in principal pe tipul domeniului studiat si
pe convingerile culturale (Arriaza Westendorff, Mutch, & Mutch, 2021)
(Aladsani, 2021) (O’Shea, Koshy, & Drane, 2021) (Valeeva & Kalimullin,
2021) (Xie, et al., 2021) (Alan, 2021) (Dietz & Cortés, 2021).

Chiar si asa, metoda de abordare generald a fost in favoarea sistemului
online, in limita a doua tipuri virtuale de interactiune: intalniri asincrone sau
sincrone. Acest lucru a exclus posibilitatea oricdror intalniri fizice si a fortat
actorii implicati sa gaseascd solutii pentru a asigura continuitatea
activitatilor fara a afecta calitatea.

Inegalitatile sunt o recurentd, intrucat asa cum sunt valabile la nivelul
unei tdri sau al unui domeniu, asa sunt valabile si mergand mai departe pe
filon. Deci, iIn domeniul educatiei am putea distinge o expresie a acestei
inegalitati intre cursurile care au putut fi usor mutate in mediul online, cum
ar fi matematica, filozofia, economia etc. si cele care nu au putut fi mutate
datorita laturii lor practice, precum medicina, artele, educatia fizicd, etc.
Daca pentru primii pierderea componentei fizice a fost suportabila, pentru
ceilalti devine o problema cruciald in formarea viitorilor specialisti. Fiind

lipsiti de interactiunea umand, acestia nu numai ca au pierdut din cauza
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experientei practice legate de pandemie, dar si dezvoltarea lor personala a
fost afectata.

In Romania, ca si in alte tari (Gobbi, et al., 2020) (Chan, et al., 2021) in
ceea ce priveste educatia fizicd, unele institutii de invatamant au optat
pentru modelul sincron, dar marea majoritate l-au ales pe cel asincron.

La nivel universitar abordarea asincrona a fost utilizatd aproape
exclusiv, prin trimiterea de linkuri catre studenti, catre diferite surse
informative, text sau video, fara a efectua niciuna dintre componentele
necesare pentru a putea fi consideratd relevanta: evaluare, predare,
monitorizare sau oferirea de suport si feedback.

Pentru domeniul activitdtilor fizice, asa cum s-a subliniat in studii de
dinainte (Mohnsen, 2012) (Williams, 2013) (Daum & Buschner, 2014) (Yuan,
Wang, & Zhao, 2015) , dar si de la inceputul pandemiei (Jeong & So, 2020)
(Lu, Barrett, & Lu, 2020) (Varea, Gonzalez-Calvo, & Garcia-Monge, 2020),
cursurile online ridica numeroase dificultati, dar daca adaugam componenta
asincrond, riscam irelevanta intregului demers.

Din pécate, nu toate domeniile pot fi usor adaptate mediului online in
aceste conditii si domeniul activitatilor fizice este unul dintre ele. Activitatile
cuprinse in programele de invatdamant presupun, dupd cum sugereaza
denumirea acesteia, cel putin o componentd fizica. Dacd defalcam in
continuare acest concept pe baza modului in care informatiile sunt furnizate
si executate Intr-un cadru ierarhic, interactiunea fizica poate fi identificata in
primul rand intre profesor si elevi, atunci cand exercitiile sunt exemplificate
si mai departe Intre studenti cu ei insisi, cind pun in actiune ceea ce au vazut.

Intr-o configuratie online asincrong, prima parte poate fi inlocuitd cu
succes cu videoclipuri, imagini si alti stimuli creativi, dar in cazul celei de-a
doua, implementarea efectivd ramane in principal la dispozitia studentilor.
In plus, in acest tip de configurare, feedback-ul este de cele mai multe ori
absent sau intarziat, pana in punctul in care devine irelevant.

O configuratie sincrond se apropie mai mult de realitate, dar este
conditionati si uneori constransa de tehnologie. In acest context, evaluarea
eficacitatii oricdrui tip de program devine o problema stringentd si nu numai

pentru domeniul activitdtilor fizice (Montenegro-Rueda, Luque-de la Rosa,
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Sarasola Sanchez-Serrano, & Fernandez-Cerero, 2021) (Ogal, Halmatov, &
Ata, 2021) (Fabriz, Mendzheritskaya, & Stehle, 2021) (Lee, Noh, & An, 2021)
(Webster, et al., 2021) (D'Agostino, Urtel, Webster, McMullen, & Culp, 2021)
(Flores, Vértiz-Osores, Ochoa, & Romero, 2020)

Educatia nu poate fi livratd ca un act singular si izolat. Trebuie sa se
facad printr-un efort comun, in care nu doar profesorul si scoala isi asuma
responsabilitatea, ci si familia si societatea (Durisic & Bunijevac, 2017)
(Opstoel, et al., 2020) (Wanders, Dijkstra, Maslowski, Van der Veen, &
Amna, 2021).

Pandemia a favorizat intelegerea de catre pdrinti si societate a
importantei profesorilor si a volumului de munca necesar pentru a oferi un
act educational si a redus decalajul dintre scoald si familie.

In acelasi timp, a ajutat la trierea profesorilor, deoarece nevoia de a
colabora cu pdrintii si de a Impartdsi responsabilitatile cu acestia, a facut
abordarea lor asupra actului educational mai transparenta si prin urmare,
evaluabila.

Preocuparea majord, reliefatda de numeroase studii, asupra cdreia orele
de educatie fizica pot avea un impact pozitiv, obezitatea, nu poate fi
contracaratd doar prin intermediul orelor de educatie fizica, ci prin
implicarea familiei si a societdtii, facandu-i constienti de importanta
dezvoltarii unui obicei In ceea ce priveste activitatea fizica.

Desi sistemul educational reprezinta prin definitie unul dintre cele mai
respectuoase si etice medii si cel academic cu atat mai mult, mutarea lui intr-
un spatiu virtual a contribuit la trivializarea acestuia si a reusit, in tdrile
lipsite de experienta online, sa o situeze la acelasi nivel cu alte platforme de
social media utilizate de studenti, care au reactionat in conformitate.

Repercusiuni imediate s-au simtit sub forma expresiilor utilizate in
comunicarea profesor/elev, care a inceput sa semene cu limbajul folosit pe
platformele de socializare.

De asemenea, s-a resimtit o abordare 24/7 in ceea ce priveste
disponibilitatea profesorilor, precum si nevoia de feedback instant la
actiunile elevilor, care impreund cu provocarile proprii ridicate de contextul

pandemic au convers catre niveluri ridicate de stres in randul profesorilor
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(Boneh, Feniger-Schaal, Bivas, & Danial-Saad, 2021) (Petrakova, Kanonire,
Kulikova, & Orel, 2021) (Oducado, Rabacal, Moralista, & Tamdang, 2021)
(Pressley, Ha, & Learn, 2021).

2.2. Obiceiurile si importanta lor pentru un stil de viata sanatos

Obiceiurile, indiferent dacd sunt sandtoase sau toxice, sunt o
componenta incontestabilda a personalitdtii umane moderne si dintr-o
perspectiva socio-psihologicd, reprezinta raspunsul repetitiv adecvat la o
situatie sau stimuli ai mediului in care activdm. Nu putem trece cu vederea
importanta de a avea obiceiuri sandtoase in viata noastra, filosofii rezumand
acest lucru in cel mai simplu mod posibil prin stabilirea unei
interdependente intre ganduri, cuvinte, actiune, obiceiuri, caracter si destin.

Formarea obiceiurilor este un concept care a fost studiat de multi
cercetatori si consensul este cd o actiune poate fi considerata obicei dacd este
repetitivd In timp, se face automat si este declansata de un indiciu intr-un
context stabil (Bargh, 1994) (Aarts, Paulussen, & Schaalma, 1997) (Gardner,
Lally, & Wardle, 2012) (Orbell & Verplanken, 2015) (Wood & Riinger, 2016)
(Smith & Graybiel, 2016) (Weyland, Finne, Krell-Roesch, & Jekauc, 2020).

Indiciile activeaza reprezentarea mentald a obiceiului sub forma unui
raspuns si expunerea la o situatie care genereaza un raspuns pozitiv este ceea
ce 1i motiveazd pe oameni sa il replice (Wood & Riinger, 2016). Studii recente
sugereaza ca autocontrolul (Gillebaart & Adriaanse, 2014) si autoreglarea
(Overmeyer, Fiirtjes, Ersche, Ehrlich, & Endrass, 2020) joaca un rol cheie in
controlul obiceiurilor.

Obiceiurile sunt precedate de intentie (Fleig, et al., 2013) si, din pacate,
se pot dezvolta intr-o maniera dihotomicd, bund sau rea, ambele bazandu-se
pe acelasi schelet, impactul pe care il are asupra noastra expunerea pentru
prima data la o situatie. Asadar, expunerea la obiceiuri sanatoase ne poate
face mai predispusi sa adoptdm unul si instrainarea fata de cele rele ne poate
ajuta sa evitdm sd le obtinem sau sa le pierdem (Wood & Riinger, 2016). .

Cercetatorii au raportat ca sunt necesare in medie aproximativ 66 de

zile pentru a ne forma un obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010).
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Puterea obiceiurilor este interdependentd, deoarece se bazeaza pe experienta
anterioara cu obiceiul in cauza (Aarts, Paulussen, & Schaalma, 1997) si, desi
obiceiurile se efectueaza automat, pot aparea derapari de obicei din cauza
stresului, varstei sau a multitasking-ului (Wood & Riinger, 2016).

Studierea obiceiurilor implicd un instrument de masurare si astfel a
fost creat Self-Report Habit Index (SRHI) (Verplanken & Orbell, 2003). Scala
a fost construitd pe 12 intrebari si vizeaza puterea obiceiurilor pe baza
performantei anterioare. Este utilizat pe scara larga (Gardner, de Bruijn, &
Lally, 2011), desi are unii critici care contesta utilizarea uzuala (Sniehotta &
Presseau, 2012). De la lansarea sa, scala SRHI a trezit interesul multor
cercetatori care au extras sub-scale din aceasta (Lally, Van Jaarsveld, Potts,
& Wardle, 2010) (Reyes Ferndndez, Monge-Rojas, Solano Lopez, & Cardemil,
2019), au modificat-o (Gardner, Abraham, Lally, & De Bruijn, 2012) (Gardner
& Tang, 2014) (Schmidt & Retelsdorf, 2016) sau chiar au creat o noua scala
pe baza ei (Ersche, Lim, Ward, Robbins, & Stochl, 2017).

Au fost efectuate o multime de studii asupra obiceiurilor, care acopera
o gama larga de subiecte, de la cele legate de aspecte de viata precum
consumul energetic (Hunt & Rogers, 2014), educatie (Chen, et al., 2020)
(Ebele & Olofu, 2017), omul creatura a obiceiurilor (Kilpinen, 2012), rutine
zilnice (Ersche, Lim, Ward, Robbins, & Stochl, 2017) sau modul in care
pandemia COVID-19 ne-a afectat obiceiurile (Mascherini, et al., 2021), 1a cele
legate de sdndtate, cum ar fi abuzul de alcool si marijuana (Morean, et al.,
2018) (Wyckmans, et al., 2020) sau practica clinica (Nilsen, Roback, Brostrom,
& Ellstrom, 2012).

Organizatiile internationale incearca sa sensibilizeze populatia, prin
publicarea de rapoarte cuprinzatoare cu privire la importanta activitatii
fizice (World Health Organization, 2018) (OECD, 2019). Evolutia a adus
schimbdri In modul in care traim si daca in societdtile trecute bazate pe
vanatoare sau in timpul celor agricole, o conditie fizicd buna era obligatorie,
in cele industriale si postindustriale aceasta devine optionald. Schimbarea
activitatii fizice cu o pozitie stationara in fata unei masini sau a unui
computer a venit cu dezavantajele sale si Incepem sd-i experimentam

efectele.
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OMS recomanda adultilor, situati in intervalul de varsta 18-64 ani, sa
efectueze cel putin 150 de minute pe sdptamanad de activitati fizice de
intensitate moderatd pentru o viatd sandtoasd, ceea ce inseamnd cd acestia
trebuie sa desfasoare activitati fizice care sa le faciliteze mentinerea ritmului
cardiac in intervalul 64% -76% din ritmul cardiac maxim (World Health
Organization, 2010) (Riebe, Ehrman, Liguori, & Magal, 2018). Pentru a defini
nivelurile de activitate fizica, OMS foloseste concepte precum: tip, durata,
frecventa, intensitate si volum.

Validitatea masuratorilor antropometrice auto-raportate ale corpului
uman a fost intotdeauna o problema de mare preocupare pentru cercetatorii
din diverse domenii (Hodge, Shah, McCullough, Gapstur, & Patel, 2020)
(Nikolaou, Hankey, & Lean, 2017) (Domagata, et al., 2017) (Bowring, et al.,
2012) (Rowland, 1990), dar este una care a dobandit un nou sens in contextul
actualei situatii pandemice din cauza imposibilitdtii contactului fizic
(Azoulay, et al., 2021) (Pujia, et al., 2021) (Redwood-Brown, Ralston, &
Wilson, 2021) (Martinez-Vazquez, et al., 2021) (Amster, Reychav, McHaney,
Zhu, & Azuri, 2020).

Sunt vremuri neobisnuite si nevoia de regandire a aborddrilor este
omniprezentd, dar fiecare caz nou vine atat cu avantaje, cat si cu dezavantaje.
Datoritd efectului de incetinire a timpului, aceastd perioada de pandemie ar
putea fi consideratd oportuna pentru o intelegere si o perceptie mult mai
profundad a situatiilor care ne guverneaza viata, atat din punct de vedere
personal, cat si profesional.

Expertii din domeniul activitatilor fizice ar putea reevalua relevanta
unei aborddri bazata pe performantd, cand vorbesc despre sandtatea
populatiei generale si ar putea trece de la o abordare orientata spre rezultat
la una de sprijin, care ar putea contribui la reducerea decalajului de perceptie
in constiinta generala.

Domeniul activitatilor fizice beneficiaza de o abordare generoasa in
ceea ce priveste obiceiurile (Oettlé, 1991) (Aarts, Paulussen, & Schaalma,
1997) (Arida, et al., 2003) (Verplanken & Melkevik, 2008) (Gardner, de Bruijn,
& Lally, 2011) (Douglas, Lu, & Barrett, 2014) (Sevindir, Yazici, & Cetinkaya,
2014) (Hagger, 2019) (Weyland, Finne, Krell-Roesch, & Jekauc, 2020).
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Cercetdtorii au ajuns la concluzia cd momentul dezvoltdrii unui obicei
in ceea ce priveste activitatea fizicd joacid un rol important. In copilarie,
activitatea fizica se face intr-o maniera inconstienta (Aarts, Paulussen, &
Schaalma, 1997), fiind integrata in modul nostru de a face noi achizitii
motorii si de a le consolida. Acest tip de activitati ne permit, de asemenea, sa
interactionam cu colegii, sa socializam, sa exploram, etc.

Desfasurarea activitatilor fizice nu este beneficd doar pentru buna
noastra functionare a proceselor fiziologice interne sau pentru a mentine
greutatea sub control. Studii recente au reusit sa stabileasca o corelatie
puternica intre exercitiile fizice si o crestere a volumului de substanta cenusie
(Killgore, Olson, & Weber, 2013).

Studiile subliniazd ca obiceiurile copildriei In ceea ce priveste
activitatea fizica nu reusesc sa fie transferate la maturitate din cauza
influentelor externe (Aarts, Paulussen, & Schaalma, 1997), dar identifica
motivatia, placerea, angajamentul si sustinerea ca fiind concepte care au un
impact mare asupra formarii de obiceiuri in cazul copiilor si adolescentilor
(Douglas, Lu, & Barrett, 2014). Cand vine vorba de formarea obiceiurilor in
ceea ce priveste activitatile fizice, trebuie sa ne amintim ca comportamentele
din trecut au un impact asupra celor noi si coroborarea lor cu capacitatea
individului este esentiald, deoarece altfel credm dezamadgire si supunem

esecului intregul demers incd de la inceput.

2.3. Efectele pandemiei asupra stilului de viata al studentilor

Pandemia de Covid-19 a ridicat multe dificultati in toate domeniile
vietii de pe glob. Activitati care pana atunci erau considerate de la sine
intelese, cum ar fi cdlatoriile, mersul la serviciu, mersul la scoald, intalnirea
cu prietenii, procurarea alimentelor, plimbarile in parc etc. au devenit dintr-
o data greu sau chiar imposibil de realizat din cauza restrictiilor impuse de
autoritdti. Nevoia de adaptare a fost omniprezenta si a accelerat aparitia
noutdtilor sau a abordarilor inovatoare.

Unele tari au fost mai pregatite decat altele si astfel a aparut o

inegalitate. Cultura nationala si dezvoltarea socio-economica au jucat un rol
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cheie in aceasta chestiune, reiterand necesitatea investitiilor in educatie.
Intrucat exists diferente intre tiri, existd diferente intre domentii si cei care s-
au putut lipsi de interactiunea umana au gasit rapid o solutie de lucru prin
transpunerea activitatilor in mediul online, dar cei care s-au bazat pe ea au
avut cel mai mult de suferit.

Situatia pandemicd poate fi responsabila pentru multe premiere in
viata multor oameni, in special pentru tinerii adulti. Carantina a insemnat in
multe tdri restrictii severe privind dreptul de a calatori, de te intalni, de a
interactiona etc., actiuni cruciale in perioada de trecere de la adolescenta
tarzie la varsta adultd tandra (Birmingham, et al., 2021).

Facultatea reprezinta un eveniment major in viata unei fiinte umane si
pentru multi studenti presupune relocarea, care din perspectivd socio-
psihologica ar putea fi asociatda cu parasirea cuibului familiei si o perioada
de tranzitie catre asumarea emotionala si independentd. Relocarea ar putea
fi explicatd din mai multe motive, lipsa unei facultati in propriul oras natal,
cautarea unei educatii mai bune, a unui mediu social, a oportunitatilor
economice etc. Dacd aceastd tranzitie vine de la sine pentru cei care au avut
o relatie normala cu parintii, pentru cei care au experimentat un controlul
parental excesiv sau un model de atasament disfunctional ar putea
reprezenta un factor suplimentar pentru manifestarea simptomelor
depresive (Lee & Hughey, 2001).

In contextul actualei situatii de pandemie, studentii din primul an de
facultate s-au confruntat cu un scenariu dublu de adaptare, unul evolutiv
obisnuit, trecerea de la o forma de educatie la alta care a avut intotdeauna
provocarile sale (Gold & Beasley, 2021) (Li, Xu, & Zhong, 2021) (Xu, Gu,
Zhang, & Jing, 2013) (Pritchard, Wilson, & Yamnitz, 2007) si unul contextual
neobisnuit, generat de izbucnirea pandemiei de COVID-19. Acest lucru a
insemnat efort dublu de adaptare din partea lor, care, larandul sdu, a generat
un nivel ridicat de neincredere si reticenta (Ray, et al., 2021).

Tranzitia de la liceu la facultate poate fi o perioada stresanta pentru
majoritatea studentilor, mai ales daca provin din familii cu probleme (Fei, et
al., 2021) (Moreira & Telzer, 2015) (Bernier, Larose, & Whipple, 2005).

Separarea de pdrinti este grea (Allen & Stoltenberg, 1995) si cu atat mai mult,
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odata admisi la facultate cdldtoria in viata incepe, dar nu fara noi provocari.
Problemele de sdndtate mintala reprezinta o problema majord in randul
studentilor din primul an de facultate (Bruffaerts, et al., 2018), precum si
dorul de casa (English, Davis, Wei, & Gross, 2017).

Stilul de viata al studentilor din primul an poate varia (Pop, Iorga,
Sipos, & Iurcov, 2021) (Olfert, et al., 2019), dar il putem defini in general ca
o perioadda complexd, centrata in principal pe experimentare si auto
descoperire (Clark, 2005), ceea ce nu inseamnd neaparat cd este o perioada
de decizii in mare parte bune.

Primul semestru reprezinta o perioada stresanta pentru acestia (Garett,
Liu, & Young, 2017), plina de decizii si de ajustari (Valenti & Faraci, 2021)
iar obiceiurile tind sa se schimbe din cauza nevoii de acceptare si a
comportamentului turmei (Freeman, Anderman, & Jensen, 2007). Increderea
in sine, atat din punct de vedere fizic, cat si emotional, scade (Sax, 1997), la
fel ca si activitatea fizica (Alzamil, Alhakbany, Alfadda, Almusallam, & Al-
Hazzaa, 2019) (Downes, 2015), iar consumul de tutun (Al-Awwad, Al-
Sayyed, Zeinah, & Tayyem, 2021) (Lenz, 2004) sau de alcool creste (LaBrie,
Pedersen, Lamb, & Quinlan, 2007).

Constienti sau nu, proiectdm intotdeauna, atunci cand ne confruntam
cu o situatie, asteptdri in ceea ce priveste rezultatul. Aceasta proiectie este
construitd In mare parte pe credinte intrinseci bine intemeiate, dar sunt
implicate si cele extrinseci contextuale trecatoare. O referire practica la acest
concept ar fi imaginea corpului, care este un concept elastic si schimbator
prin achizitia de noi informatii si experientda (O'Dea, 2012). Cresterea in
greutate reprezinta o problema serioasa pentru studenti (Bodenlos,
Gengarelly, & Smith, 2015) si a favorizat in timp aparitia teoriei , Freshmen
15”7 dezbatuta de numerosi specialisti (Baum, 2017) (Gropper, et al., 2009)
(Mihalopoulos, Auinger, & Klein, 2008) (Graham & Jones, 2002).

Interactiunea fizica si relatiile sociale sunt corelate cu fericirea (Lee,
Lee, & Jung, 2021), dar in aceasta perioada multi studenti au fost obligati sa
se mute fizic din campusurile lor. Din aceastd cauzd, ei au raportat simptome
de anxietate legate de COVID-19 (Conrad, Koire, Pinder-Amaker, & Liu,

2021), iar sprijinul familiei in timpul scolii online a fost perceput diferit de
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cdtre elevi, in principal in conformitate cu normele socio-educationale ale
tarii In care acestia isi aveau resedinta. Astfel, daca pentru studentii din
China prezenta familiei a fost un factor de sprijin in scenariul educatiei
online (Gao, et al., 2021), pentru cei din Statele Unite ale Americii a fost o
adevarata provocare, creand scdderii auto-raportate ale sanatatii mintale
(Hall & Zygmunt, 2021). Indiferent daca s-au mutat inapoi in orasul natal
sau au rdmas in orasul in care se afla colegiul, daca se aflau iIn compania
partenerului sau a colegilor, erau mai Inclinati sa adopte obiceiuri
nesanatoase (Gesualdo & Pinquart, 2021).

Trecerea la un scenariu online a insemnat mai putina activitate fizica,
ceea ce la randul sdu a contribuit la cresterea simptomelor depresiei pentru
elevi (Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum, & Jalene, 2021), dar si la nevoia
de autoprezentare pe retelele sociale, care poate fi pozitiva doar pentru cei
cu stima de sine ridicata si claritate in privinta identitatii lor (Yang, Holden,
& Carter, 2017) (Yang & Brown, 2016).

Din fericire, mecanismele lor de adaptare nu trebuie sa functioneze
atat de mult daca sprijinul familiei este primit in timpul tranzitiei (Levens,
Elrahal, & Sagui, 2016) sau in caz de marginalizare (Llamas & Morgan, 2012).
De asemenea, aceastd perioada din viata lor ar putea fi mai putin stresanta
daca reusesc sa pastreze legatura cu vechii prieteni (Abeele & Roe, 2011) sau
sd participe la ateliere de strategii de invdtare (McDaniel, Einstein, & Een,
2021).

Educatia online si interzicerea interactiunii fizice in spatiile publice
cu semenii a reusit sd creeze un individ izolat. Cazurile de simptome
depresive au inceput sa iasa la suprafata pentru studenti (Liu, et al., 2022)
(Monte, Ang, & Tsai, 2022) (Ray, et al,, 2021). Pozitia staticd in fata unui
ecran a insemnat mai putina activitate fizicd, care, la randul sau, a fost
corelatd cu rate mai mari de depresie (Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum,
& Jalene, 2021).
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3.
CERCETARI PROPRII

3.1. Cercetare preliminara
3.1.1. Scop, obiectiv si ipotezd

3.1.1.1. Scopul si obiectivele

Scopul demersului de fatd a fost efectuarea, atat in format fizic, cat si
online pe Skype, a unor masuratori a unor parametri antropometrici simpli:
indltime, greutate, circumferinta taliei, circumferinta soldurilor si a catorva
dintre componentele fitness-ului in relatie cu starea de sanatate: flexibilitate,
rezistenta musculard si rezistenta cardiovasculard, pentru a vedea dacd
rezultatele obtinute prezinta diferente semnificative si daca ar putea fi
aplicate In eventualitatea trecerii in totalitate a sistemului educational in
mediul online.

Obiectivul stabilit pentru acest demers a fost testarea statistica a
diferentelor inregistrate intre valorile masuratorilor efectuate in cadrul
sesiunilor in format fizic si a celor online pe Skype, pentru parametrii

antropometrici si componentele fitness-ului alese.

3.1.1.2. Ipoteza

Ipoteza acestei cercetari a fost aceea ca masuratori antropometrice si
teste pentru determinarea starii de fitness in relatie cu starea de sanatate pot
fi desfasurate online si cd nu exista diferente semnificative din punct de

vedere statistic intre masuratorile fizice si cele online.
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3.1.2. Metodologie

3.1.2.1. Metode de cercetare utilizate
In vederea finalizirii demersului de fati am procesat statistic si
analizat grafic datele cantitative provenite din inregistrarea valorilor pentru

masuratorile alese.

3.1.2.2. Durata cercetadrii si esantionul investigat

Cercetarea preliminard a constat in doud sesiuni de mdsurare, una
fizica si cealalta online, a parametrilor antropometrici si a componentelor
fitness-ului in relatie cu starea de sanatate mentionate mai sus. Toate
masuratorile au fost efectuate in cadrul seminariilor de ,Metode de cercetare
stiintifica”, cele fizice fiind efectuate in data de 27.02.2020 si cele online pe
Skype in data de 05.03.2020. Au fost masurati 16 studenti, avand parametrii
detaliati in tabelul 1, de la specializarile , Kinetoterapie si motricitate speciald”
si , Educatie fizicd si sportivd” din cadrul Departamentului de Educatie Fizica
si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale, Universitatea , 1 Decembrie
1918” din Alba Iulia.

Tabel 1. Parametrii descriptivi ai grupului analizat in cercetarea preliminara

Sex (F/M) 8/8

Varsta (ani) 28.75 (+ 8,46)
Greutate (kg) 71,06 ( +16,09)
Indltime (cm) 173,37 (+7,39)

3.1.2.3. Masuratori si teste utilizate in cercetare

Din multitudinea de masuratori si teste disponibile le-am ales pe acelea
care au putut fi replicate In mediul online, dar care sa-si pastreze in acelasi
timp relevanta. Parametrii antropometrici vizati au fost: indltime, greutate,
circumferinta taliei si circumferinta soldurilor. In ceea ce priveste
componentele fitness-ului in relatie cu sdndtatea, am ales pentru flexibilitate,
testul ,Sit & Reach”, pentru rezistenta muscularad, , Testul flotdrilor” si pentru

rezistenta cardiovasculara, testul , YMCA de 3 minute”, la care am adaugat
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»Scala Borg” pentru a verifica daca subiectii si-au mdsurat corect frecventa

cardiaca.

Géndindu-va la momentul in care ati efectuat testul YMCA, am dori sa evaluati
perceptia dumneavoastré asupra efortului depus, cat de grea si obositoars vi s-a parut
efectuarea acestuia. Perceptia efortului este data in principal de incordarea si oboseala
muschilor si de senzatia de sufocare sau dureri in piept.

" 6 — absolut niciun efort © 13- oarecum greu
C7- foarte, foarte usor T4
a:
~

- 15-greu

9 — foarte usor TS
T 9 © 17 ~foarte greu
“ 10 © 18
“ 1 e
- - usor 19 — extrem de greu

12
20 - efort maxim

Figura 1. Scala Borg

Sursa: arhiva personald

3.1.3. Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute

In vederea procesdrii datelor, valorile obtinute la madsuratorile
detaliate anterior au fost centralizate intr-un tabel. Apoi, cu ajutorul
programului IBM SPSS Statistics 23, am rulat o analiza descriptiva urmata

de un test t pereche, cu scopul de a testa ipoteza acestui studiu pilot.

3.1.3.1. Analiza descriptiva

Am efectuat In prima instantd, in vederea familiarizarii cu grupul de
studiu, o analiza descriptiva a acestuia, utilizand ca factor de diferentiere
sexul participantilor. Grafic 2 scoate in evidenta faptul ca persoanele de sex
feminin, participante in studiul pilot, au fost mai in varsta, avand o mediand

de 32 ani, fatd de cele de sex masculin, pentru care a fost de 21,5 ani.
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Grafic 2. Varsta participantilor in functie de sex

In continuare am ales si prezint grafic rezultatele analizei descriptive
pentru fiecare dintre cei 8 parametri masurati, atat pentru masuratorile fizice
cat si pentru cele online, Incepand cu parametrii antropometrici. Am ales sa
prezint datele pe baza valorilor medianei, deoarece distributia datelor nu a
fost uniforma.

Primul parametru masurat a fost indltimea, iar din Grafic 3 ne putem
da seama ca participantii de sex feminin, cu o mediana de 170,5 cm pentru
masuratorile fizice si 171,5 cm pentru cele online, sunt mai scuzi decat cei de
sex masculin, care au avut o mediand de 179 cm pentru masuratorile fizice si
178,5 cm pentru cele online, rezultatele fiind in conformitate cu cele ale
specialistilor din domeniu (NCD Risk Factor Collaboration, 2023).

18504 190,04

185,04
150,04

180,04

17504

175,04

inaltime_fizic
inaltime_online

17004

170,04

1650
16504

160,04 160,04

sex sex

Grafic 3. Indltimea participantilor in functie de sex
pentru masurdtorile fizice si cele online
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Cel de-al doilea parametru masurat a fost greutatea, iar Grafic 4 releva
faptul cd participantii la studiul pilot de sex feminin, care au avut o mediana
de 61 kg pentru masuratorile fizice si 60 kg pentru cele online, au o greutate
mai scdzuta fata de cei de sex masculin, care au avut o mediana de 74,5 kg

pentru ambele masuratori.

0.0 50,0

greutate_fizic
greutate_online

60,0 60,0

40,04 40,0

Grafic 4. Greutatea participantilor in functie de sex
pentru masuratorile fizice si cele online

Urmatorul parametru analizat a fost cel referitor la circumferinta taliei,
Grafic 5 reliefand faptul ca participantii de sex feminin au avut o
circumferintd mai redusa, inregistrand o mediana de 69 cm pentru
masuratorile fizice si 68,5 cm pentru cele online, decat cei de sex masculin,

care au avut 88,5 cm pentru masuratorile fizice si 89 cm pentru cele online.

11004 11004
10004 100,04

90,0 0,0+

& sood 0.0

cireum_talie_firic
circum_talie_online

70,04 0.0

60,0 0.0

Grafic 5. Circumferinta taliei participantilor In functie de sex
pentru mdsuratorile fizice si cele online
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Ultimul parametru analizat, dintre cei antropometrici, a fost cel
referitor la circumferinta soldurilor. Dupd cum putem observa din Grafic 6,
diferentele intre cele doud sexe sunt mici, participantii de sex feminin
inregistrand o mediana de 96,5 cm pentru mdsuratorile fizice si 96 cm pentru
cele online, fata de cei de sex masculin, care au avut 98 cm atat pentru

masurdtorile fizice, cat si pentru cele online.
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Grafic 6. Circumferinta soldurilor participantilor in functie de sex
pentru masuratorile fizice si cele online

Am continuat analiza descriptiva prin trecerea la parametrii care au
vizat componentele fitness-ului in relatie cu starea de sanatate.

Primul dintre acestia a fost flexibilitatea, iar testul utilizat a fost cel
intitulat , Sit & Reach”, conform cdruia putem obtine atat rezultate negative,
ceea ce se va traduce printr-o flexibilitate scdzuta, cat si rezultate pozitive,
ceea ce Inseamna cd persoana care efectueaza testul are o flexibilitate buna.
Grafic 7 scoate in evidenta faptul cd participantii de sex feminin au o
flexibilitate aproape tripld fatd de cei de sex masculin, obtinand pentru
masuratorile fizice o mediand de 18,5 cm, atat pentru masuratorile fizice, cat

si pentru cele online, fata de 6,5 cm pentru ambele tipuri de masuratori.
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Grafic 7. Rezultate obtinute pentru testul “Sit & Reach” in functie de sex
pentru madsuratorile fizice si cele online

Cel de-al doilea parametru masurat a fost rezistenta musculara cu

ajutorul , Testului flotdrilor”.

Flotari_fizic
T
Flotari_online

Grafic 8. Rezultate obtinute pentru , Testul flotdrilor” in functie de sex
pentru madsuratorile fizice si cele online

Conform acestuia persoanele de sex feminin care executd corect cel
putin 30 de flotari din pozitia modificatd (cu sprijin pe genunchi) si
persoanele de sex masculin care executa corect cel putin 36 de flotari din
pozitia normala (cu sprijin pe varfurile degetelor de la picioare), in ambele
cazuri cu mentinerea unghiului de 90 de grade in articulatia cotului pentru
toate repetdrile, manifesta o rezistenta musculard buna.

Participantii la studiul nostru de sex feminin au inregistrat o mediana

de 20,5 repetari atat pentru masuratorile fizice, cat si pentru cele online, iar
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de cei de sex masculin, au inregistrat o mediana de 33,5 repetdri pentru
masuratorile fizice si 34 de repetdri pentru cele online, conform Grafic 8.
Urmatorul parametru masurat a vizat rezistenta cardiovasculara, fiind
efectuat cu ajutorul , Testului YMCA de 3 minute”. Acest test se desfasoara pe
durata a 3 minute, timp in care participantul trebuie sd urce si sa coboare, o
treapta de aproximativ 30 cm indltime, utilizand un model prestabilit, sus
piciorul indemanatic/sus celdlalt picior/jos piciorul indemanatic/jos celalalt
picior, intr-un ritm de 96 de miscari pe minut (24 de cicluri complete). La
sfarsitul testului participantul trebuie sd se aseze imediat si sa-si mdsoare
pulsul timp de 1 minut. Pentru a interpreta testul, valoare obtinuta se
confruntd cu valorile din tabelul 2, tinand cont de varsta si sex (Harvard
Medical School, 2023).

Tabel 2. Valori de referinta pentru “Testul YMCA de 3 minute”

Barbati
Rep, e Varsta g s 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Buna spre excelenta 84 si sub 86 si sub 90 si sub 93 si sub 96sisub 102 sisub
Medie spre peste medie 85-100 87-103 91-106 94-112 97-115 103-118
Slaba spre acceptabila 101 si peste 104 si peste 107 si peste 113 si peste 116 si peste 119 si peste
Femei
Ren. candis Varsta g s 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Buna spre excelenta 93 si sub 94 si sub 96sisub  101sisub 103sisub 105 sisub
Medie spre peste medie 94-110 95-111 97-119 102-124 104-126 106-130

Slaba spre acceptabila 111 si peste 112 si peste 120 si peste 125 si peste 127 si peste 131 si peste

Participantii la studiul pilot de sex feminin au inregistrat, conform
Grafic 9, o mediana de 141 de batai pe minut pentru masurdtorile fizice si
146 de batai pe minut pentru cele online, In timp ce participantii de sex
masculin au inregistrat o mediana de 120 de batdi pe minut pentru

masurdtorile fizice si 124 pentru cele online.
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Grafic 9. Rezultate obtinute pentru , Testul YMCA de 3 minute”
in functie de sex pentru masuratorile fizice si cele online

Ultimul parametru analizat a fost ,Scala Borg”, care este adesea
utilizata ca instrument neinvaziv de a masura intensitatea activitatilor fizice

(Centers for Disease Control and Prevention, 2023).

13,04

1134

BORG_fizic
BORG_online

Grafic 10. Rezultate obtinute pentru ,Scala Borg” in functie de sex
pentru masurdtorile fizice si cele online

Studiile din domeniu au demonstrat cd exista o puternica corelatie
intre valoarea pe care o persoana o identificd pe scala Borg in relatie cu
intensitatea perceputd in timpul efectudrii exercitiilor Tnmultita cu 10 si
pulsul (Borg, 1998). In cazul participantilor nostri, dupa cum putem observa
din Grafic 10, cei de sex feminin au inregistrat valoarea mediana de 13, atat
pentru masuratorile fizice, cat si pentru cele online, In timp ce participantii
de sex masculin au Inregistrat pentru masuratorile fizice o mediand de 12 si

pentru cele online 11,5.

41



In final am testat corelatia dintre valorile obtinute pentru ,, Testul
YMCA de 3 minute” si ,Scala Borg”, rezultatele fiind centralizate in tabelul 3.
Putem observa ca exista corelatii puternice intre valorile obtinute la testul
YMCA si scala Borg atat pentru cele fizice, r=.648, p<.007, cat si pentru cele
online, r=.794, p<.000.

Tabel 3. Medii, abaterea standard si corelatii pentru , Testul YMCA de 3 minute”
si ,Scala Borg” pentru masuratorile fizice si cele online

n M SD 1 2 3 4
Variabila
1. YMCA_fizic 16 134,13 17,54 -
2. YMCA _online 16 135,31 18,07 ,981** -
3. BORG_fizic 16 12,31 0,94 ,648** ,719** -
4. BORG_online 16 12,44 1,26 ,755%* ,794%* ,937** -
*p<0.01

3.1.3.2. Testul t pereche

In tabelul care urmeazi am centralizat rezultatele obtinute in urma
aplicdrii testului t pereche cu scopul de a identifica daca valorile obtinute
prin cele doua masurdtori, fizic si online sunt semnificativ statistic diferite
pentru madsuratorile initiale si finale. Dupa cum putem observa niciuna
dintre perechile de variabile testate nu este semnificativ diferitd din punct de
vedere statistic, deci putem afirma cd nu exista nicio diferentd intre valorile
masurate prin cele doua modalitadti, fizic si online, confirmand astfel ipoteza

acestui studiu pilot.

Tabel 4. Rezultate obtinute pentru testul t pereche aplicat
pentru valorile obtinute fizic si online

testul t pereche

M SD S.E.
e T alue  df Sig. (two-tailed)
1. inaltime
inaltime_fizic 173,37 7,39 1,84
= -1,14 15 271

inaltime_online 173,56 7,43 1,85 0
2. Greutate
greutate_f121.C 71,06 16,09 4,02 115 15 64
greutate_online 70,75 15,94 3,98
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testul t pereche

M SD S.E.
mean tvalue df Sig. (two-tailed)
3. Circumferinta talie
cTrcum_tal%e_flzl.c 80,12 12,96 3,24 1,29 15 216
circum_talie_online 19,87 13,36 3,34
4. Circumferinta solduri
circum_sold_fizic 97,93 9,52 2,38
circum_sold_online 97,81 9,37 2,34 0,56 15 80
5. V_sit
V_sit_fizic 10,88 7,45 1,86
V_sit_online 10,94 7,43 1,85 04 15 669
6. Flotari
flotari_fizic 26,81 7,92 1,98
flotari_online 27,06 7,95 1,98 14615 e
7. YMCA
YMCA _fizic 134,13 17,54 4,38
YMCA_online 135,31 18,07 4,51 134 15 198
8. BORG
BORG _fizic 12,31 0,94 0,23
-1,00 15 .333

BORG_online 12,44 1,26 0,31

3.2. Cercetari aprofundate
3.2.1. Importanta, scopuri, obiective si ipoteze

3.2.1.1. Importanta si scopul cercetarii

Abordarea preponderent teoretica, specificd sistemului educational
romanesc, desfasurata sub umbrela unei dihotomii, fie prea strictd, fie prea
relaxatad, s-a transpus intr-un esec in ceea ce priveste desfasurarea online a
activitatilor didactice si evaluarea obiectiva a cunostintelor. Situatia
pandemica a reprezentat un test al cunostintelor elevilor si studentilor si a
capacitatii de aplicare a acestora fara constrangere si conditionare, insa si a
capacitatii profesorilor de a se adapta si crea in timp util un mediu propice
pentru transmiterea lor. Neacceptarea realitatii calitatii sistemului
educational romanesc si evaluarea sa pe baza unor elite sporadice, nu face
altceva decat sa intretind problemele cu care se confruntda societatea
romaneascd. Educatia sta la baza rezolvarii problemelor, iar un nivel

educational scdazut, alimenteaza nenumadrate directii, de la lipsa de
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transparenta din sistemul juridic pana la instabilitatea politica si dincolo de
ele, contribuind la lipsa unei predictibilitati in timp, care se poate observa in
mai toate domeniile vietii In Romania.

Cercetarea aplicata este orientata catre gasirea unei solutii pentru o
problemad generata de o situatie specifica, care afecteaza o populatie sau un
grup. Desi doar o mica parte a problemei, consideram ca situatia pandemica
care a afectat capacitatea de efectuare a seminariilor de educatie fizicd in
cazul studentilor, reprezinta un subiect de cercetare de o importanta majora,
mai ales dacd il plasdm in contextul generat de nenumaratele rapoarte
intocmite de organizatii de prestigiu cu privire la activitatea fizica sau gradul
de obezitate cu care se confruntd tara noastrd. Importanta cercetarii de fata
este cu atat mai ridicatd cu cat este aplicabila pentru toate nivelurile
educationale, iar importarea si implementarea unui sistem dezvoltat in afara
granitelor tdrii, fara a tine cont de particularitatile sociale si economice ale
mediului, duce la incompatibilitati care Intr-un final vor altera rezultatul
scontat.

Specialistii din domeniul educatiei trebuie sa dea dovada de
deschidere si sa fie capabili sa se adapteze in timp real situatiilor noi. Ei
trebuie sa identifice, sa dezvolte si sa implementeze solutii simple si utile
pentru a asigura continuitatea procesului educational. Scopul orelor de
educatie fizicd, care au un regim privilegiat deoarece sunt prezente la toate
nivelurile educationale, este acela de a educa fizic marele mase. Cercetarea
aplicata din domeniul activitatilor fizice se concentreaza in cea mai mare
parte pe sportul de performanta insa acesta reprezintd doar o nisa in
contextul realitatii contemporane, astfel indreptarea atentiei catre modul in
care domeniul activitatilor fizice poate contribui la bunul mers al societatii
devine imperios necesara.

In cercetarea din domeniul activititilor fizice se utilizeaza cu
preponderenta aparatura sofisticata, care de cele mai multe ori are costuri
prohibitive pentru a putea fi aplicata in masa si implica o logistica complexa,
iar daca addugam si componenta pandemicd, care restrictioneaza accesul la

subiecti, metodele de culegere a datelor prin mdsurare obiectiva avute la

44



indemana scad drastic. In acest context devin esentiale masuritorile de baz3,
care sunt predate inca din scoala generala si ar trebui sa faca parte din cultura
fizica a fiecarui elev. Cu toate cd efectuarea lor in regim propriu implicad o
marja de eroare, aceasta trebuie asumata daca dorim sa gasim solutii sau sa
intelegem mai bine problemele cu care ne confruntam in aceasta situatie
particulard. Parametri simpli, precum indltimea, greutatea, circumferinta
taliei, frecventa cardiacd, etc., pe baza cdrora se pot calcula indicatori care
pot furniza date importante despre compozitia corporald sau chiar starea de
sdndtate a subiectilor, pot fi extrem de utili in situatiile deosebite cum este
aceastd perioadd pandemica.

Scopul principal al cercetdrii de fatd a fost acela de a dezvolta si testa
eficienta unei metode de predare online a seminariilor de educatie fizica din
invatamantul universitar in situatii pandemice.

Scopurile secundare au fost de a identifica satisfactia respondentilor
pentru metoda dezvoltata si daca activitatea fizicd desfdsuratd conform

acesteia In perioada pandemica a influentat anumite aspecte ale vietii lor.

3.2.1.2. Obiectivele cercetarii

— dezvoltarea unei metode de predare online care sa includa o
componenta de masurare, una experimentala si una de evaluare;

— testarea eficientei programului de exercitii propus si efectuat de catre
grupul experimental;

— identificarea satisfactiei studentilor cu privire la metoda folosita si a
modului in care aceasta a contribuit la dezvoltarea unui obicei in ceea ce
priveste activitatile fizice, la cresterea gradului de constientizare asupra
importantei miscdrii fizice, la dezvoltarea cunostintelor referitoare la
activitatile fizice si la satisfactia cu privire la infatisarea fizica;

— identificarea dinamicii obiceiurilor studentilor pe parcursul celor 93 de
zile de monitorizare cu privire la exercitiile fizice;

— identificarea dinamicii obiceiurilor studentilor pe parcursul celor 93 de

zile de monitorizare cu privire la alimentatie;
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identificarea aspectelor pozitive si ale celor negative din viata

studentilor generate de situatia pandemica.

3.2.1.3. Ipotezele cercetdrii

programul de exercitii dezvoltat va contribui la inregistrarea din
partea grupului experimental a unor valori mai bune decat cel de
control la evaluarea finald in privinta componentelor fitness-ului in
relatie cu sanatatea;

metoda dezvoltatd va prezenta un grad ridicat de satisfactie din partea
studentilor si va contribui la perceptia cd aceasta i-a ajutat in
dezvoltarea unui obicei In privinta practicdrii exercitiilor fizice si la
elevarea parerilor asupra importantei miscarii fizice si a cunostintelor
referitoare la activitatile fizice;

valorile initiale ale SRHI si numarul de zile inregistrate au o influenta
asupra scorului final al SRHI, iar studentii care vor avea cel putin 66
de raportari zilnice vor dezvolta un obicei in ceea ce priveste exercitiile
fizice;

stilul de viata, satisfactia in legatura cu aspectul fizic, stima de sine si
obiceiurile alimentare ale studentilor au suferit modificari pe parcursul
celor 93 de zile de monitorizare;

aspectele pozitive generate de situatia pandemicd in viata studentilor

au o pondere mai mare decat cele negative.

3.2.1.4. Etapele cercetarii

Cercetarea de fata reprezinta o adaptare imediata la realitatile lumii

contemporane, Incercand sa gdseasca solutii inovatoare ad-hoc, ca raspuns

la provocdrile create de situatia pandemica. Astfel, tema propusa initial in

vederea desfasurarii studiilor doctorale, ,eSports si sporturile traditionale.

Diferente si similitudini in privinta dezvoltdrii abilitatilor interpersonale la sportivii

de performantd in contextul paradigmei calitatii vietii”, a fost Inlocuitd cu cea

actuald, datorita in primul rand imposibilitatii de a o finaliza la timp si in al
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doilea rand din dorinta de a raspunde la provocarile imediate. Din aceste
considerente, etapizarea a fost atipica, studiul literaturii de specialitate pe
marginea subiectul initial din perioada septembrie 2019 — ianuarie 2020
devenind irelevant, fiind nevoit astfel sda incep direct cu testarea

masuratorilor dupa cum se poate observa din tabelul 5.

Tabel 5. Etapele cercetarii

Obiective Activitati Perioada
Realizarea unor mdsuratori in Studiul Intocmirea partii 27 Februarie
format fizic si online care vizeaza literaturii de a Il-a tezei - 2020
parametri antropometrici si specialitate Cercetarea si
componente ale fitness-ului in preliminara 05 Martie 2020
relatie cu starea de sanatate
Identificarea principalelor concepte Intocmirea partii ~ Aprilie 2020 —
si documentarea in legatura cu I a tezei - Tunie 2023
acestea prin studierea literaturii de Fundamentarea
specialitate stiintifica
Elaborarea unei metode finale care Intocmirea partii ~ Aprilie 2020 —
sa poata fi folosita de cétre orice a Ill-a tezei — Februarie 2021
cadru didactic din invatamantul Contributii
universitar si testarea eficacitatii si a personale
implicatiilor acestei
Publicarea in reviste de specialitate Martie 2021 —
si participarea la conferinte Martie 2022
Finalizarea tezei de doctorat Martie 2022 —
Tunie 2023

3.2.2. Metodologie

In vederea colectarii datelor necesare desfasurdrii studiului am utilizat

multiple mdsuratori si teste, Grafic 10 reprezentand schematic metodologia

dezvoltatd special pentru aceasta cercetare, urmand ca in continuarea acestui

capitol sa detaliez fiecare etapad si instrumentele utilizate.
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Metodologia dezvoltata a fost utilizata exclusiv online pe platforma
Microsoft Teams (MT), fara a avea macar optiunea intalnirilor fata in fata,
pentru evaluarea si monitorizarea a 155 de studenti inscrisi la programele de
studii Administrarea Afacerilor in Servicii de Ospitalitate liniile de studiu
romana si englezd si Administrarea Afacerilor linia de studiu englezd, din
cadrul Facultatii de Business a UBB.

A cuprins doud evaludri, una initiald intre 27 octombrie si 3 noiembrie
2020 si una finala intre 30 ianuarie si 6 februarie 2021. Perioada de
monitorizare a fost cuprinsa intre 9 noiembrie 2020 si 9 februarie 2021, ceea
ce reprezinta 93 de zile, care s-au intins pe parcursul a trei momente diferite
din viata studentilor: perioada cursurilor, perioada sarbatorilor de iarna si
perioada examenelor.

S-au tinut intalniri saptamanale online In mod sincron pana la
finalizarea evaluarilor initiale si asincron dupa acestea, In conformitate cu
programul lor, dar asistenta suplimentarda a fost oferita nonstop prin
optiunea de chat internd. Un criteriu esential in alegerea testelor si a
programului de exercitii pentru aceastd metoda a fost acela ca trebuie sa fie
usor de autoadministrat, cu cunostinte prealabile minime si sd se desfdsoare
in confortul casei fiecaruia cu propria greutate corporald, fara a fi nevoie de
echipamente suplimentare.

Pentru procesarea datelor, am folosit tehnici de data mining, cu
ajutorul programului IBM SPSS Text Analytics for Surveys si prelucrare
statisticd, cu ajutorul programului IBM SPSS Statistics 23 in care am efectuat
modele liniare ierarhice, analizi MANOVA, testul t pereche, testul chi-

patrat, corelatii, analiza descriptiva.

3.2.2.1. Consideratii generale

Desi semestrul era programat sa inceapa pe data de 28.09.2020, contul
meu si implicit accesul la platforma MT au fost definitivate abia dupa
jumadtatea lunii octombrie, personalul administrativ al facultatii creand
pentru mine grupele si intermediind in aceastd perioada dialogul intre mine
si studenti. Avand in vedere ca am avut studenti de la liniile de studiu

romana si engleza, intreaga activitate s-a desfdsurat in ambele limbi.
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Prima intalnire sincron online cu studentii am avut-o in data de
20.10.2020, in timpul cdreia am definitivat orarul si am discutat modul de
desfasurare al activitatilor din cadrul seminariilor de educatie fizica si sport.

De asemenea, am creat un sondaj pentru a obtine acordul in privinta
inregistrdrii seminariilor si sesiunilor de evaluare si desi unii si-au exprimat
acordul in privinta aceasta, intr-un final, desi acestea s-au desfasurat in mod
sincron online, nu am putut inregistra testarea initiald a componentelor
fitness-ului in relatie cu sdndtatea, deoarece foarte multi nu si-au dat
consimtamantul pentru a fi inregistrati, probabil datorita noutatii intregii
situatii si a neincrederii in siguranta tehnologiei, situatie care din fericire s-a
schimbat pana la sfarsitul semestrului cand am putut inregistra toate

evaluarile.

3.2.2.2. Etapele colectarii datelor — masurdtori si teste utilizate

3.2.2.2.1. Evaluarea initiald

A fost realizata intre 27 octombrie si 3 noiembrie online sincron sau
asincron pe trei componente: madsurdtori antropometrice, testarea
componentelor fitness-ului in relatie cu sdndtatea si chestionar de opinie.
Toate masuratorile si testele au fost discutate in mod sincron online in
prealabil in intalnirea din 20.10.2020.

a) Mdasuritori antropometrice asincron — avand la baza rezultatele pozitive
inregistrate In urma desfdsurarii studiului pilot am optat pentru
includerea In aceasta parte a cercetdrii a acelorasi parametri: indltimea,
greutatea, circumferinta taliei si a soldurilor. Informatia a fost
distribuita de aceasta datd prin intermediul unor indicatii centralizate
sub forma unei postari pe chat-ul general al grupului de MT al fiecdrei
grupe, care a inclus atat indicatii scrise cat si link-uri catre videoclipuri
de prezentare.

O temd In mod asincron le-a fost special alocata pentru a putea

introduce valorile obtinute. Pe baza acestor am putut calcula Body mass

index (BMI) si Waist to hip ratio (WHR), ambele fiind instrumente

valoroase in evaluarea non invaziva a starii de sanatate. Acesti doi
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b)

c)

indicatori pe langa faptul cd ne ajutd sd determindm starea initiald de
sandtate a subiectilor nostri vor ajuta, la determinarea progresului
acestora de-a lungul programului de 93 de zile.

Utilizarea unei teme alocate prin intermediul platformei MT a avut
avantajul de a crea automat baza de date in format Microsoft Excel (ME).
Testarea componentelor fitness-ului in relatie cu sandtatea sincron — ca si in
cazul masuratorilor antropometrice, pe baza rezultatelor pozitive
obtinute In urma desfasurarii studiului pilot, am utilizat pentru aceasta
parte a cercetarii aceleasi teste: ,Sit & Reach” pentru flexibilitate,
» Testul flotdrilor” pentru rezistentd musculara si testul ,YMCA de 3
minute” pentru rezistenta cardiovasculara la care am adaugat , Scala
Borg” pentru a verifica dacd subiectii si-au masurat corect frecventa
cardiaca.

Fortd musculara a fost singurul parametru pe care nu l-am putut
masura, din cauza riscului ridicat de accidentdari si a nevoii de
echipament specializat, iar pentru compozitia corporald s-a calculat
BMI pe baza masuratorilor antropometrice pentru a atinge toate cele 5
componente ale fitness-ului in relatie cu sanatatea.

Informarea studentilor cu privire la modalitatea de desfasurare a
testelor s-a facut prin intermediul unei postari pe canalul general al
grupului, aceasta incluzand si link-uri cdtre videoclipuri gazduite pe
platforma YouTube postate de catre specialisti in domeniu prin care se
ofereau explicatii suplimentare si exemplificarea fiecdrui test.

Testele au fost efectuate In mod sincron, insa fara a fi inregistrate video,
in conformitate cu dorinta marii majoritati a studentilor. Rezultatele au
fost centralizate manual in tabele special intocmite pentru aceasta testare.
Chestionarul de opinie asincron (ANEXA 1) — chestionarul a fost intocmit
pe platforma Microsoft Forms (MF) si a cuprins 39 de intrebdri grupate
in 6 sectiuni, care vor fi detaliate in ceea ce urmeaza, incluzand in una
dintre ele si Self-Reported Habit Index (SRHI). Administrarea
chestionarului s-a facut, ca si in cazul mdsuratorilor antropometrice,

printr-o tema pe platforma MT, iar informarea studentilor in legatura

51



52

cu existenta acesteia s-a facut printr-un anunt pe chat-ul general al
fiecarui canal.

Prima sectiune se referea la capacitatea studentilor de a efectua exercitii
fizice si a fost o intrebare inchisd, cu doud variante de rdspuns.
Utilizarea platformei MF in vederea crearii chestionarului mi-a permis
sd iau In evidenta cu usurinta studentii care sunt apti si cei care nu
sunt, deoarece genereazd In mod automat grafice in relatie cu
intrebarea in cauza si permite identificarea cu usurintd a fiecarui
respondent si a optiunii sale.

In a doua sectiune, la fel ca si in prima, prin intermediul a dou intrebari
inchise cu o variantd de raspuns, studentii au trebuit sd-si asume
veridicitatea datelor furnizate si sd-si dea acordul pentru procesarea
datelor culese in vederea utilizarii lor in scop stiintific.

In cea de-a treia sectiune, tot prin intermediul unei intrebari inchise dar
cu 4 variante de rdspuns studentii au putut alege o modalitate pentru
a participa la seminariale de educatie fizica.

Cea de-a patra sectiune a fost rezervata datelor identitare, cuprinzand 6
intrebari, 3 Inchise si 3 deschise. Cel inchise vizau aspecte precum sex,
stare civild si tipul localitdtii in care s-au nascut studentii, pe cand cele
deschise vizau varsta, tara si judetul in care s-au ndscut.

Cea de-a cincea sectiune a fost destinata realizdrii unei anamneze,
cuprinzand 5 intrebdri deschise. A reprezentat din punctul meu de
vedere o parte importanta in cunoasterea studentilor si a vizat aspecte
precum afectiunile sau bolile de care sufera, accidentari ale sistemelor
osos, muscular si nervos, interventii chirurgicale, urmarea unui
program de recuperare si obiceiurile alimentare.

Cea de-a sasea sectiune a fost cea mai cuprinzatoare si a urmarit aflarea
unor particularitati ale studentilor. Din cele 24 de intrebari pe care le-a
cuprins aceastd sectiune, 21 au fost de tip inchis cu multiple variante
de raspuns, 2 de tip deschis si una in care am integrat cele 12 intrebari
ale indicatorului Self-Reported Habit Index (SRHI), care are o scalare
Likert In cinci trepte si un scor care poate fi cuprins in intervalul 0-48.

Prin intrebdrile inchise am incercat sda aflam caracteristici precum



activitatea fizica si preferintele legate de aceasta: volumul de exercitii

desfasurat, situatia lucrativa, existenta sau nu a unor vicii, stima de

sine sau modul de relationare cu colegii.

La fel ca si in cazul primei componente a evaludrii initiale, crearea
chestionarului pe platforma MF si distribuirea lui ca tema in MT m-a ajutat
in Intocmirea bazelor de date si pentru a genera automat unele grafice cu

scopul de a intelege mai rapid datele, Grafic 12.

18. Gandindu-va la exercitiile fizice ati spune ca sunt o activitate pe care: (0 point)

Mors Details

W Acord putemic M Acord M Mici acord, nid dezacord M Dezcord M Diezacord puternic

O efectuez in mod frecvent _-

O efectuez in mod automat --

0 efectuez frd sz fie nevoie sa-mi zduc aminte de ea --

in mod congtient

Care ma face 53 ma simt ciudat daca nu o fac _-

0 efectusz fird 52 ma gandesc --

Care arnecssita sfort cz za nu o fac -_
Care zparting ruting melz (dirics, s3ptdmanals, _-

lunare)

0 efectuez inainte za realizez ca o fac -_
Mi-ar fi dificil za nu o fac _-

Mu trebuie 53 ma gandesc ca sa o fac --

Czre ma caracterizezzd _-
Care o efectusz de mult timp _-

100% 0% 100%

Grafic 12. Interpretarea grafica automata pentru SRHI initial
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3.2.2.2.2. Perioada experimentali

Perioada experimentald a fost cuprinsa intre 09.11.2020 si 09.02.2021,
reprezentand 93 de zile care s-au intins pe parcursul unor momente diverse
din viata unui student:

— activitate didactica, intre 09.11.2020 si 20.12.2020, insumand 42 zile;
— vacanta, intre 21.12.2020 si 03.01.2021, insumand 14 zile;
— activitate didactica, intre 04.01.2021 si 17.01.2021, insumand 14 zile;
— sesiune, Intre 18.01.2021 si 09.02.2021, insumand 23 zile.

Desi cercetarea de fata poate fi considerata cu preponderenta una
cantitativd pe baza metodelor de cercetare folosite, metodologia a fost una
hibrida, incluzand date atat calitative cat si cantitative, obtinute atat prin
instrumente precum chestionarul de opinie sau indicatori standardizati, cat
si prin experiment. Astfel, testarea fiecarei ipoteze, din cele 5 propuse, s-a
facut cu un numar diferit de participanti, dupa cum vom putea observa in
subcapitolele capitolului 9, in functie de ipoteza testatd si de numarul de
participanti care au Inregistrat date pentru o testa.

Astfel, facand strict referire la experimentul desfdsurat pentru a testa
prima ipotezd, aceea conform cdreia programul de exercitii recomandat de
noi va contribui la inregistrarea din partea grupului experimental a unor
valori mai bune decat cel de control la evaluarea finala in privinta
componentelor fitness-ului in relatie cu sandtatea, am avut o distribuire a
participantilor conform celei prezentate in tabelul 6, fiind facuta in mod
automat In functie de optiunea aleasa in sectiunea a treia a chestionarului.

Tabel 6. Grupul experimental si de control

grup experimental grup de control
program de exercitii recomandat program personal la alegere
masurare cu masurare fara masurare cu masurare fara
dispozitiv electronic ~ dispozitiv electronic ~ dispozitiv electronic  dispozitiv electronic
18 participanti 18 participanti 18 participanti 18 participanti

Programul de exercitii recomandat studentilor care au optat pentru
aceastd varianta a fost elaborat special pentru aceasta cercetare si s-a bazat
pe recomandarile minime ale OMS privind activitatea fizicd a populatiei
adulte generald, avand o duratd de 30 de minute si putand fi consultat in
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tabelul 7. Un criteriu esential in alegerea exercitiilor pentru acest program a
fost ca ele sa vizeze In mod direct componentele fitness-ului in relatie cu
sdanatatea testate in componenta a doua a evaludrii initiale. De asemenea,
exercitiile trebuiau sa poatd fi executate in confortul casei fiecdruia cu
propria greutate corporala, fara a fi nevoie de echipamente suplimentare.
Pentru un maxim de confort si accesibilitate, programul a fost creat pe baza
materialelor video existente disponibile online si a fost distribuit printr-o

postare pe chatul general al fiecdrui canal in data de 8 noiembrie.

Tabel 7. Program de exercitii

Partea & . . Linistirea
. Incalzire Continutul programului ; .
programului organismului
Parametru  Flexibilitate Forta si rezistenta Capacitate aerobd  Flexibilitate
al stdrii de musculara
fitness vizat
Timp alocat 5 minute 10 minute 10 minute 5 minute
Exercitii Exercitii de Genuflexiuni Alergare pe loc Intinderea
intindere prin 1 minut si 30 de 2 minute + 30 de intregului

yoga

secunde + 30 de
secunde pauza

secunde pauza

Flotari
1 minut si 30 de
secunde + 30 de
secunde pauzd

,Jumping jacks”
2 minute + 30 de
secunde pauza

Flotari la bancd pentru
triceps
1 minut si 30 de
secunde + 30 de
secunde pauza

Fandari frontale cu
ridicarea bratelor in
lateral (fara greutati)
2 minute + 30 de
secunde pauza

Ridicari de trunchi din
culcat dorsal
1 minut si 30 de
secunde + 30 de
secunde pauza

Extensia spatelui din
culcat ventral
1 minut si 30 de
secunde + 30 de
secunde pauzd

“Mountain
climbers”
2 minute + 30 de
secunde pauza

corp bazata
pe exercitii
clasice

Pentru a implementa partea de monitorizare pe intreaga perioada
experimentald, a trebuit sa identificdim un instrument care sa includa

parametrii determinanti ai fitness-ului in relatie cu sanatatea si sa aiba o
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componenta de timp pentru a-1 alinia la cerintele OMS. De asemenea, a
trebuit sa fie implementat cu usurintd online, cu timpi redusi necesari pentru
completare, dat fiind faptul cd au fost parametri raportati zilnic.

Am folosit sistemul de monitorizare al starii de fithess F.I.T.T., care
reprezintd acronimele cuvintelor: Frecventd, Intensitate, Timp (durata) si
Tip, Figura 2. Pentru a afla intensitatea am folosit scala Borg, cu care erau
familiarizati din evaluarea initiala. Pe intreg parcursul perioadei
experimentale au fost create clasamente bazate pe timpul declarat de fiecare
student, addugand astfel o componenta de feedback si creand un mediu
competitiv. Baza de date a fost generata automat ca si in cazurile precedente.

Intrare zilnica F.I.T.T. (1201 Business EFS
AASOR) - 9.11.2020

atl practicat astszi programul de exercifii oferit de profesor sau un alt complex de

4. Tipu! - Ce exer
alergare. mers.

Figura 2. Tema zilnica F.1.T.T.
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3.2.2.2.3. Evaluarea finalid

A fost realizata intre 30 ianuarie si 6 februarie 2021 online sincron sau

asincron pe trei componente, asemenea evaludrii initiale: masuratori

antropometrice, testarea componentelor fitness-ului in relatie cu sanatatea si

chestionar de opinie. Toate masurdtorile si testele au fost discutate in mod

sincron online in prealabil.

a)

b)

c)

Mudsuridtori antropometrice asincron —am folosit aceeasi parametri ca si la
evaluarea initiald: indltimea, greutatea, circumferinta taliei si a
soldurilor. Instiintarea alocirii temei a fost ficuti pe data 30 ianuarie
si a fost prelungita de 2 ori, prima data pana pe 4 februarie si a doua
oard pana pe 5 februarie, astfel incat sa poata fi completata de toti
studentii. Tema alocatd a avut interfata identica cu cea initiald, in
consecinta si baza de date generatd fiind comparabila.

Testarea componentelor fitness-ului in relatie cu sdndtatea sincron — am
folosit aceleasi teste ca la evaluarea initiala: ,Sit & Reach” pentru
flexibilitate, , Testul flotdirilor” pentru rezistentd musculara si testul
,YMCA de 3 minute” pentru rezistenta cardiovasculara, la care am
adaugat ,Scala Borg” pentru a verifica daca subiectii si-au masurat
corect frecventa cardiaca.

Asemenea evaluarii initiale, forta musculara nu a fost masurata, iar
pentru compozitia corporald s-a calculat BMI pe baza masuratorilor
antropometrice finale, atingand astfel toate cele 5 componente ale
fitness-ului in relatie cu sanatatea.

Testele au fost efectuate In mod sincron, insa de data aceasta au fost
inregistrate video, iar rezultatele au fost centralizate manual in tabele
special intocmite pentru aceasta testare.

Chestionarul de opinie asincron (ANEXA 2) — a fost intocmit, ca si in cazul
celui initial, pe platforma MF si a cuprins, spre deosebire de cel initial,
30 de intrebari, 19 de tip inchis cu multiple variante de raspuns, 10
deschise si una care a integrat SRHI, grupate in 4 sectiuni, care vor fi
detaliate in ceea ce urmeaza. Instiintarea alocarii temei a fost facuta pe

data 30 ianuarie si a fost prelungita de 3 ori, prima data pana pe 4
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februarie, a doua oara pana pe 5 februarie si a treia oard pana pe 6
februarie, astfel incat sa poatd fi completata de toti studentii.
Administrarea chestionarului s-a facut, ca si in cazul celui initial,
printr-o tema pe platforma MT.

- Primasectiune, a fost identica cu cea de-a doua sectiune a chestionarului
initial si prin intermediul a doua intrebari inchise cu o varianta de
raspuns, studentii au trebuit sa-si asume veridicitatea datelor furnizate
si sa-si dea acordul pentru procesarea datelor culese in vederea
utilizarii lor in scop stiintific.

- Cea de-a doua sectiune a chestionarului final, prin intermediul unei
intrebdri inchise dar cu 10 variante de raspuns studentii au putut
declara daca au pastrat sau nu metoda de participare la seminariale de
educatie fizica aleasa initial.

- Cea de-a treia sectiune a chestionarului final a cuprins trei intrebari, una
cu multiple variante de raspuns si doua deschise. Toate au facut
referire la aspecte legate de sanatate, incercand sa reliefeze situatia
medicald din momentul respectiv si sd surprinda evenimentele
petrecute in timpul semestrului.

- Cea de-a patra sectiune a chestionarului final a cuprins 24 de intrebari,
din care 15 de tip inchis cu multiple variante de raspuns, 8 deschise si
una care a integrat SRHI. Intrebérile de tip deschis au oferit studentilor
posibilitatea de a-si exprima opiniile in legdtura cu aspectele care au
suferit modificari in timpul scurs de la evaluarea initiald, cum ar fi: boli
in timpul monitorizarii, schimbarea obiceiurilor alimentare, motivul
pentru practicarea activitatilor fizice, nivelul perceput de stima de sine,
modul in care relationeaza cu semenii, aspecte pozitive si negative
generate de situatia pandemics, etc.

La fel ca si In cazul evaludrii initiale, crearea chestionarului pe
platforma MF si distribuirea lui ca temd in MT ne-a ajutat in intocmirea
bazelor de date si pentru a genera automat unele grafice cu scopul de a

intelege mai rapid datele, Grafic 13.
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8. Gandindu-va la exercitiile fizice ati spune ca sunt o activitate pe care: (0 point)

More Details

W Acord puternic W Acord M Nici acord, nici dezacord M Dezcord M Dezacord puternic

O efectusz in mod frecvent _.

Q efectuez in mod automat _-

O efectuez fara sa fie nevoie sa-mi aduc aminte de ea _-

in mod constient

Care mi face sa ma simt ciudat daca nu o fac _-

O efectuez fara sa ma géndesc --
Care ar necesita efort ca sa nu o fac --
Care apartine rutinei mele (zilnice, sdptémanale, _l

lunare)

O efectuez inainte sa realizez ca o fac --
Mi-ar fi dificil sa nu o fac _-

Nu trebuie sa mé gandesc ca sa o fac --
Care ma caracterizeaza _-

Care o efectuez de mult timp _-

100% 0% 100%

Grafic 13. Interpretarea grafica automata pentru SRHI final

3.2.2.3. Baza de date finala

Multitudinea de instrumente si modalitati prin care am colectat datele
au generat la randul lor un numar ridicat de baze de date, care au necesitat
o consolidare in vederea obtinerii bazei de date finald, care a inregistrat un

numar de 126 de variabile.
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3.2.3. Rezultatele cercetirilor aprofundate

3.2.3.1. Eficacitatea programului de interventie

Analiza de fata a fost desfdsurata cu scopul de a testa prima ipoteza
propusa si anume: ,programul de exercitii dezvoltat va contribui la inregistrarea
din partea grupului experimental a unor valori mai bune decit cel de control la
evaluarea finald in privinta componentelor fitness-ului in relatie cu sandtatea”.

In urma colectérii datelor prin metodologia descrisa in subcapitolul
3.2.2.2. al acestei lucrdri, am obtinut numeroase baze de date, iar pentru acest
studiu le-am utilizat doar pe acelea generate in urma centralizarii
rezultatelor obtinute la testele descrise la punctele b) ale subcapitolelor
3.2.2.2.1. si 3.2.2.2.3., componenta grupurilor fiind cea descrisa in tabelul 6,
iar programul efectuat de grupul experimental fiind cel din tabelul 7.

Dupd validarea datelor, 72 de studenti au inregistrat valori la toate
testarile ale fitness-ului in relatie cu sanatatea initiale si finale, acestia fiind
extrasi pentru studiul de fatd din cei 155 de studenti care au participat la
seminariile de educatie fizica si sport.

O analizd MANOVA a fost efectuata in IBM SPSS, pentru a testa
eficacitatea programului de exercitii de interventie si tipul de dispozitiv de
monitorizare ales de studenti pentru a participa la seminarul de educatie
fizica.

Variabila within-subject a fost ,evaluare” si a avut doud niveluri
Jinitial” si ,final” pentru fiecare dintre cele patru masurdtori care au fost
efectuate pentru componentele fitness-ului in relatie cu sanatatea a
subiectilor nostri: ,BMI” — indicele de masd corporald, ,,V_SIT" — testul pentru
flexibilitate, ,,PUSH_UP” — testul flotdrilor pentru rezistentd musculard si
»YMCA” — testul scaritdi YMCA de 3 minute pentru rezistentd cardiovasculard.
Forta musculard a fost singurul parametru dintre cei 5 ai stdrii de fitness in
relatie cu sdndtatea care nu a putut fi masurat din cauza riscului mare de
accidente si a necesitatii de echipamente specializate.

Variabila between-subject a fost , tipul de participare” si a avut patru
niveluri: ,fard_dispozitiv_prog_profesor”,, cu_dispozitiv_prog_profesor”, , fard_

dispozitiv_prog_personal”, ,,cu_dispozitiv_prog_personal”.
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Tabel 8. Medii si abateri standard pentru variabilele between-subject si within-subject

test tipul de participare eval n M SD
I 18 21,29 0,51

fara_dispozitiv_prog_profesor

F 18 21,14 0,56

cu_dispozitiv_prog_profesor ! 18 20,96 0,51

BMI ~ -0 F 18 20,63 0,56
fara_dispozitiv_prog_personal : 18 20,97 0,51

F 18 20,85 0,56

di s 1 I 18 21,35 0,51
cu_dispozitiv_prog_persona F 18 2159 0.56
fara_dispozitiv_prog_profesor ! 18 15,16 163

~ - B F 18 15,88 1,59
cu_dispozitiv_prog_profesor : 18 16,00 165

V SIT F 18 18,66 1,59
) fara_dispozitiv_prog_personal ! 18 17,16 163
AT TPporiv-pros b F 18 18,72 1,59
cu_dispozitiv_prog_personal ! 18 1588 163

- B B F 18 17,72 1,59
fara_dispozitiv_prog_profesor : 18 24,77 176

F 18 26,88 1,59

di . ‘ I 18 25,16 1,76

pUSH UP cu_dispozitiv_prog_profesor T 18 26,88 159
fara_dispozitiv_prog_personal ! 18 29,33 1,76

F 18 30,05 1,59

cu_dispozitiv_prog_personal ! 18 28,66 1,76

B B B F 18 30,00 1,59

fra di . f I 18 120,83 4,42
ara_dispozitiv_prog_profesor T 18 11822 3,91
cu_dispozitiv_prog_profesor ! 18 121,88 442

YMCA F 18 120,05 3,91
fara_dispozitiv_prog_personal ! 18 118 11 4,42

AT Thporiv-pros b F 18 1179 391
cu_dispozitiv_prog_personal ! 18 115,22 4,42

F 18 116,38 3,91

Rezultatele analizei MANOVA au ardtat cd nu a existat un efect
semnificativ statistic pentru variabila independenta ,tipul de participare”,
Wilk A=.860 F (12.172)=.840, p =.610, n »2=.049, insa pentru cea ,evaluare” a
existat un efect statistic semnificativ Wilk A=.526 F (4,65)=14.659, p <.001,
np2=474.
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Contrastele repetate au ardtat ca in timp ce variabilele ,BMI” F
(1,68)=.645, p=.425, 11 p>=.009 si ,,YMCA" F (1,68)=.430, p= .514, n »2=.006 nu
au fost influentate de variabila independentsd, ,V_SIT” F (1,68)=42,82, p<.001
,np?=386si,PUSH_UP” F (1,68)=16,87 , p<.001 , 1 p?=.199 au fost.

Graficele 14 si 15, pentru testul , V_SIT” si testul , PUSH_UP” confirma
vizual cresterea constantd pe parcursul perioadei de 93 de zile, notata in

medii marginale estimate.

1800

1500

1400

evahation

Grafic 14. Mediile marginale estimate ale V_SIT

f

rezistents museubus (repetai)

sitisl_prabustinm [ T—

Grafic 15. Mediile marginale estimate ale PUSH_UP

Aceste rezultate certifica faptul ca nici programul de interventie, nici

tipul de dispozitiv folosit pentru monitorizarea activitatii la seminarul de
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educatie fizica nu au fost mai eficiente unele decat celelalte, deoarece nu au

produs diferente statistic semnificative intre grupurile studiate.

3.2.3.2. Satisfactia studentilor in legatura cu metoda de predare utilizata

Analiza de fata a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a doua
ipoteza propusa si anume: ,metoda dezvoltatd va prezenta un grad ridicat de
satisfactie din partea studentilor si va contribui la perceptia cd aceasta i-a ajutat in
dezvoltarea unui obicei in privinta practicarii exercitiilor fizice si la elevarea
parerilor asupra importantei miscdrii fizice si a cunogtintelor referitoare la
activititile fizice”.

In urma colectérii datelor prin metodologia descrisa in subcapitolul
3.2.2.2.al acestei lucrari, am obtinut numeroase baze de date, iar pentru acest
studiu am utilizat-o doar pe aceea generatd in urma centralizarii
raspunsurilor obtinute pentru chestionarul final, descris la punctul c) al
subcapitolului 3.2.2.2.3., din care am extras 5 parametri.

Astfel, din cei 155 de studenti Inscrisi in cele patru grupuri de pe
platforma MT, 121 au oferit un raspuns la ultima intrebare inclusa in
chestionarul final: ,[n final, as dori sid vi multumesc si si vi ofer posibilitatea de
a-mi furniza feedback cu privire la activitatea din cadrul cursului nostru sau
referitor la oricare alte aspecte pe care le considerati importante si asupra cirora ati
dori sd vd exprimati opinia” si dintre acestia, in urma validarii datelor, 105 au
fost inclusi in aceasta cercetare, iar intrebarea a fost codificata , course_satis”.

Pe langa raspunsurile celor 105 studenti la intrebarea de mai sus, am
inclus in baza de date pentru aceasta cercetare, raspunsurile lor la alte patru
intrebdri de sprijin asupra carora intrebarea principala a avut un impact
direct, cu scopul de a verifica principalele constatari:

a) ,Considerati ci metoda de evaluare online si de monitorizare a performantei

activitdtilor dumneavoastrd fizice, propusd de profesorul de educatie fizicd, v-

a ajutat sd dezvoltati un obicei cu privire la practicarea cu regularitate a

activitdtilor fizice?” intrebare codificata , method_habit_form”;
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b) ., Considerati ci baza dumneavoastrd de cunostinte referitoare la activititile
fizice si sport s-a Tmbundtdatit datoritd interactiunii noastre?” intrebare
codificatd ,, method_improv_know”;

c) , Vi simtiti mai constienti asupra importantei miscdrii in viata unei persoane
dupd activitatea noastrd de la acest curs?” intrebare codificata
method_import_move”;

d) ,,S-a modificat satisfactia in ceea ce priveste propriul aspect fizic, in timpul
acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activititii
dumneavoastrd fizice ?” intrebare codificatd , phys_satis”.

In vederea procesarii datelor, am folosit tehnici de data mining, cu
ajutorul software-ul IBM SPSS Text Analytics for Surveys 4.0.1. (TAS) Acesta
este conceput special pentru identificarea si extragerea conceptelor din date
calitative, fiind adesea utilizat in studii de specialitate (Antons, Griinwald,
Cichy, & Salge, 2020) (Thakur & Kumar, 2021). El nu face doar o atribuire
unei anumite categorii pe baza examinarii cuvintelor, ci analizeazd sintactic
si morfologic textul nestructurat pe baza unor algoritmi avansati si extrage
sentimente, stabileste relatii sau le clasifica. Practic, aceasta abordare ne-a
ajutat sa stabilim principalele categorii si ne-a oferit o intelegere mai
profunda a satisfactiei sau nemultumirilor subiectilor nostri in legatura cu
metoda utilizata.

Tinand cont de faptul ca TAS functioneaza doar cu text in limba
engleza, iar noi ne-am desfdsurat intreaga activitate atat in limba engleza, cat
si In limba romand, in vederea definitivarii bazei de date pentru acesta
cercetare, am tradus rdspunsurile primite de la grupa romana si le-am
addugat le cele primite de la cele trei grupe in engleza.

Baza rezultata a fost incdrcata in TAS si a fost lansat un proces de
extractie. Software-ul a extras concepte din text si cele mai importante au fost
cele pozitive (84 respondenti) si cele negative (32 respondenti). Software-ul
poate identifica doud concepte in aceeasi afirmatie, de aceea avem mai multe
intrdri decat subiecti. Avand in vedere cd aceste 2 categorii principale au fost
identificate de software, am continuat cu procesul automat de construire a

categoriilor pe baza acestora. Software-ul a creat 16 categorii cu mai multe
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subcategorii, dar a inclus in model doar 40 de respondenti, restul de 65

ramanand necategorisiti, Figura 3.
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Figura 3. Etapa in procesarea datelor in TAS

Urmatorul pas a fost s verificam daca categoriile identificate de software
sunt conforme cu subiectul nostru principal, satisfactie/ nemultumire cu privire
la metoda utilizatd pentru seminarul de educatie fizicd. Am continuat prin
stergerea categoriilor care nu au fost identificate de program ca fiind pozitive
sau negative (semestru, implicare, jurnal, muncd, monitorizare), ramanand
astfel cu 11 categorii (8 pozitive: situatie, curs, profesor, sprijin, metoda,
intelegere, motivatie, ajutor si 3 negative: sport, online, perioadd). Aceasta

miscare a crescut numarul de respondenti necategorisiti la 74, Figura 4.
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Figura 4. Etapa In procesarea datelor in TAS

Urmadtorul pas a fost sa verificdm manual restul categoriilor si sa
vedem daca unele dintre ele pot fi grupate sau daca subcategoriile pot fi
incluse In categoria principald pentru o reprezentare mai buna si mai
ordonata. In primul rand, am inclus doud subcategorii in cele principale:
subcategoria , course activity” in categoria principala , course” si subcategoria
,evaluation method” in categoria principala ,method” si apoi categoria
principald , course” in cea ,method” deoarece se refereau la acelasi concept.

Categoria ,period” care continea doar 1 raspuns dupa un control
amanuntit s-a dovedit ca nu a fost identificata corect, deoarece facea referire
la 0 nemultumire in ceea ce priveste metoda utilizatd pentru a monitoriza si
evalua studentii, asa ca am redenumit-o ,metodid+<Negativ>". Categoria
~Sports” continea 3 raspunsuri si a fost stearsa deoarece continea un raspuns
care apartinea deja noii categorii , metodi+<Negativ>", una care se referea la o

nemultumire cu privire la cursurile online, asa ca a fost mutata la
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,online+<Negativ>" si un raspuns care era deja in alte 4 categorii (text mare).
Urmatoarea categorie care a fost stearsa a fost ,situatie”, deoarece
raspunsurile incluse se refereau intr-un mod pozitiv la metoda utilizata, asa
cd au fost transferate la ,, metodd+<Pozitiv>".

La sfarsitul acestui proces, am obtinut 8 categorii si am continuat prin
atribuirea manuald a celorlalti 74 de respondenti necategorisiti pe baza
conceptelor detectate in prealabil automat de software. Am identificat

necesitatea de a crea o a 9-a categorie pentru raspunsurile neutre, Figura 5.
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Figura 5. Etapa In procesarea datelor in TAS

Vom continua prezentand si discutand rezultatele folosind doua
subsectiuni: prima va aborda problema principald a acestui studiu si anume,
identificarea daca metoda utilizata a reprezentat o sursa de satisfactie sau
nemultumire pentru studentii nostri si a doua, care va incerca sd stabileasca
o legatura intre rezultatele acesteia si patru intrebari asupra carora, in opinia
noastrd, metoda a avut un impact direct.
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3.2.3.2.1. Satisfactia/nemultumirea in privinta metodei

Metoda utilizata pentru procesarea datelor ne-a oferit posibilitatea de
a extrage din cantitdti mari de date calitative concepte si pe baza acestora sa
credm automat categorii. Grafic 16 este o reprezentare graficd a modelului
nostru si portretizeaza relatia dintre tipurile de categorii incluse in acesta.

Un punct inseamnd ca un respondent a facut trimitere in rdspunsul sau
la intrebarea principald a studiului la un concept care I-a facut sa apartina
categoriei respective, iar un punct mai mare inseamnd un numar mai mare
de respondenti. O linie intre doud puncte reprezinta o legatura intre aceste
categorii, ceea ce Inseamna cd raspunsul la intrebarea principala a studiului
oferit de acelasi respondent a inclus ambele concepte si il face sa apartina
ambelor categorii, iar o linie mai groasd iInseamna un numar mai mare de
respondenti care impdrtasesc aceste categorii. Mai mult, o linie poate avea
doua directii, incepand de la fiecare punct cdtre celalalt si acest lucru ne

faciliteazd sa descoperim cea mai puternica directie a categoriilor comune.

Respondents
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Grafic 16. Model construit in TAS pe categorii de satisfactie/nemultumire
in legaturd cu metoda
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Dupa cum putem observa, anumite categorii se deosebesc de celelalte.
Categoriile proeminente pozitive pe care le-am putut distinge au fost
,method+<Positive>", unde am gasit conceptul in declaratiile a 71 de
respondenti, ,support+<Positive>" in afirmatiile a 57 de respondenti si
,motivation+<Positive>" In enunturile a 24 de respondenti. Categoriile
proeminente negative au fost , onlinet<Negativ>", unde am gasit conceptul in
declaratiile a 10 respondenti si ,method+<Negative>" in declaratiile a 9
respondenti.

Categoriile pozitive au fost cele predominante in modelul nostru si cele
mai proeminente trei au format un triunghi bidirectional pozitiv:

—metoda—suportemotivatie«.

Respondents
@ =0
@ 50
@ 40
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method+<Positive> e

Shared
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o 10
g

0

support+=Pasitive>

Grafic 17. Triunghi bidirectional pozitiv: <metoda«<ssuport—motivatie«s

Interesant de observat a fost directia relatiei dintre categorii, Grafic 17:
a) prima conexiune a fost stabilitd intre metoda si suport, unde 9 din 71

de respondenti din categoria ,method+<Positive>" pot fi gasiti si in
,support+<Positive>"si 24 din 57 de respondenti din categoria
,support+<Positive>" pot fi gasiti In ,, method+<Positive>";

b) a doua conexiune a fost stabilita intre metoda si motivatie, unde 7 din

71 de respondenti din categoria , method+<Positive>" pot fi gdsiti si in

69



»motivation+<Positive>" si 12 din 24 de respondenti din categoria

,motivation+<Positive>" pot fi gasiti In categoria , method+<Positive>";

c) a treia legaturd a fost stabilitd intre sprijin si motivatie, 18 din 57 de
respondenti din categoria ,support+<Positive>" pot fi gasiti si in
,motivation+<Positive>” si niciunul din 24 de respondenti din
~motivation+<Positive>" putea fi gasit in categoria ,support+<Positive>".
Aceste descoperiri ne-au ajutat sa stabilim ca modelul nostru a fost mai

degraba unul pozitiv decat negativ si ca metoda de evaluare si monitorizare
pe care am folosit-o pentru activitatea subiectilor nostri pentru seminarul de
educatie fizica a fost satisfacdtoare pentru ei. Mai mult, ne ajutd sa stabilim
cd nu doar metoda a fost perceputd ca fiind satisfacatoare, ci si sprijinul si
motivatia pe care le-am oferit in perioada de 93 de zile de monitorizare.
Directia relatiilor In cadrul triunghiului pozitiv sustine de asemenea, ca
majoritatea respondentilor nostri au fost multumiti de metodd, deoarece un
numadr semnificativ dintre cei care au fost inclusi, avand in vedere conceptul
principal din declaratia lor, in categoriile de motivatie si sprijin, au fost, de
asemenea, inclusi, bazat pe al doilea concept din enuntul lor, in categoria
metoda.

Categoriile negative au avut un numar redus de respondenti, iar cei
inclusi in ,onlinet+<Negativ>" au fost nemultumiti in principal de situatia
pandemica care a creat premisele unei educatii online. Cei inclusi in
categoria ,metodi+<Negativ>" au fost nemultumiti de faptul cd au fost
monitorizati zilnic, in weekend si de sarbdtori sau pentru ca introducerea

datelor zilnice se putea face numai intre anumite intervale de timp.

3.2.3.2.2. Efectele metodei

Subcapitolul anterior ne-a permis sa stabilim daca respondentii nostri
au fost multumiti sau nu de metoda pe care am folosit-o pentru a evalua si
monitoriza activitatea lor pentru seminariile de educatie fizica. Odata ce

acest aspect a fost stabilit, am vrut sa cercetdm in continuare daca aceasta
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satisfactie a avut vreo influentd asupra aspectelor care sunt strans legate de

domeniul activitatilor fizice si mai important daca a produs efecte.

Grafic 18. Efectele metodei

Chestionarul care a fost aplicat in etapa de evaluare finald a inclus o
varietate de intrebdri cu privire la o gama larga de aspecte din viata
respondentilor nostri. Dintre ele am selectat pentru aceastd parte a cercetarii,
patru intrebari de sprijin, care au fost codificate, asa cum am detaliat in
partea de Inceput a acestui studiu, dupd cum urmeaza: ,, method_habit_form”,

,~method_improv_know”, ,,method_import_move” si , phys_satis”.

3.2.3.2.2.1. Rezultate pentru intrebarea ,, method_habit_form”

Aceastd intrebare a fost menitd sa identifice daca dupa toate activitatile
desfasurate pentru seminariile educatiei fizice, care au avut loc dupa metoda
descrisd, respondentii nostri percep cd au fost ajutati de aceasta sa-si
dezvolte un obicei in ceea ce priveste activitatile fizice. Graficul 3 ne ajutd sa

intelegem exact cum a fost perceput acest lucru de catre respondentii nostri.
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Dintre cei 71 de respondenti care au fost multumiti de metoda noastra, 57 au
declarat cd i-a ajutat sa isi dezvolte un obicei si 14 ca nu. 45 de respondenti
din cei 57 care au fost multumiti de sprijinul nostru, au declarat ca metoda
i-a ajutat, in timp ce pentru ceilalti 12 nu. Dintre cei 24 de respondenti care
au fost multumiti de motivatia noastra, 19 au fost ajutati si 5 nu au de
metoda. In general, putem afirma cd metoda pe care am folosit-o i-a ajutat
pe subiecti sa perceapd ca si-au dezvoltat un obicei cu privire la regularitatea

practicarii activitatilor fizice.

3.2.3.2.2.2. Rezultate pentru intrebarea , method_improv_know”

Aceasta intrebare a fost menita sa reliefeze daca subiectii nostri
considerd ca baza lor de date referitoare la cunostintele legate de activitatile
fizice s-a iImbunatatit datorita interactiunii noastre in cadrul cursurilor.
Graficul 3, arata ca: 53 din 71 de respondenti care au fost multumiti de
metoda noastra, 44 din 57 care au fost multumiti de sprijinul nostru si 21 din
24 care au fost multumiti de motivatia noastrd, considera cd metoda i-a ajutat
sd-si Imbunatdteasca cunostintele. Aceste rezultate ne indica faptul ca
datorita activitatii noastre de curs, care a avut loc conform metodei descrise,
perceptia asupra cunostintelor despre activitatile fizice ale studentilor s-a

imbunatatit.

3.2.3.2.2.3. Rezultate pentru intrebarea ,, method_import_move”

Aceasta intrebare a fost menitd sa reliefeze daca activitatea din timpul
seminariilor, desfasuratd in conformitate cu metoda descrisa, a ridicat
nivelul de constiintd al respondentilor nostri cu privire la importanta
miscarii. Declaratiile au fost pozitive pentru 59 din 71 de respondenti care au
fost multumiti de metoda noastra, 50 din 57 care au fost multumiti de
sprijinul nostru si 22 din 24 care au fost multumiti de motivatia noastra, deci
putem considera cd metoda noastrd a contribuit la imbunatdtirea perceptiei

asupra importantei miscarii pentru respondentii nostri.

3.2.3.2.2.4. Rezultate pentru intrebarea , phys_satis”
Aceasta ultima intrebare a fost menita sa reliefeze daca satisfactia

respondentilor nostri cu privire la aspectul lor fizic s-a schimbat in timpul
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perioadei de monitorizare. Trebuie mentionat ca enuntul intrebarii,
prezentat la Inceputul acestei cercetari, nu a legat aceasta satisfactie de
activitatea de la cursul de educatie fizica. Pentru majoritatea dintre ei s-a
imbunatatit, 37 din 71 de respondenti care au fost multumiti de metoda
noastra, 32 din 57 care au fost multumiti de sprijinul nostru si 14 din 24 care
au fost multumiti de motivatia noastra, pentru unii s-a agravat 7 dintre
acestia care au fost multumiti de metoda noastrd, 6 care au fost multumiti de
sprijinul nostru, 2 care au fost multumiti de motivatia noastra si in rest a
ramas aceeasi. Deoarece a fost o Intrebare care nu a facut nicio referire la
metoda noastra, nu putem afirma cd a avut vreo influenta asupra
rezultatelor, dar rezultatele pozitive raportate de respondentii nostri sustin

ideea cd metoda noastra a avut un impact.

3.2.3.2.3. Feedback Academiclnfo

Rezultatele obtinute de studiul de fata pot fi sustinute de cele ale
evaluarii activitdtii cadrului didactic din timpul seminariilor de educatie
tizica si sport, efectuata de cdtre studenti pe platforma AcademicInfo a UBB.
Figurile 6 si 7 reprezinta capturi de ecran ale contului personal din platforma
mai sus numitd, in care informatiile sunt generate in mod automat pe baza

feedback-ului oferit de studenti.

Mediile obtinute pentru fiecare sectiune din chestionar
Media
Calitatea evaludri 4,71

Ttemi globali 4,80

Mediile pe facultate obtinute pentru fiecare sectiune din chestionar
Media
Calitatea evaludri 4,35

Ttemi globali 4,36

Facultatea de Business

Media generala a profesorului pe disciplina (calculata pe itemi globali): 4,8

Media generala pe facultate (calculata pe itemi globali): 4,36
Media generala a profesorului pe disciplina: 4,73
Media generala a profesorului: 4,73
Media generala pe disciplina pe facultate: 4,58
Media generala pe facultate: 4,35

Figura 6. Feedback extras din platforma AcademicInfo
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Urmatoarele intrebari evalueaza diferite aspecte ale cursului(seminarului)
Raspunsurile sunt date pe o scala de la 5 (calificativ f bun) la 1 (f slab).

Intrebarea Procente Nr raspunsuri Media
1. Formuleaza cu claritate responsabilicatile studentilor (sarcin, criterll de evaluare, etc.) calificative primite: 23 4,78
3:4,35%
4: 13,04
5: 82,61%
2. Ofera explicatii clare si pe infelesul nostru Calificative primite: 23 4.87
3: 4,35%
3. Utilizeaza exemple apropiate de situatiile reale 23 4,74
4. Mi-a stimulat interesul pentru aceasts discipiin. 23 4,57
5. Ne incurajeazs s3 participdm activ (s3 ne exprimam opiniile, s3 punem intrebri). 2 4,83
6. Ofer3 feedback util cu privire la prestatia noastra. Calificative primite 23 4,83
3:8,7%
5:9
7. Ne trateazs cu respact. Calificative primite: 23 4,87
4,35%
4: 4,35%
5:91,3%
8. A desfasurat o activitate didactics prin care am dobandit noi cunostinte i deprinderi. Calificative primite 23 4,52
4: 13,04
5: 69,57%
9. A desfisurat o activitate didactica prin care mi-am dezvoltat abilitatea de a rezolva problems practice din acest Calificative primite: 2 4,43
domeniu. 3: 21,74%
4:13,04%
5: 65,22%
10. Per ansamblu, calitatea seminarului/lucririlor practice a fost: Calificative primite 23 4,74
3: 4,35%
4: 17,39
5: 78,26%
11. Per ansamblu, prestatia cadrulul didactic a fost: Calificative primite: 23 4,87
13,04%
5: 86,96%

Figura 7. Feedback extras din platforma AcademicInfo

Feedback-ul multora dintre cei care au completat chestionarul de
evaluare a activitdtii cadrului didactic pe platforma Academiclnfo, este
similar cu cel primit in timpul completdrii chestionarului final pe care l-am

alocat in timpul evaluadrii finale, Figura 8.

13. Ce ti-a plicut cel mai mult la acest seminar/aceste lucréri practice?

NrCrt. |Raspunsuri

1 |Am format deprinderea de a face sport cit mai des

z

3 |-partea practica

T |-

s |-

6 | M2 placut faptul ca cadrul didactic a putut stimula modul sanatos de viata, chiar si daca e online, pentru mine acest lucru e cu adevarat uimitor si un lucru ce merita respect, intrucat, sa fim
seriosi, Ed. Fizica online pare a fi ceva ireal, nostim, etc., insa cadrului didactic i-a reusit, plus a facut-o Ia nivel

7 |- Intelegerea profesorului si modul acestula de a ne motiva

s |-

-Metoda inedita gandita de domnul prafesor pentru a desfasura activitatea fizica "la distanta” este surprinzator de buna. Desigur, asta inseamna un efort mult mai mare decat a alerga 2 ore pe
9 |saptamanz ca in cazul diasic, dar este o metoda eficienta de a ne asigura ca lucram pentru sanatatea noastra, nu pentru ora de sport. Acesta a fost foarte deschis la critici si idei, iar explicatile si
rabdarea lui au fost un exemplu demn de urmat

abile. De asemenea cred ca acest seminar a

¢ut un efect pozitiv asupra sanatatil noastre

14.Ce te-3 nemultumit la acest seminar/aceste lucrsri practice?

NrCrt. [Raspunsu

-

2 -

3 |-sunt sportiv

T -

5 Ik

6 | ma nelimistit faptul ca totusi & online, nu ma contrazic, insusi & destul de greu (cu toste ca cadrul didactic 3 facut tot posibiul 53 devina aceast obiect Ia fel de real), dar uneori raman in ser niste
intrebari care au ramas fara raspuns

7

s |-

s |-

4o |2erind <a nai sa avem ultimul cuvant si oferindu-ne libertatea de  alege cum sa lucram nu a fost tocmai buna deoarece majoritates studentilor sunt dezinteresati de sport, iar in acest caz as fi

recomandat un ton mai ferm, hotarator pentru a-i mobiliza. CU toate acestes, exista oameni ce s-3u tinut de cuvant si au folosit la maxim libertatea oferita, deci adevarul este undeva Iz mijloc.

122

Figura 8. Feedback extras din platforma AcademicInfo
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3.2.3.3. Evolutia obiceiului de a practica exercitii fizice

Analiza de fatd a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a treia
ipoteza propusa si anume: , valorile initiale ale SRHI si numdirul de zile inregistrate
au o influentd asupra scorului final al SRHI, iar studentii care vor avea cel putin 66 de
raportiri zilnice vor dezvolta un obicei in ceea ce priveste exercitiile fizice”.

In urma colectirii datelor prin metodologia descrisa in subcapitolul
3.2.2.2. al acestei lucrari, am obtinut numeroase baze de date, iar pentru acest
studiu le-am utilizat In primd instantd pe acelea generate in urma
centralizarii rezultatelor obtinute la testele descrise la punctele c) ale
subcapitolelor 3.2.2.2.1. si 3.2.2.2.3., extrdgand din ele doar intrebarea care
facea referire la SRHI si in a doua instanta baza de date generatd in urma
centralizarii tuturor intrdrilor zilnice F.LT.T, descrise in subcapitolul
3.2.2.2.2,, extrdgand doar indicatorul care facea referire la numarul de jurnale
zilnice In care studentii au declarat ca au desfdsurat activitati fizice prin
completarea temei zilnice. Dupd validarea datelor, 96 de studenti au
completat atat chestionarul initial, cat si cel final, acestia fiind extrasi pentru
studiul de fatd din cei 155 de studenti care au participat la seminariile de
educatie fizica si sport.

Perioada de monitorizare de 93 de zile, ne-a permis sd urmarim
dinamica obiceiurilor in timpul pandemiei si pe baza datelor obtinute ne-am
propus sa testdm In prima instantd daca valorile initiale ale SRHI si numarul
de zile in care au completat tema F.IT.T. prezic valoarea finald a SRHI si in
a doua instanta sa testam daca teoria conform careia sunt necesare minim 66
de zile in vederea credrii unui obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle,
2010) a fost valabild pentru studentii nostri in ceea priveste crearea unui
obicei de a practica exercitii fizice.

Pentru prelucrarea datelor am folosit software-ul IBM SPSS si am
folosit un model liniar ierarhic (Anderson, 2012) (Woltman, Feldstain,
Mackay, & Rocchi, 2012) (Wech & Heck, 2004), care ne-a permis sa testam
modul in care fiecare variabila se potriveste modelului nostru.

Baza de date pentru acest studiu a fost compusa din trei variabile:
»SRHI_initial”, care a reprezentat valorile obtinute pentru SRHI la evaluarea
initiala, ,SRHI_final”, care au fost valorile obtinute pentru SRHI la evaluarea
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tinala si ,no_days_log”, care a reprezentat numarul de jurnale zilnice pe care
fiecare student le-a completat in perioada de 93 de zile.

3.2.3.3.1. Variabile care prezic valorile finale SRHI

Tabel 9. Medii si abateri standard pentru variabilele incluse in model

n M SD
Variabile
SRHI_initial 96 25.21 9.355
SRHI_final 96 27.21 8.949
no_days_log 96 48.35 23.511

In ceea ce priveste potrivirea la date, al doilea model a produs cel mai

bun rezultat si va fi utilizat pentru analiza de fata. Variabilele independente

reprezintd 57,2% din varianta variabilei dependente. Modelul general de
regresie a fost semnificativ, F(2, 93)= 62,18, p<.001, R2=.572. Ambele variabile
predictive ,SRHI_initial” si ,no_days_log” au fost gasite semnificative

statistic, cu valori pentru prima p<.001 si pentru a doua p<.05. Acest lucru se

traduce in cazul nostru ca fiecare crestere cu o unitate in valorile initiale

SRHI va dicta o crestere cu .728 unitati ale valorilor finale SRHI si o crestere

cu o zi pentru numarul de jurnale zilnice inregistrate inseamna o crestere cu

.059 unitati a valorilor SRHI final.

Tabel 10. Rezumatul analizei regresiei ierarhice pentru variabilele
care prezic valorile finale SRHI.

Pas & variabila predictoare B SEB B R? AR?
Pas 1: - - - .548 .543
SRHI_initial .708 .066 740 - -
Pas 2: - - - 572 563
SRHI_initial 728 .065 762 - -
no_days_log .059 .026 156 - -

3.2.3.3.2. Dinamica obiceiurilor

Subcapitolul anterior ne-a permis sa iIntelegem cum variabilele

selectate prezic valorile finale ale scalei SRHI si ne-a oferit baza pentru
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aceastd parte. Continudm analizand modul in care obiceiurile studentilor
nostri, In ceea ce priveste activitatile fizice, s-a schimbat in timpul perioadei
de monitorizare in timpul pandemiei pe baza celor doua variabile
considerate semnificative: valorile initiale SRHI si numarul jurnale zilnice.
Cele doua valori ale scalei SRHI, initiala si finald, ne-au ajutat sa
stabilim daca respondentii nostri au avut o evolutie pozitivd sau negativa a
obiceiurilor in perioada de 93 de zile de monitorizare. SRHI nu are o limita
predefinita pentru a determina ca un anumit comportament este obisnuit
(Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010), asadar, am stabilit In mod
arbitrar ca valorile mai jos de jumatate din scorul maxim care ar putea fi
obtinut, In cazul nostru 24, sa fie pragul pentru a considera ca au avut un
obicei Thainte de a participa la seminarii sau au dezvoltat unul in timpul lor.
In urma centralizirii scorurilor pentru SRHI initial si final si o prima
analizd a acestora, nu am putut distinge aproape nicio modificare Intre
numadrul celor care aveau si al celor care nu aveau un obicei, Inregistrandu-
se doar trecerea unei persoane de la cei care nu aveau, la cei care si-au creat
un obicei In ceea ce priveste practicarea exercitiilor fizice. Astfel, daca 59
dintre respondentii nostri au inregistrat initial un obicei, pentru scorul final
60 s-au aflat In aceeasi situatie, iar daca 37 dintre respondenti nu inregistrat

initial un obicei, pentru scorul final 36 s-au aflat in aceeasi situatie, Grafic 19.

70
60

50
40 37 36

59

30
20
10

0

SRHI initial SRHI final

nu au avut un obicei  mau avut un obicei

Grafic 19. Evolutia numarului de persoane care au avut sau nu un obicei
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Avand in vedere ca aceste rezultate nu explica foarte bine dinamica
internd a evolutiei obiceiului de a practica exercitii fizice, am decis sa
continudm cu o analizd mai amdnuntitd, prin punerea in relatie pentru
fiecare participant la studiu, a valorilor initiale si finale ale SRHI, precum si

a numarului de jurnale zilnice, Grafic 20.
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Grafic 20. Exemple de trenduri in functie de valorile initiale si finale ale SRHI
si a numadrului de jurnale zilnice

Liniile de trend din graficul 5 ilustreaza trei exemple de evolutie: prima
persoana a inregistrat un scor al SRHI initial foarte bun, 43, pe care a reusit
sd si-1 imbunatdteasca, 45, inregistrand 92 de jurnale zilnice; cea de-a doua
persoana a avut un scor SRHI initial foarte slab, 3, pe care a reusit sa si-1
imbundtateasca considerabil, 21, insa fara a depdsi pragul minim de 24 de
puncte pentru a putea considera ca are un obicei in privinta practicarii
exercitiilor fizice si care a Inregistrat 70 de jurnale zilnice; cea de-a treia
persoana a inregistrat un scor bun pentru SRHI initial, 39, insa care a scazut

pentru SRHI final, 28, inregistrand doar 5 jurnale zilnice.
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3.2.3.3.2.1. Rezultate pentru respondentii care au avut un obicei

Participantii la studiu care au inregistrat un scor mai mare de 24 de
puncte pentru SRHI initial si implicit sa fie considerati ca au avut un obicei
in ceea ce priveste practicarea exercitiilor fizice, au fost In numar de 59,
conform Grafic 21, iar dintre acestia 48 au reusit sa-si pastreze obiceiul, iar
11 sa-1 piarda in decursul celor 93 de zile de monitorizare. Din cei 48 care si-
au mentinut obiceiul, 33 au declarat cd metoda dezvoltata i-a ajutat, desi doar
8 dintre acestia au inregistrat peste 66 de jurnale zilnice. Din cei 11
participanti care si-au pierdut obiceiul in decursul celor 93 de zile de

monitorizare, 8 au considerat ca metoda i-a ajutat.

au avut/au au avut/au
) ) pierdut/nu i-a ajutat pierdut/nu i-a ajutat
au avut/au pierdut/i- metoda/peste 66 de metoda/sub 66 de
a ajutat metoda/sub zile, 1, 2% zile, 2, 3%

66 de zile, 6, 10%

au avut/au pierdut/i-
a ajutat
metoda/peste 66 de
zile, 2, 4%

au avut/si-au
pastrat/i-a ajutat

metoda/peste 66 de
zile, 8, 14%

au avut/si-au
pastrat/nu i-a ajutat
metoda/sub 66 de

zile, 12, 20%
au avut/si-au
pastrat/nu i-a ajutat au avut/si-au
metoda/peste 66 de pastrat/i-a ajutat
zile, 3, 5% metoda/sub 66 de

zile, 25, 42%

Grafic 21. Distributia finald a participantilor care au avut un scor initial
pentru SRHI de peste 24 de puncte

3.2.3.3.2.2. Rezultate pentru respondentii care nu au avut un obicei

Participantii la studiu care au Inregistrat un scor mai mic de 24 de
puncte pentru SRHI initial si implicit sa fie considerati ca nu au avut un
obicei in ceea ce priveste practicarea exercitiilor fizice, au fost in numar de

37, conform Grafic 22, iar dintre acestia doar 12 au reusit sa-si dezvolte un
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obicei in decursul celor 93 de zile de monitorizare. Din cei 12 care au deprins
un obicei, 11 au declarat ca metoda dezvoltata i-a ajutat, desi doar 7 dintre
acestia au Inregistrat peste 66 de jurnale zilnice. Din cei 25 participanti care
nu au reusit sa-si creeze un obicei In decursul celor 93 de zile de

monitorizare, 18 au considerat ca metoda i-a ajutat.

nu au avut/au nu au avut/au
castigat/i-a ajutat castigat/nu i-a
metoda/sub 66 de ajutat metoda/sub

zile, 4, 11% 66 de zile, 1, 3%

nu au avut/nu au

castigat/i-a ajutat
metoda/peste 66
de zile, 9, 24%

nu au avut/au
castigat/i-a ajutat
metoda/peste 66

de zile, 7, 19%

nu au avut/nu au

nu au avut/nu au castigat/i-a ajutat
castigat/nu i-a metoda/sub 66 de
ajutat metoda/sub zile, 9, 24%

. nu au avut/nu au
66 de zile, 6, 16% castigat/nu i-a

ajutat
metoda/peste 66
de zile, 1, 3%

Grafic 22. Distributia finala a participantilor care au avut un scor initial
pentru SRHI de sub 24 de puncte

3.2.3.4. Schimbari percepute in stilul de viata

Analiza de fata a fost desfdsuratd cu scopul de a testa cea de-a patra
ipoteza propusa si anume: ,stilul de viatd, satisfactia in legdturd cu aspectul fizic,
stima de sine si obiceiurile alimentare ale studentilor au suferit modificiri pe
parcursul celor 93 de zile de monitorizare”.

In urma colectérii datelor prin metodologia descrisa in subcapitolul
3.2.2.2. al acestei lucrari, am obtinut numeroase baze de date, iar pentru acest
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studiu le-am utilizat In prima instantd pe acelea generate in urma
centralizarii rezultatelor obtinute la testele descrise la punctele c) ale
subcapitolelor 3.2.2.2.1. si 3.2.2.2.3., extragand din ele raspunsurile la patru
intrebari. Dupa validarea datelor, 72 de studenti au inregistrat valori la toti
parametrii vizati, acestia fiind extrasi pentru studiul de fata din cei 155 de
studenti care au participat la seminariile de educatie fizica si sport.

Analiza a fost compusd din doud pdrti, una care a folosit analiza
statistica cu ajutorul IBM SPSS Statistics si alta care a vizat analiza textului
raspunsurilor oferite de respondentii nostri prin utilizarea tehnicilor de data
mining cu ajutorul IBM SPSS Text Analytics for Surveys.

Pentru a putea stabili daca perioada de 93 de zile a provocat modificari
pentru respondentii nostri in ceea ce priveste stilul de viatd, satisfactia
referitoare la aspectul fizic, stima de sine perceputd si modificdri ale
obiceiurilor alimentare, am extras din baza de date principald opt variabile
referitoare la problemele in cauza:

— stilul de viatd la inceputul perioadei de monitorizare codat , lifestyle_I”
si la sfarsitul perioadei codat , lifestyle_F”;
— satisfactia aspectului fizic la inceputul perioadei de monitorizare codat

.Phys_app_1" si la sfarsitul perioadei codat , phys_app_F”;

— stima de sine perceputd la inceputul perioadei de monitorizare codat

,self esteem_I" si la sfarsitul perioadei codat , self esteem _F”;

— obiceiuri alimentare la inceputul perioadei de monitorizare codat

,eat_habit_I” si la sfarsitul perioadei codat ,eat_habit_F”.

Rezultatele vor fi prezentate in doud subcapitole, pe baza metodei de
prelucrare a datelor. Primul va aborda rezultatele obtinute folosind
software-ul IBM SPSS, iar cel de-al doilea rezultatele obtinute folosind
software-ul IBM SPSS TAS.

3.2.3.4.1. Stil de viatd, aspect fizic si stima de sine

Un test de bundtate a potrivirii chi-patrat a fost utilizat pentru a testa
daca optiunile initiale pentru fiecare dintre variabilele: stilul de viata
perceput, satisfactia in ceea ce priveste aspectul fizic si stima de sine, difera
de aleator, frecventele asteptate in toate celulele fiind mai mari de cinci:
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cei care si-au considerat stilul de viata moderat activ, 24 de
participanti, difera semnificativ statistic de cei care l-au considerat
sedentar 3 participanti, usor activ 15 participanti, activ 17 participanti,
foarte activ 11 participanti si extrem de activ 2 participanti, x> (5,
N=72)=30,00, p=.000;

cei care au fost multumiti de aspectul lor fizic, 46 de participanti, au
diferit semnificativ statistic ca cei care nu au fost 26 participanti, (1,
N=72)=5,55, p=.018;

cei care si-au perceput stima de sine ca fiind nici ridicata, nici scazuta
32 de participanti, difera semnificativ statistic de cei care o considerau
scazutd 6 participanti, ridicata 24 participanti si foarte mare 10
participanti, x?(3, N=72)=24,44, p =.000.

Aceste rezultate indicd faptul ca respondentii nostri erau in mare

parte in timpul evaludrii initiale moderat activi in ceea ce priveste stilul de

viatd, multumiti de aspectul lor fizic si au avut o stima de sine nici ridicatd,

nici scazuta.

Un al doilea test de bundtate a potrivirii chi-patrat a fost utilizat pentru

a testa daca optiunile finale pentru fiecare dintre variabilele: stilul de viata

perceput, satisfactia in ceea ce priveste aspectul fizic si stima de sine diferd

de aleator, frecventele asteptate in toate celulele fiind mai mari de cinci:

cei care au spus ca stilul lor de viata rdmane acelasi 36 de participanti,
diferda semnificativ statistic de cei care spuneau ca s-a Inrautatit 13 si
cei care au spus ca s-a imbunatatit 23, 2 (2, N=72)=11,08, p=.004;

cei care au spus cd satisfactia lor fata de propriul aspect fizic s-a
Imbunatatit 34 de participanti, au diferit semnificativ statistic de cei
care au spus cd s-a Inrautatit 6 participanti si cei care au spus ca a ramas
la fel 32 participanti, x?(2, N=72)=20,33, p=.000;

cei care au spus ca respectul de sine a ramas neschimbat 46 de
participanti, au diferit semnificativ statistic de cei care au spus ca s-a
inrdutatit 3 participanti si cei care au spus cd s-a Imbunatatit 23
participanti, x?(2, N=72)=38,58 , p=.000.

Aceste rezultate indicand ca dupa 93 de zile, perceptia respondentilor

nostri asupra stilului de viata a rdmas aceeasi, perceptia asupra aspectului

fizic s-a Imbunadtatit si stima de sine perceputd a ramas aceeasi.
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3.2.3.4.2. Diferentele in obiceiurile alimentare

Tinand cont de faptul ca TAS functioneaza doar cu text in limba
engleza, iar noi ne-am desfasurat intreaga activitate atat in limba engleza, cat
si in limba romand, in vederea definitivarii bazei de date pentru aceasta
cercetare, am tradus rdspunsurile primite de la grupa romana si le-am
adiugat le cele primite de la cele trei grupe in engleza. Incircarea bazei de
date in IBM SPSS TAS ne-a permis sa rulam procesul de extragere automata
a conceptelor pentru rdspunsurile primite.

Cele mai notabile concepte identificate pentru variabila ,eat_habit_I”
au fost ,fast _food”, ,meat”, ,sweet”, ,vegetables”, ,healthy”, ,carbonated_
drinks”, ,fried”, ,chicken”, ,sasalt”, ,chips” si tipul lor a fost in mare parte
,Unknown” in 68 de rdspunsuri, , Pozitive” in 36 de raspunsuri, ,, Contextual”
in 26 de raspunsuri, , PositiveFeeling” in 20 de raspunsuri, ,Negative” in 12
raspunsuri si , NegativeFeeling” in 4 raspunsuri.

Pentru variabila ,eat_habit F” conceptele identificate au fost
,not_change”, urmate de ,less”, ,more”, ,sweet”, ,meat”, ,fruits” iar tipul lor a
fost ,Pozitive” in 41 de raspunsuri, ,Unknwon” in 37 de raspunsuri,
,Contextual” in 24 de raspunsuri, , Negative” in 7 raspunsuri, , NegativeFeeling”
in 3 raspunsuri si , PositiveFeeling” in 3 rdspunsuri.

Dupd cum putem observa, dacd addugam toate raspunsurile in cadrul
conceptelor, vom obtine un numar mult mai mare decat respondentii si asta
pentru cd Intr-un singur raspuns software-ul poate gasi mai multe concepte.
Acest pas ne-a oferit o previzualizare a modului in care rdspunsurile
respondentilor nostri sunt structurate pentru cele doua situatii date si ne-a
permis sa mergem mai departe cu analiza prin rularea procesului automat
de extragere a categoriilor. In urma acestui pas, IBM SPSS TAS a reusit si
creeze 10 categorii pentru variabila ,eat_habit_I” cu 36 de concepte
necategorisite.

Pentru variabila ,eat_habit_F” a creat 5 categorii cu 55 de concepte
necategorisite. In cazul variabilei ,eat_habit_I”, conceptele nu au putut fi
extrase din 2 raspunsuri, astfel incat in final analiza a fost realizata pe 70 de
raspunsuri.
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Categoriile rezultate pentru ambele variabile nu au fost satisfacatoare,
asa ca am decis sd construim categoriile manual pe baza conceptelor
identificate in timpul procesului de extractie automata. Acest proces s-a
tradus in 11 categorii pentru variabila ,eat_habit_I” — ,vegetables”, ,meat”,
.fast-food”, ,everything/no_preferences”, ,nutrition_plan/diet”, ,cereal”, ,salt”,
fried_foods”, ,carbonated_drinks”, ,healthy”, ,sweet” si 9 categorii pentru
variabila ,eat_habit_F” -, diet”, ,changed”, ,sweet”, ,less_fast_food”, ,healthy”,
,didn’t_changed”, ,,meat”, ,vegetables”, ,fruits”.

Dupd cum putem observa din Grafic 23, initial respondentii nostri au
avut o preferinta fatd de carne, concept intalnit in raspunsurile a 49 de
respondenti, legume, concept intalnit in raspunsurile a 44 de respondenti,
fast-food, concept intalnit in raspunsurile a 32 de respondenti si dulciuri,
concept intalnit in cadrul raspunsurilor a 21 de respondenti. Primele trei sunt
cele care au, de asemenea, cel mai mare numadr de raspunsuri: carnea/legume
au 37 de raspunsuri, carnea/mancarurile de tip fast-food au 26 de raspunsuri
si fast-food/legume au 19 raspunsuri.

Respondents

@®:
healthy
fastfood @
0 @0
evenythingio_preferences 0 20
[} 910

vegetables 0

carhonated drinks Shared
Q9 Responses

40

nutrition plan/diet 30
[¢] 20
10

0

fried foods
salt 0
0

Grafic 23. Model construit in TAS pe categorii ale variabilei , eat_habit_I".
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Rezultatele privind rdspunsurile finale ale respondentilor nostri in
ceea ce priveste preferintele obiceiurilor alimentare pot fi consultate in Grafic
24. Dintre participantii la studiu 33 au declarat ca obiceiurile lor alimentare nu
s-au schimbat In perioada de 93 de zile, astfel incat analiza la care asistdm
reprezinta raspunsurile celorlalti 39 de respondenti, intrucat software-ul i-a
exclus din reprezentarea grafica. Putem observa ca respondentii nostri ramasi
au avut o preferinta fatd de dulciuri, concept intalnit in rdspunsurile a 15

respondenti, celelalte categorii impartasind un numar similar de aparitii.
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Grafic 24. Model construit in TAS pe categorii ale variabilei ,eat_habit_F”.

3.2.3.5. Consecintele pandemiei asupra vietii studentilor
Analiza de fatd a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a cincea

ipoteza propusa si anume: ,aspectele pozitive generate de situatia pandemicd in

viata studentilor au o pondere mai mare decit cele negative”.
In urma colectarii datelor prin metodologia descrisa in subcapitolul

3.2.2.2. al acestei lucrari, am obtinut numeroase baze de date, iar pentru acest
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studiu le-am utilizat In prima instantd pe acelea generate in urma
centralizarii rezultatelor obtinute la testele descrise la punctul c) ale
subcapitolului 3.2.2.2.3., extrdgand din ea rdspunsul la intrebarea:
,Gandindu-vd la modul 1in care v-ati desfasurat activitatea profesionald/
educativdl/familiald/sociald in situatia pandemicd actuald generatid de COVID-19, vi
rog sd-mi relatati care considerati cd au fost aspectele pozitive si negative
intdmpinate”. Dupa validarea datelor, 72 de studenti au inregistrat valori la
toti parametrii vizati, acestia fiind extrasi pentru studiul de fata din cei 155
de studenti care au participat la seminariile de educatie fizica si sport.

Scopul analizei de fata a fost de a identifica modul in care pandemia a
influentat aspectele vietii studentilor din primul an de facultate si daca au
facut diferenta Intre pozitiv si negativ. Metoda de cercetare folositd a fost text
mining si prelucrarea datelor, pentru a rdspunde la problematica in cauza, a
fost realizata cu ajutorul software-ului IBM SPSS Text Analytics for Surveys.

Tinand cont de faptul ca TAS functioneaza doar cu text in limba
engleza, iar noi ne-am desfdsurat intreaga activitate atat in limba engleza, cat
si in limba romana, in vederea definitivarii bazei de date pentru aceasta
cercetare, am tradus rdspunsurile primite de la grupa romana si le-am
adaugat le cele primite de la cele trei grupe in engleza. Incircarea bazei de
date in IBM SPSS TAS ne-a permis sa rulam procesul de extragere automata
a conceptelor pentru rdspunsurile primite

Avand in vedere natura intrebarii, software-ul s-a chinuit sa extraga
concepte semnificative In afara de ,pozitive” si ,negative”, deoarece
majoritatea raspunsurilor au fost foarte punctuale si le-au inclus deja pe
acestea, de exemplu: negativ: ,lipsa emotiilor si sentimentelor pozitive, am
petrecut mult timp in casd, o perioadd m-am simtit deprimat, apatic, anxios, din
cauza lipsei de comunicare si interactiune cu alte persoane” sau pozitiv: ,am
devenit mai constient de propria persoand”.

Dupa extractie au aparut concepte precum , time”, , family”, , friends”,
,problem”, si alte cateva. Mergand mai departe cu analiza, am executat o
extragere automatd a categoriilor pentru a stabili ce fel de rapoarte au avut loc
intre ele. Nici acest proces nu a fost suficient de consistent pentru a oferi

rezultate gata interpretabile, deoarece a clasificat doar 38 de raspunsuri si a
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oferit doar cateva categorii, cum ar fi ,online<negative>", , relationships<pozitive>",

~Sport<negativ>", in relatie cu cantitatea de text procesata, Figura 9.
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Figura 9. Etapa In procesarea datelor in TAS

Dupa acest inconvenient am decis cd o abordare mai buna ar fi sa cream
categorii pe baza cuvintelor cheie conceptuale identificate de software si sa le
atribuim manual conceptele din fiecare raspuns. La finalul acestui demers, am

construi categorii dupa cum urmeaza: “time_travel_mobili ositive>",
truit 18 cat d “t travel_mobility<positive>"

VZa7i

“time_physical_activity<positive>", “time_myself<positive>", “time_friends<positive>",

“time_family<positive>", “time_family<negative>", “screen_time<negative>",

restriction_travel<negative>", “restriction_physical_activity<negative>",

“restriction_peer_interaction<negative>”",  “psiho_risk<negative>",  “online_

learning<negative>", “online_learning<positive>", “comfort<positive>”,
“economic_risk<negative>", “general_state<positive>", “general_state<negative>" si

categoria de raspunsuri neconfirmate care a fost exclusa din analiza, Figura 10.
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In final am construit un model grafic pentru a reprezenta rezultatele si
relatiile ce se stabilesc intre categorii, Grafic 25. Punctele reprezinta numarul
de respondenti care apartin acelei categorii si cu cat punctul este mai mare,
cu atat numarul este mai mare. Liniile reprezinta o legatura intre doua
categorii si cu cat linia este mai groasd, cu atat este mai mare numadrul de

respondenti care apartin ambelor categorii.
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Grafic 25. Model construit in TAS pentru variabila analizata

La prima vedere putem observa ca anumite categorii ies in evidentd,
cele mai proeminente fiind , restriction_peer_interaction<negative>", concept care
se regdseste In raspunsurile a 38 de respondenti, ,time_myself<pozitive>", In
cadrul a 25 de raspunsuri, ,psiho_risk <negativ>", in cadrul a 20 de raspunsuri,
,time_family<pozitiv>", in cadrul a 19 raspunsuri, , online_learning<negativ>", In
cadrul a 16 raspunsuri, ,restriction_travel<negativ>" in 13 raspunsuri si
~general_state<negative>" in 13 raspunsuri.

Cele mai semnificative legaturi au fost stabilite intre unele dintre
categoriile deja mentionate, 17 din 38 de respondenti care apartineau
categoriei ,restriction_peer_interaction<negative>" puteau fi regasiti si In
categoria , psiho_risk<negative>”, 15 din 38 apartinand si ele la categoria
,time_myself<pozitive>”, 13 ~ din 38  apartineau si  categoriei
,time_family<pozitive>”, 12 din 38  apartineau si  categoriei
,general_state<negative>”, 11 din 38 apartineau si ele categoria
~online_learning<negative>". Este, de asemenea, important de mentionat
triunghiul ~ dintre  categoriile  , restriction_peer_interaction<negative>"«
“psiho_risk<negative>"<«> “general_state<negative>", deoarece Impdrtasesc un

numar semnificativ de raspunsuri.
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Analiza ne-a oferit oportunitatea de a intelege mai profund
nemultumirile si continuturile aparute in viata respondentilor nostri din
cauza pandemiei.

Dupd cum probabil era de asteptat, cel mai rau aspect a fost lipsa
interactiunii sociale. Oamenii sunt o specie sociald care trebuie sd
interactioneze fizic pentru a stabili relatii durabile, deoarece
comportamentul nostru se bazeaza pe simturi, care nu pot fi replicate in
mediul online. Mai mult, invdtarea se poate face doar atunci cand situatiile
devin memorabile prin implicarea unor sentimente, acestea fiind greu de
indus In context fizic, ca sa& nu mai vorbim de un scenariu virtual.
Respondentii nostri sunt la varsta la care nevoia de a interactiona fizic social
si de a calatori este la apogeu, rezultatele vorbind de la sine. Probabil,
rezultatele acestei pandemii ar fi fost mai rele daca evenimentele nu ar fi avut
loc in aceastd era in care comunicarea este la Indemana noastra.

Vremurile de izolare ar putea fi oportunitati bune de introspectie, de
intoarcere la eul interior si de reconsiderare a relatiilor. Unii dintre
respondentii nostri au considerat pandemia ca pe o oportunitate de
autodescoperire, care in conditii normale de convietuire, ar fi fost greu de
realizat. Sprijinul familiei rdmane important indiferent de varsta si
rezultatele noastre aratd asta. Faptul cd un numar mare de respondenti care
au declarat in rdspunsurile lor ca viata lor sociala a fost afectatd de pandemie
au identificat si timpul cu familia si cu sine intr-o maniera pozitiva, exprima
nevoia lor de echilibru interior.

Sanatatea mintala a fost, este si va fi intotdeauna un subiect de mare
interes, indiferent de evenimentele contextuale, deoarece reprezinta esenta
noastra, dar starea prelungita de izolare si-a extins intervalele de manifestare
pentru unii dintre noi. Insomnia, stresul, anxietatea sau depresia sunt doar
cateva dintre problemele de sdnatate mintala pe care respondentii nostri au
raportat cd le-au experimentat. Evenimentele care pun viata in pericol au un
efect nedorit asupra mintii noastre si cu atat mai mult atunci cand ne
confruntam cu unul necunoscut. A le face fata devine esential in aceste
cazuri, dar mecanismele folosite nu sunt intotdeauna fard repercusiuni si de

aceea sprijinul devine esential.

90



4.
CoNCLUZII

Cele cinci ipoteze propuse spre a fi testate au Inregistrat rezultate
mixte, in conformitate cu perioada dificila in care s-a desfasurat cercetarea.

In urma testdrii primei ipoteze: ,programul de exercitii dezvoltat va
contribui la inregistrarea din partea grupului experimental a unor valori mai bune
decit cel de control la evaluarea finald in privinta componentelor fitness-ului in
relatie cu sandtatea” putem afirma ca masuratorile antropometrice simple si
testele de fitness pot fi integrate intr-un sistem de evaluare online asincron
si sincron, dar validitatea lor trebuie studiata in continuare.

Desi doar doud din patru variabile dependente testate s-au dovedit a
fi semnificative din punct de vedere statistic si si-au imbunadtatit valorile de
la evaluarea initiald pana la cea finald, trebuie sa avem in vedere cd ele se
adreseaza unor parametri care nu sunt atat de usor de imbunatatit si necesita
perioade indelungate de timp pentru a o face. Totodatd, caracterul volatil al
masurdtorilor care s-au dovedit a fi semnificative si predispozitia lor la o
manipulare ridicata din partea subiectilor, datorita conjuncturii si metodei,
cu toata precautia pe care am luat-o In timpul sesiunilor noastre de
masuratori online, impun prudenta in interpretare

De asemenea, aceste rezultate Intr-un context normal pot pdrea
dezamagitoare, Insa avand in vedere cd un numar ridicat de persoane au
acumulat kilograme in plus in perioada pandemicd, faptul ca studentii au
reusit sa-si mentind rezultatele in jurul parametrilor initiali reprezinta din

punctul nostru de vedere un castig al metodei.
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In urma testirii celei de-a doua ipoteze: ,,metoda dezvoltatd va prezenta
un grad ridicat de satisfactie din partea studentilor si va contribui la perceptia ca
aceasta i-a ajutat in dezvoltarea unui obicei in privinta practicdrii exercitiilor fizice
si la elevarea pdrerilor asupra importantei miscdrii fizice si a cunostintelor
referitoare la activititile fizice”, putem afirma cd metoda online utilizata de noi
pentru a evalua si monitoriza activitatea studentilor pentru seminariile de
educatie fizica a reprezentat o sursa de satisfactie pentru ei.

Impreuna cu aprecierea pentru metodd, ei au oferit un feedback
pozitiv pentru sprijinul si motivatia oferitd de noi, in perioada de
monitorizare. Feedback negativ a fost identificat izolat si a fost in principal
asociat cu situatia pandemica, educatia online sau metoda, studentii inclusi
in aceastd categorie fiind nemultumiti de monitorizarea zilnica, in timpul
weekend-urilor si in vacantd sau de timpul limitat pe care l-au avut zilnic
pentru a inregistra datele.

De asemenea, metoda a avut un impact asupra perceptiei lor cu privire
la anumite aspecte ale personalitdtii si culturii lor, cum ar fi crearea unui
obicei, imbunatatirea bazei de date a cunostintelor cu privire la activitatea
fizica sau cresterea gradului de constientizare a importantei miscdrii. Chiar
daca satisfactia asupra aspectului fizic nu poate fi legata direct de metoda
noastra, numarul mare de raspunsuri pozitive si modelul impartit cu
celelalte trei variabile, ar putea denota o corelatie, care ar putea reprezenta o
directie de studiu viitoare.

In urma testirii celei de-a treia ipoteze: ,valorile initiale ale SRHI si
numdrul de zile inregistrate au o influentd asupra scorului final al SRHI, iar
studentii care vor avea cel putin 66 de raportdri zilnice vor dezvolta un obicei in ceea
ce priveste exercitiile fizice”, putem afirma ca desi un procent ridicat dintre
respondentii nostri au perceput ca metoda pe care am folosit-o pentru
evaluarea si monitorizarea activitatii lor pentru seminarul de educatie fizica
i-a ajutat sa isi dezvolte un obicei in ceea ce priveste exercitiile fizice, datele
afirmd contrariul.

Desi numadrul celor care si-au schimbat obiceiul nu a inregistrat
aproape nicio diferenta la o prima vedere, obiceiurile respondentilor nostri,

in ceea ce priveste exercitiile fizice, au Inregistrat o dinamica interesanta in
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cadrul celor doua grupuri, a celor care au avut si a celor care nu au avut un
obicei.

Teoria conform cdrei sunt necesare 66 de zile pentru dezvoltarea un
obicei nu a fost valabila pentru studentii nostri. Aceasta perioada de
pandemie a Insemnat o perioada de schimbari, In ceea ce priveste obiceiurile
referitoare la exercitiile fizice. Majoritatea celor care au avut un obicei au
reusit sa-1 pastreze, dar si pentru un procent insemnat dintre cei care au avut
un obicei, el s-a diminuat sau chiar a fost pierdut. Interesant este ca
majoritatea celor care nu au avut un obicei au reusit sa-1 imbunatdteasca, insa
doar pentru aproximativ jumadtate dintre ei am putea considera ca au
dezvoltat unul.

In urma testdrii celei de-a patra ipoteze: ,stilul de viatd, satisfactia in
legaturd cu aspectul fizic, stima de sine si obiceiurile alimentare ale studentilor au
suferit modificdri pe parcursul celor 93 de zile de monitorizare”, putem afirma cd
respondentii au perceput schimbari la doi din patru parametri vizati in
perioada de 93 de zile.

Profilul de evaluare initial al respondentilor nostri, a relevat cd acestia
se percepeau ca persoane moderat active din punct de vedere al stilului de
viatd, multumiti de aspectul lor fizic, cu o stima de sine nici ridicatd, nici
scazutd si cu principalele obiceiuri alimentare invartindu-se in jurul carnii,
legumelor, fast-food-urilor si dulciurilor.

In schimb, profilul de evaluare finald a relevat ci perceptia asupra
stilului de viatd a rdmas aceeasi, cea asupra aspectului fizic s-a imbunatatit,
stima de sine perceputa a ramas aceeasi, iar obiceiurile alimentare pentru
45,83% dintre ei au ramas aceleasi, in timp ce pentru restul acestea s-au
schimbat, conceptul principal intalnit fiind dulciurile, dar si eforturile de a
manca mai putin fast-food sau de a manca mai sandtos incluzand mai multe
fructe si legume in dieta.

In urma testarii ultimei ipoteze: ,aspectele pozitive generate de situatia
pandemicd in viata studentilor au o pondere mai mare decit cele negative”, putem
afirma cd respondentii nostri s-au confruntat cu numeroase aspecte negative
in aceasta perioada a vietii din cauza pandemiei, dar cele mai grave dintre

ele s-au referit la aspecte sociale, psihologice si educationale.
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Partea pozitiva a acestei perioade din perspectiva respondentilor
nostri a fost timpul, care a fost folosit pentru a consolida legaturile cu familia,
prietenii si cu sine.

Prezenta unui triunghi negativ pronuntat intre starea generald,
interactiunea sociald si riscurile psihologice si existenta a opt categorii
pozitive cu o densitate redusa de rdaspunsuri, in contrast cu cele noua
negative cu o densitate mare, ne face sa credem cd efectele acestei pandemii

pentru respondentii nostri au fost mai degraba negative decat pozitive.
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ANEXE

ANEXA 1. Chestionar initial

Dragi studenti,

Va rog sa completati cat mai atent si onest chestionarul care urmeaza, astfel incat
raspunsurile voastre sa-mi permita familiarizarea cu particularitétile fiecaruia, cu
scopul de a va putea oferi un sprijin obiectiv si personalizat. Chestionarul, in afara
acordurilor si a metodei de participare la seminarii, are 35 de intrebari si nu va dura
mai mult de 10 minute sd-1 completati.

Multumesc.

Sectiunea 1 - Declaratie

1. Declar ca:

[ sunt apt din punct de vedere medical si voi efectua exerciti fizice
[ am probleme de sanatate si voi prezenta o adeverintd medicala justificativa

Sectiunea 2 — Acorduri

2. Declar ca:

I datele furnizate imi apartin si sunt reale

3. Dedlar ca:

[ sunt de acord cu prelucrarea datelor in vederea monitorizarii si evaluirii
progresului personal din cadrul seminariilor la disciplina Educatie Fizica pentru
anul universitar 2020/2021 cu scopul de a obtine un calificativ final si utilizarea lor
intr-un format agregat in scop stiintific
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Sectiunea 3 — Metoda de participare la seminarii

4. Doresc sa fiu evaluat/a si monitorizat/a pentru activitatea fizica zilnica prin:

" nu detin un dispozitiv electronic de masurare si optez pentru efectuarea
programului de exercitii fizice recomandat de profesor in fiecare zi a saptamanii cu
raportarea activitatii zilnice sub forma de tema pe Teams

[ detin un dispozitiv electronic de masurare si optez pentru efectuarea
programului de exercitii fizice recomandat de profesor in fiecare zi a saptamanii cu
raportarea activitatii zilnice sub forma de tema pe Teams

' nu detin un dispozitiv electronic de mdsurare si optez pentru efectuarea unor
exercitii fizice la libera alegere in fiecare zi a saptamanii cu raportarea activitatii
zilnice sub forma de tema pe Teams

| detin un dispozitiv electronic de misurare si optez pentru efectuarea unor
exercitii fizice la libera alegere in fiecare zi a saptamanii cu raportarea activitatii
zilnice sub formd de temad pe Teams

Sectiunea 4 — Date identitare

5. Varsta:
6. Sexul:
| feminin

[ masculin

7. Starea civila:

[ necasatorit/a
[ casatorit/a
[ divortat/a

[ viduv/a

8. Care este tara in care v-ati nascut?

9. Care este judetul in care v-ati nascut?
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10.

Localitatea in care v-ati nascut este situata in mediul:

[ urban
[ rural

Sectiunea 5 - Anamneza

11.

Ati suferit sau suferiti de vreo afectiune sau boalad sau sunteti constient de
vreo dereglare a starii dumneavoastra de sanatate (astm, bronsita cronica, boli
de inima, diabet, hipertensiune arteriala, cancer, ulcer, reumatism, boala
psihica, depresie, anxietate, defecte de vedere, sinuzita, deficiente de auz,
tulburari de echilibru, etc. — daca da specificati tipul, daca nu puneti o linie)?

12.

Ati suferit sau suferiti de vreo alterare sau accidentare la nivelul sistemului
0s0s, nervos sau muscular (deformari ale picioarelor, coloanei vertebrale —
cifozd, scoliozd, lordoza, intinderi de ligamente, menisc genunchi afectat,
discopatii lombare, rupturi musculare, pierderi de cunostintd, paralizie,
convulsii etc. — daca da specificati tipul, daca nu puneti o linie)?

13.

Ati suferit vreo interventie chirurgicala pana in prezent (daca da specificati
tipul, daca nu puneti o linie)?

14.

Urmati vreun program de recuperare pentru afectiunea/deficienta fizica cu
care ati fost diagnosticat (daca da specificati tipul, dacd nu urmati sau nu ati
fost diagnosticati cu ceva puneti o linie)?

15.

Care sunt obiceiurile dumneavoastra alimentare (preferinte pentru carne,
grasimi animale, prajeli, dulciuri, sare, meniu vegetarian, fast food, chipsuri,
bauturi carbogazoase indulcite, etc. — specificati tipul)?
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Sectiunea 6 — Particularitati

16. Care este activitatea pe care o desfasurati cu preponderenta in timpul liber?

[ citesc

| ascult muzici

[ m3 uit la televizor

[ particip la activitati culturale (teatru, operd, cinema, concerte, etc.)
[ practic exercitii fizice

B interactionez pe retelele de socializare online

[ ma joc online si pe PC/smart device-uri

17. Gandindu-va la faza in care va aflati momentan in ceea ce priveste atitudinea
dumneavoastra fata de efectuarea unui program de exercitii fizice, ati spune ca:

[ nu efectuez, nu m-am gandit si efectuez si nici nu am ficut vreun demers
(achizitie echipament specializat, abonament sald, etc.) care sa ma motiveze sa
urmez un anumit program de exercitii fizice

I nu efectuez, m-am gandit sa efectuez si nu am facut vreun demers (achizitie
echipament specializat, abonament sala, etc.) care s& ma motiveze sa urmez un
anumit program de exercitii fizice

" nu efectuez, m-am gandit sa efectuez si am facut unele demersuri (achizitie
echipament specializat, abonament sala, etc.) care sd ma motiveze sa urmez un
anumit program de exercitii fizice

| efectuez ocazional un anumit program de exercitii fizice

[ efectuez in mod regulat un anumit program de exercitii fizice

18. Gandindu-va la exercitiile fizice ati spune ca sunt o activitate pe care:

Acord Nici acord, Dezacord
. cor L. Dezacord K

puternic nici dezacord puternic
O efectuez in mod frecvent
O efectuez in mod automat
O efectuez fara sa fie nevoie sa-mi aduc
aminte de ea In mod constient
Care ma face sa ma simt ciudat daca nu o fac
O efectuez fdra sa ma gandesc
Care ar necesita efort ca sa nu o fac
Care apartine rutinei mele (zilnice,
sdptamanale, lunare)
O efectuez Inainte sa realizez ca o fac
Mi-ar fi dificil sd nu o fac
Nu trebuie sa ma gandesc ca sa o fac
Care ma caracterizeaza

[ R B Il A I I
[ R B Il A I I

I A I I I
I A I I I
I A I I I

Care o efectuez de mult timp
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19. Ati practicat sau practicati vreun sport la nivel de performanta?

[ da
[ nu

20. Preferati sa desfasurati exercitii fizice:

[ impreuna cu persoane cunoscute
L impreuna cu persoane necunoscute
[ singur

[ nu desfasor activitati fizice

21. Unde preferati sa desfasurati exercitii fizice?

" in aer liber
" in salx
" nu desfisor activititi fizice

22. Care este principalul motiv pentru care practicati exercitii fizice?

I pentru a avea o stare de sandtate mai buna

[ pentru a arata mai bine

B pentru cd ma ajuta sa-mi dezvolt personalitatea
[ pentru a interactiona cu alte persoane

" nu desfasor activititi fizice

23. Situatia pandemica actuald, generata de virusul COVID-19, v-a influentat
volumul de exercitii fizice efectuat?

I da, am efectuat un volum mai scizut de exercitii fizice
[ da, am efectuat un volum mai ridicat de exercitii fizice
' nu, am efectuat acelasi volum de exercitii fizice

' nu am efectuat exercitii fizice

24. Desfasurati o activitate lucrativa generatoare de venit in prezent?

| da
[ nu

25. Cate ore pe saptamana desfasurati o activitate lucrativa (daca nu lucrati va rog
sa scrieti "NC")
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26. in general, programul dumneavoastri de lucru corespunde angajamentelor
familiale sau sociale din afara serviciului (daca nu lucrati alegeti ,,NC"):

| foarte bine

" bine

[ nici bine, nici rau
[ riu

[ foarte rau

'NC

27. Cum ati evalua starea dumneavoastra de sanatate actuala:

[ foarte buna

" buna

[ nici buna, nici rea
[ foarte rea

| rea

28. Sunteti limitat in activitatile dumneavoastra zilnice de vreo afectiune fizica,
psihica, boala sau dizabilitate?

|_r1u

[ da, intr-o oarecare masura

[ da, foarte mult

29. Sunteti fumator/fumatoare?

[ da

[ nu

30. Dormiti intre 7 si 9 ore pe noapte?
[ da

[ nu

31. Cate ore petreceti in medie pe zi in fata ecranelor (telefon, TV, PC/laptop):

32. Detineti un profil pe o retea de socializare online (Facebook, Instagram,
Twitter, Snapchat, TickToc, Pinterest, etc):

[ da
[ nu
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33. Sunteti multumit/a de aspectul dumneavoastra fizic:

[ da
[ nu

34. Considerati ca aveti o stima de sine:

[ foarte scazuti

| scazuta

[ nici scazutd, nici ridicata
[ ridicata

[ foarte ridicata

35. Gandindu-va la modul in care reusiti in viata de zi cu zi sa relationati cu
semenii, v-ati descrie ca fiind o persoana care:

| isi face prieteni foarte greu

[ isi face prieteni greu

| 1si face prieteni nici greu, nici ugor
[ isi face prieteni usor

[ i face prieteni foarte usor

36. Ce fel de stil de viata considerati ca aveti?

| sedentar

[ usor activ

[ moderat activ
[ activ

[ foarte activ

[ extrem de activ

37. Gandindu-va la starea dumneavoastra din ultimele 2 saptamani, care dintre
afirmatiile de mai jos vi se potriveste cel mai bine?

[ m-am simtit vesel i optimist

" m-am simtit calm si relaxat

[ m-am simtit activ si plin de energie
[ m-am simtit deosebit de tensionat
[ m-am simtit singur

[ m-am simtit abitut si deprimat
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38. Considerati ca modalitatea, online de evaluare, efectuare si monitorizare,
propusa de catre profesorul de educatie fizica o sa va ajute sa dezvoltati un
obicei in ceea ce priveste practicarea cu regularitate a activitatilor fizice:

[ da
| nu

39. Ce tip de dispozitiv electronic detineti si il veti utiliza pentru a va monitoriza
activitatea fizica zilnica:

' smartphone

' smartwatch (fitband)

[ smartphone si smartwatch (fitband)

| centura corporali si ceas

" nu detin niciun fel de dispozitiv
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ANEXA 2. Chestionar final

Dragi studenti,

Va rugam sa completati urmdtorul chestionar cat mai atent si sincer posibil.
Chestionarul, in afara de acorduri, are 28 de intrebari si completarea lui nu va dura
mai mult de 10 minute.

Multumesc.

Sectiunea 1 - Acorduri

1. Declar ca:

[ datele furnizate imi apartin si sunt reale

2. Declar ca:

' sunt de acord cu prelucrarea datelor in vederea monitorizarii si evaluarii progresului
personal din cadrul seminariilor la disciplina Educatie Fizicda pentru anul universitar
2020/2021 cu scopul de a obtine un calificativ final si utilizarea lor intr-un format agregat in
scop stiintific

Sectiunea 2 — Participarea la seminarii

3. Ati reusit sa mentineti pe parcursul intregii perioade de raportare FITT
metoda aleasa initial in vederea monitorizarii activitatii fizice pentru
seminarii?

[ da, am mentinut metoda in totalitate

" nu, deoarece am cumpdrat un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
continuat sa fac programul de exercitii dat de profesor

' nu, deoarece am cumpdrat un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
continuat sa imi fac propriul program de exercitii

| nu, deoarece am cumpirat un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am trecut
de la programul de exercitii oferit de profesor la cel propriu

[ nu, deoarece am cumpadrat un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am trecut
de la programul de exercitii propriu la cel oferit de profesor

[ nu, deoarece nu am mai avut un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
continuat sa fac programul de exercitii dat de profesor

[ nu, deoarece nu am mai avut un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
continuat sa-mi fac propriul program de exercitii
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[ nu, deoarece nu am mai avut un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
trecut de la programul de exercitii oferit de profesor la unul propriu

[ nu, deoarece nu am mai avut un dispozitiv electronic de monitorizare, dar am
trecut de la programul de exercitii propriu la cel oferit de profesor

[ nu, pentru i nu am completat chestionarul initial si nu am ales o metod

Sectiunea 3 — Situatia medicala

4. Cum evaluati starea dumneavoastra de sanatate actuala:

[ foarte buna

[ buna

| nici bung, nici rea
[ rea

[ foarte rea

5. In timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice, ati dezvoltat/descoperit o boala de scurta sau lunga
durata (exemple de durata scurta: raceli, gripa, COVID-19, tulburari de
stomac, dureri de cap, migrene, etc. si de lunga durata: boli de inim4, leziuni
ale nervilor, probleme de vedere, boli ale rinichilor, leziuni iremediabile
musculare si scheletice, diabet etc.)?

6. In timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice, v-ati schimbat obiceiurile alimentare (preferinte
pentru carne, grasimi animale, prajeli, dulciuri, sare, meniu vegetarian, fast
food, chipsuri, bauturi carbogazoase indulcite etc.) — specificati de la care la
care)?

Sectiunea 4 — Particularitati

7. Gandindu-va la faza in care va aflati momentan in ceea ce priveste atitudinea
dumneavoastra fata de efectuarea unui program de exercitii fizice, ati spune ca:

[ nu efectuez, nu m-am gandit si efectuez si nici nu am ficut vreun demers
(achizitie echipament specializat, abonament sala, etc.) care sa ma motiveze sd
urmez un anumit program de exercitii fizice
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[ nu efectuez, m-am gandit si efectuez si nu am ficut vreun demers (achizitie
echipament specializat, abonament sala, etc.) care sd ma motiveze sa urmez un
anumit program de exercitii fizice

[ nu efectuez, m-am gandit sa efectuez si am facut unele demersuri (achizitie
echipament specializat, abonament sala, etc.) care s& ma motiveze sa urmez un
anumit program de exercitii fizice

[ efectuez ocazional un anumit program de exercitii fizice

| efectuez in mod regulat un anumit program de exercitii fizice

8. Gandindu-va la exercitiile fizice ati spune ca sunt o activitate pe care:

Acord Nici acord, Dezacord
. cor . Dezacord .
puternic nici dezacord puternic
O efectuez in mod frecvent B B B I I
O efectuez in mod automat B B B B B
O efectuez fara sa fie nevoie sa-mi aduc
aminte de ea in mod constient A A A I I
Care mi face sa mi simt ciudat dacanu o fac | [ [ | |
O efectuez fard sa ma gandesc [ [ [ I I
Care ar necesita efort ca sa nu o fac B B B B B
Care apartine rutinei mele (zilnice, saptamanale,
lunare) I I I I I
O efectuez 1nainte sa realizez ca o fac B B B B B
Mi-ar fi dificil sa nu o fac [ I I I
Nu trebuie sa ma gandesc ca sa o fac [ [ [ I I
Care ma caracterizeaza B B B I I
Care o efectuez de mult timp [ [ [ I I

9. S-amodificat volumul de exercitii fizice practicate in timpul acestui semestru
online si a perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

[ da, am efectuat un volum mai mic de exercitii decat inainte de inceperea
perioadei de raportare FITT

[ nu, am efectuat acelasi volum de exercitii ca Inainte de inceperea perioadei de
raportare FITT

| da, am efectuat un volum mai mare de exercitii decét inainte de inceperea
perioadei de raportare FITT

[ nu am efectuat activitati fizice

10. V-ati modificat preferintele fatd de locatia in care practicati exercitii fizice in
timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice.

[ nu, Incd prefer in aer liber
[ nu, inca prefer in interior
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[ da, de la exterior la interior
[ da, de la interior la exterior
[ nu am efectuat activitati fizice

11. V-ati modificat preferintele fata de modalitatea in care preferati sa efectuati
exercitii fizice in timpul acestui semestru online si a perioadei de
monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

| nu, inca prefer si fac miscare singur/a

[ nu, inca prefer si fac miscare impreuni cu alte persoane

[ da, dacd Inainte preferam sa fac miscare singur/a, acum imi place sd fac miscare
impreuna cu alte persoane

[ da, daci inainte preferam si fac miscare cu alte persoane, acum imi place si fac
miscare singur/a

[ nu am efectuat activitati fizice

12. in timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice, ati locuit in propria locuinta (satul, orasul sau tara
natald), v-ati deplasat (casa inchiriata, calatorind mai mult de o saptaimana
etc.) sau v-ati mutat permanent intr-o alta locatie (un apartament inchiriat in
alt oras, etc.)?

[ am locuit pentru intreaga perioad3 de timp in casa proprie si nu am fost plecat
mai mult de o sdptdmana

[ am locuit pentru intreaga perioadi de timp in casa proprie si am fost plecat mai
mult de o sdptamana

[ am locuit pentru intreaga perioada de timp in casa proprie si am fost plecat mai
mult de o luna

[ m-am mutat din propria locuinti in una noud din alta localitate/tard

13. V-ati schimbat statusul lucrativ in timpul acestui semestru online si a
perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

' nu, tot nu am o slujba

[ nu, am aceeasi slujba

[ da, m-am angajat

[ da, mi-am schimbat slujba

14. S-a schimbat numarul de ore lucrate in timpul acestui semestru online si a
perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

' da, lucrez mai putine ore
" nu, lucrez acelasi numar de ore
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[ da, lucrez mai multe ore

[ nu am o slujba

15.

S-a modificat modul in care programul de munca corespunde angajamentelor
familiale sau sociale din afara sa, (optiuni initiale: foarte bine; bine; nici bine,
nici rauw; rau; foarte rau), in timpul acestui semestru online si a perioadei de
monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice (ex. de raspuns: da, s-a
schimbat de la bine la foarte bine; nu, a ramas la fel, etc. — daca nu aveti un loc
de munca scrieti NC)?

16.

V-ati modificat obiceiul fata de fumat in timpul acestui semestru online si a
perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

[ nu, tot nu fumez

[ nu, tot fumez

[ da, am inceput sa fumez

[ da, am renuntat la fumat

17.

V-ati modificat obiceiul fata de somn in timpul acestui semestru online si a
perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice?

[ nu, inci dorm intre 7 si 9 ore pe noapte

' nu, incid dorm mai putin de 7 ore pe noapte

' nu, incd dorm mai mult de 9 ore pe noapte

[ da, am inceput si dorm intre 7 si 9 ore pe noapte

[ da, am inceput sa dorm mai mult de 9 ore pe noapte

[ da, am inceput sa dorm mai putin de 7 ore pe noapte

18.

S-a modificat numarul de ore petrecute zilnic in fata ecranelor (telefon, TV,
PC/laptop) in timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a
activitatii dumneavoastra fizice (ex. de raspuns: da, s-a schimbat de la 8 ore la
12 ore etc.)

19.

V-ati modificat comportamentul referitor la retelele de socializare online
(profiluri pe: Facebook, Instagram, Twitter, Snapchat, TickToc, Pinterest etc.)
in timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice ?

' nu, tot nu am profil
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[ nu, am acelasi numar de profiluri

' da, nu aveam profil pe o retea de socializare si acum am unul

I da, nu aveam profil pe o retea de socializare si acum am mai multe

| da, aveam cel putin un profil pe o retea de socializare si acum am mai multe

20. S-a schimbat motivul pentru care desfasurati activitati fizice, (optiunile
initiale: o sandtate mai buna; arata mai bine; dezvoltarea propriei
personalitatii; interactiunea cu alte persoane), in timpul acestui semestru
online si a perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice (ex. de
raspuns: da, s-a schimbat din a arata mai bine in pentru o sanatate mai buna;
nu, a ramas la fel etc.)?

21. S-a modificat satisfactia in ceea ce priveste propriul aspect fizic, in timpul
acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice ?

[ da, s-a inrautatit
[ nu, a ramas la fel
[ da, a devenit mai buna

22. S-a modificat nivelul perceput al stimei de sine, (optiuni initiale: foarte
scazut; scazut; nici scazut, nici ridicat; ridicat; foarte ridicat), in timpul acestui
semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra
fizice (ex. de raspuns: da, s-a schimbat de la scazut la foarte ridicat; nu, a raimas
la fel etc.)?

23. S-a schimbat modalitatea in care reusiti sa relationati cu alte persoane in viata
de zi cu zi, (optiuni initiale: imi fac prieteni foarte greu; imi fac prieteni greu;
imi fac prieteni nici greu, nici usor; imi fac usor prieteni; imi fac prieteni foarte
usor), in timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a
activitatii dumneavoastra fizice (ex. de raspuns: da, s-a schimbat de la imi fac
prieteni foarte greu la imi fac prieteni usor; nu, a ramas la fel etc.)?
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24. S-a modificat perceptia asupra stilul propriu de viata, (optiuni initiale:
sedentar; usor activ; moderat activ; activ; foarte activ; extrem de activ), in
timpul acestui semestru online si a perioadei de monitorizare a activitatii
dumneavoastra fizice (ex. de raspuns: da, s-a schimbat din activ in foarte activ;
nu, a ramas la fel etc.)?

25. Gandindu-va la starea dumneavoastra din ultimele 2 saptiamani, care dintre
afirmatiile de mai jos vi se potriveste cel mai bine?

[ m-am simtit vesel i optimist

| m-am simtit calm si relaxat

[ m-am simtit activ si plin de energie
[ m-am simtit deosebit de tensionat
[ m-am simtit singur

[ m-am simtit abitut si deprimat

26. Gandindu-va la modul in care v-ati desfasurat activitatea profesionala/
educativa/familiala/sociala in situatia pandemica actuala generata de COVID-
19, va rog sa-mi relatati care considerati ca au fost aspectele pozitive si
negative intampinate:

27. Considerati ca metoda de evaluare online si de monitorizare a performantei
activitatilor dumneavoastra fizice, propusa de profesorul de educatie fizica,
v-a ajutat sa dezvoltati un obicei cu privire la practicarea cu regularitate a
activitatilor fizice?

| da
[ nu

28. Considerati ca baza dumneavoastra de cunostinte referitoare la activitatile
fizice si sport s-a imbunatatit datorita interactiunii noastre?

[ da
[ nu

29. Va simtiti mai constienti asupra importantei miscarii in viata unei persoane
dupa activitatea noastra de la acest curs?

[ da
[ nu
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30. In final, as dori si vd multumesc si si va ofer posibilitatea de a-mi furniza
feedback cu privire la activitatea din cadrul cursului nostru sau referitor la
oricare alte aspecte pe care le considerati importante si asupra carora ati dori
sa va exprimati opinia
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