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INTRODUCERE

Potentialul aparitiei unor situatii critice le nivel mondial este destul de scazut in
existenta contemporana, insa descoperirea grupului de persoane din orasul Wuhan Tn
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 rdzboi mondial incoace, dupa cum Antonio Guterres, secretar general al Natiunilor

Unite, avea sa afirme. (United Nations, 2023)

Tnceperea cursurilor la nivelul UBB fost stabilita 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 la cel Online, pana la noi reglementari.
Odata cu aceasta decizie, nu doar cursurile FEFS treceau in scenariul online ci si cursurile de

educatie fizica ale tuturor facultatilor din cadrul UBB.

Tn 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 dorinta de implicare. Avand in vedere ca intélnirile
fizice au fost excluse, chiar si in afara programului, singura optiune la care s-a putut apela a

fost desfasurarea activitatilor online Tn mod sincron sau asincron.

Tn acest context, dificultitile intAmpinate Tn prima luna de cursuri in livrarea actului
educational, generate Tn principal de lipsa cunostintelor elementare referitoare la domeniul
activitatilor fizice ale studentilor si implicarea lor, m-au determinat sa dezvolt o metoda, pe
baza celei testate in inceputul pandemiei, care sa vina ca raspuns la noua situatie impusa de
pandemia COVID-19.
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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 imbunatatirea
cunostintelor teoretice si practice in relatie cu domeniul activitatilor fizice, avand la baza
fundamente stiintifice si fara a fi necesare investitii suplimentare de orice natura din partea
studentilor sau a universitatii. De asemenea, am dorit ca activitatea din cadrul seminariilor sa
contribuie la crearea unui obicei Tn 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 gasi solutii imediate la probleme noi reprezinta motorul cercetarilor
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 sau de activitate va constientiza ca orice este mai bun
decat nimic. Astfel, in loc s@ optez pentru varianta usoara, 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 fizica, care a contribuit la crearea unui sentiment de
apartenentd si oferirea unui sprijin neconditionat intr-o perioada criticd pentru persoanele

implicate si intr-un context aparte.




HAISAN ANGEL-ALEX
Crearea si evaluarea unor metode inovatoare online
pentru mentinerea unui stil de viata sanatos in situatii pandemice

PARTEA | - FUNDAMENTAREA STIINTIFICA

1. Efectele pandemiei asupra sistemului educational

Traim vremuri In care trebuie sd pledam pentru activitate fizica. Miscarea a devenit
cruciala pentru indivizii moderni, care din pacate tind s experimenteze un mod de viata usor
activ spre sedentar. Educatia este si speram ca va reprezenta intotdeauna fundamentul necesar

pentru a asigura diversitatea si echilibrul in viata noastra.

Achizitia si dezvoltarea abilitatilor motorii grosiere si fine sunt o parte cruciala a
cresterii individului si o conditie prealabila pentru trecerea de la un copil sanatos la un adult
functional sdnatos. 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 sansd mai ridicatad de a trai o viatd mai sandtoasd si mai plind de satisfactii.

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 sa Inchidd sau sa
reducad numarul de participanti. Toate aceste restrictii s-au reflectat asupra cantitatii de

activitate fizica pe care a efectuat-o populatia in general.

Pandemia globald 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 creatd o dualitate in ceea ce priveste abordarea livrarii

actului educational.

Transpunerea contextului fizic in cel virtual a remodelat modul in care este perceputa
autoritatea si daca n multe cazuri, In special pentru cei care se bazau deja pe o repartizare
unele cazuri, disparitia fizicd a unei figuri autoritare, de exemplu asa cum este perceput

profesorul in sistemul roménesc educational, a creat premisele decaderii sistemului.
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2. Obiceiurile si importanta lor pentru un stil de viata sinatos

Obiceiurile, indiferent daca sunt sanatoase sau toxice, sunt o componenta incontestabila
a personalitatii umane moderne si dintr-o perspectiva socio-psihologica, reprezinta raspunsul

repetitiv adecvat la o situatie sau stimuli ai mediului in care activam.

Formarea obiceiurilor este un concept care a fost studiat de multi cercetatori si
consensul este cd o actiune poate fi considerata obicei dacd este repetitiva in timp, se face
automat si este declansata de un indiciu Tntr-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).

Cercetatorii au raportat ca sunt necesare in medie aproximativ 66 de zile pentru a ne
forma un obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010). 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).

Organizatiile internationale Incearca sd sensibilizeze populatia, prin publicarea de
rapoarte cuprinzatoare cu privire la importanta activitatii fizice (World Health Organization,
2018) (European Commission, 2010) (OECD, 2019). Evolutia a adus schimbari in modul in
care traim si dacd in societatile trecute bazate pe vanatoare sau in timpul celor agricole, o
conditie fizicd bund era obligatorie, in cele industriale si postindustriale aceasta devine
optionald. Schimbarea activitatii fizice cu o pozitie stationard in fata unei masini sau a unui

computer a venit cu dezavantajele sale si iIncepem sa-i experimentam efectele.

OMS recomanda adultilor, situati In intervalul de varstd 18-64 ani, sd efectueze cel
putin 150 de minute pe saptdmana de activitati fizice de intensitate moderatd pentru o viata
sandtoasa, ceea ce inseamna ca acestia trebuie sa desfasoare activitati fizice care sd 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.
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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 céldtoriile, mersul la
serviciu, mersul la scoald, intalnirea cu prietenii, procurarea alimentelor, plimbarile Tn parc etc.
au devenit dintr-o data greu sau chiar imposibil de realizat din cauza restrictiilor impuse de
autoritati. Nevoia de adaptare a fost omniprezenta si a accelerat aparitia noutdtilor sau a

abordarilor inovatoare.

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, la randul sau, a generat un nivel ridicat de

neincredere si reticenta (Ray, et al., 2021).

Stilul de viata al studentilor din primul an poate varia (Pop, lorga, Sipos, & Iurcov,
2021) (Olfert, et al., 2019), dar il putem defini in general ca o perioada complexa, centrata in
principal pe experimentare si auto descoperire (Clark, 2005), ceea ce nu inseamna neaparat ca

este o perioada de decizii In mare parte bune.

Trecerea la un scenariu online a insemnat mai putina activitate fizica, ceea ce la randul
sau 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 Tn privinta identitatii lor (Yang,

Holden, & Carter, 2017) (Yang & Brown, 2016).

Educatia online si interzicerea interactiunii fizice in spatiile publice cu semenii a reusit
sa creeze un individ izolat. Cazurile de simptome depresive au Inceput sa iasd la suprafata
pentru studenti (Liu, etal., 2022) (Monte, Ang, & Tsai, 2022) (Ray, et al., 2021). Pozitia statica
in fata unui ecran a insemnat mai putina activitate fizica, care, la randul sau, a fost corelata cu

rate mai mari de depresie (Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum, & Jalene, 2021).
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PARTEA a ll-a— CERCETARE PRELIMINARA

4. Scop, obiectiv si ipoteza
4.1. Scopul si obiectivele

Scopul demersului de fata a fost efectuarea, atat in format fizic, cat si online pe Skype,
a unor masuratori a unor parametri antropometrici simpli: inaltime, greutate, circumferinta
taliei, circumferinta soldurilor si a catorva dintre componentele fitness-ului in relatie cu starea
de sanatate: flexibilitate, rezistentd musculara si rezistenta cardiovasculard, pentru a vedea daca
rezultatele obtinute prezinta diferente semnificative si daca ar putea fi aplicate in eventualitatea

trecerii Tn totalitate a sistemului educational Tn 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.

4.2. Ipoteza

Ipoteza acestei cercetari a fost aceea cd masurdtori antropometrice si teste pentru
determinarea stdrii de fitness in relatie cu starea de sdnatate pot fi desfasurate online si ca nu
exista diferente semnificative din punct de vedere statistic intre masuratorile fizice si cele

online.

5. Metodologie
5.1. Metode de cercetare utilizate

In vederea finalizarii demersului de fatd am procesat statistic si analizat grafic datele

cantitative provenite din Inregistrarea valorilor pentru masuratorile alese.

5.2. Durata cercetarii si esantionul investigat

Cercetarea preliminara a constat in doud sesiuni de masurare, una fizica si cealalta
online, a parametrilor antropometrici si a componentelor fitness-ului in relatie cu starea de
sanatate mentionate mai sus. Toate masurdtorile au fost efectuate Tn 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, de la specializarile

10
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,.Kinetoterapie si motricitate speciala si ,,Educatie fizica si sportiva” din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,

Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba lulia.

5.3. Misuratori si teste utilizate in cercetare

Parametrii antropometrici vizati au fost: inaltime, greutate, circumferinta taliei si
circumferinta soldurilor. Tn ceea ce priveste componentele fitness-ului in relatie cu sanitatea,
am ales pentru flexibilitate, testul ,,Sit & Reach”, pentru rezistenta musculara, ,,Testul
Sflotarilor si pentru rezistenta cardiovasculara, testul ,,YMCA de 3 minute™, la care am adaugat

»ocala Borg” pentru a verifica daca subiectii si-au masurat corect frecventa cardiaca.

6. Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute

Tn vederea procesarii datelor, valorile obtinute la masuritorile 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.

6.1. Analiza descriptiva

Am efectuat Tn prima instanta, in vederea famializarii cu grupul de studiu, o analiza
descriptiva a acestuia, utilizand ca factor de diferentiere sexul participantilor. Persoanele de
sex feminin, participante n studiul pilot, au fost mai in varsta, avand o mediana de 32 ani, fata

de cele de sex masculin, pentru care a fost de 21,5 ani.

Tn final am testat corelatia dintre valorile obtinute pentru ,, Testul YMCA de 3 minute”
si ,,Scala Borg”. Au existat corelatii puternice intre valorile obtinute la testul YMCA si scala

Borg atét pentru cele fizice, r=.648, p<.007, cat si pentru cele online, r=.794, p<.000.

6.2. Testul t pereche

Niciuna dintre perechile de variabile testate nu este semnificativ diferita din punct de
vedere statistic, deci putem afirma ca nu exista nicio diferenta intre valorile masurate prin cele

doua modalitati, fizic si online, confirmand astfel ipoteza acestui studiu pilot.
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PARTEA A lll-A - CONTRIBUTII PERSONALE

7. Importanta, scopuri, obiective si ipoteze

7.1. Importanta si scopul cercetarii

Cercetarea aplicata este orientata catre gasirea unei solutii pentru o problema generata
de o situatie specifica, care afecteazd 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 fizica in cazul studentilor, reprezinta un subiect de cercetare de o
importanta majora, mai ales daca il plasam in contextul generat de nenumaratele rapoarte
intocmite de organizatii de prestigiu cu privire la activitatea fizica sau gradul de obezitate cu
care se confrunta tara noastra. Importanta cercetarii de fata este cu atat mai ridicata cu cat este
aplicabila pentru toate nivelurile educationale, iar importarea si implementarea unui sistem

dezvoltat in afara granitelor tarii, fara a tine cont de particularitatile sociale si economice ale

eqge vy

Scopul principal al cercetarii de fata a fost acela de a dezvolta si testa eficienta unei
metode de predare online a seminariilor de educatie fizica din invatamantul universitar Tn

situatii pandemice.

Scopurile secundare au fost de a identifica satisfactia respondentilor pentru metoda
dezvoltata si daca activitatea fizica desfasurata conform acesteia n perioada pandemica a

influentat anumite aspecte ale vietii lor.

7.2. Obiectivele cercetarii

- dezvoltarea unei metode de predare online care sa includd 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 miscarii fizice, la
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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;

- identificarea aspectelor pozitive si ale celor negative din viata studentilor generate

de situatia pandemica.

7.3. Ipotezele cercetarii

- Programul de exercitii dezvoltat va contribui la Tnregistrarea din partea grupului
experimental a unor valori mai bune decéat cel de control la evaluarea finala in
privinta componentelor fitness-ului in relatie cu sanatatea;

- Metoda dezvoltata 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
practicarii 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 influentd 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 pandemica in viata studentilor au o pondere

mai mare decét cele negative.

7.4. Etapele cercetarii

Cercetarea de fata reprezinta 0 adaptare imediata la realitatile lumii contemporane,
Tncercand sa gaseasca solutii inovatoare ad-hoc, ca raspuns la provocarile create de situatia
pandemica. Astfel, tema propusa initial in vederea desfasurarii studiilor doctorale, ,, eSports si
sporturile traditionale. Diferente si similitudini in privinta dezvoltarii abilitatilor

interpersonale la sportivii de performanta in contextul paradigmei calitatii vietii”, a fost
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.....

doilea rénd 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 sa incep direct

Cu testarea masuratorilor.

8. Metodologie

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 Tn Servicii de
Ospitalitate liniile de studiu romana si engleza si Administrarea Afacerilor linia de studiu

engleza, din cadrul Facultatii de Business a UBB.

A cuprins doud evaludri, una initiala 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 saptdmanale online in mod sincron pana la finalizarea evaluarilor
initiale si asincron dupa acestea, in conformitate cu programul lor, dar asistenta suplimentara a
fost oferita nonstop prin optiunea de chat interna. Un criteriu esential in alegerea testelor si a
programului de exercitii pentru aceastda metoda a fost acela ca trebuie sa fie usor de
autoadministrat, cu cunostinte prealabile minime si sa se desfasoare in confortul casei fiecaruia

cu propria greutate corporala, 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 statistica, cu ajutorul programului IBM
SPSS Statistics 23 Tn care am efectuat modele liniare ierarhice, analizi MANOVA, testul t

pereche, testul chi-patrat, corelatii, analiza descriptiva.
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8.1. 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 jumatatea lunii octombrie, personalul
administrativ al facultatii creand pentru mine grupele si intermediind Tn aceasta 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 desfasurat in ambele limbi.

Prima intalnire sincron online cu studentii am avut-0 in data de 20.10.2020, in timpul
careia 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 inregistrarii
seminariilor si sesiunilor de evaluare si desi unii si-au exprimat acordul in privinta aceasta, Tntr-
un final, desi acestea s-au desfasurat in mod sincron online, nu am putut nregistra testarea
initiala a componentelor fitness-ului Tn relatie cu sanatatea, deoarece foarte multi nu si-au dat
consimtamantul pentru a fi inregistrati, probabil datorita noutatii Tntregii situatii si a
neincrederii Tn siguranta tehnologiei, situatie care din fericire s-a schimbat pana la sfarsitul

semestrului cdnd am putut Tnregistra toate evaluarile.

8.2. Etapele colectarii datelor — méasuratori si teste utilizate

8.2.1. Evaluarea initiald

A fost realizata intre 27 octombrie si 3 noiembrie online sincron sau asincron pe trei
componente: masuratori antropometrice, testarea componentelor fitness-ului Tn relatie cu
sanatatea si chestionar de opinie. Toate masuratorile si testele au fost discutate ih mod sincron

online in prealabil in intalnirea din 20.10.2020.

a) Masuratori antropometrice asincron — avand la baza rezultatele pozitive inregistrate in
urma desfasurarii studiului pilot am optat pentru includerea in aceasta parte a cercetarii a
acelorasi parametri: indltimea, greutatea, circumferinta taliei si a soldurilor. O tema in mod
asincron le-a fost special alocata pentru a putea introduce valorile obtinute.

b) Testarea componentelor fitness-ului in relatie cu sandatatea sincron — ca si in cazul

masuratorilor antropometrice, pe baza rezultatelor pozitive obtinute Tn urma desfasurarii
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studiului pilot, am utilizat pentru aceasta parte a cercetarii aceleasi teste: ,,Sit & Reach”
pentru flexibilitate, ,,Testul flotarilor” pentru rezistenta 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.

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

Testele au fost efectuate in mod sincron, insa fara a fi inregistrate video, in conformitate
cu dorinta marii majoritati a studentilor.

Chestionarul de opinie asincron — chestionarul a fost Tntocmit pe platforma Microsoft
Forms (MF) si a cuprins 39 de intrebari grupate in 6 sectiuni, care vor fi detaliate in ceea
ce urmeaza, incluzand Tn una dintre ele si Self-Reported Habit Index (SRHI).
Administrarea chestionarului s-a facut, ca si in cazul masuratorilor antropometrice, printr-
0 tema pe platforma MT, iar informarea studentilor in legatura 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 inchisa, cu doua variante de raspuns.

- Ina doua sectiune, la fel ca si in prima, prin intermediul a doua intrebari Tnchise cu
0 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 Tn scop
stiintific.

- 1n cea de-a treia sectiune, tot prin intermediul unei intrebari inchise dar cu 4
variante de raspuns studentii au putut alege o modalitate pentru a participa la
seminariale de educatie fizica.

- Ceade-a patra sectiune a fost rezervata datelor identitare, cuprinzand 6 intrebari, 3
inchise si 3 deschise.

- Cea de-a cincea sectiune a fost destinata realizarii unei anamneze, cuprinzand 5
intrebari deschise.

- 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 aceasta

sectiune, 21 au fost de tip Tnchis cu multiple variante de raspuns, 2 de tip deschis si
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unain care am integrat cele 12 intrebari ale indicatorului Self-Reported Habit Index
(SRHI), care are o scalare Likert in cinci trepte.

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.

8.2.2. Perioada experimentala

Perioada experimentala 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, Tnsumand 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 cantitativa 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 testata si de numarul de participanti care au inregistrat date

pentru o testa.

Programul de exercitii recomandat studentilor care au optat pentru aceasta varianta a
fost elaborat special pentru aceasta cercetare si s-a bazat pe recomandarile minime ale OMS
privind activitatea fizicd a populatiei adulte generala, avand o duratd de 30 de minute. Un
criteriu esential in alegerea exercitiilor pentru acest program a fost ca ele sa vizeze ih mod
direct componentele fitness-ului Tn relatie cu sanatatea testate Tn componenta a doua a evaluarii
initiale. De asemenea, exercitiile trebuiau sa poatd fi executate in confortul casei fiecaruia cu
propria greutate corporald, fara a fi nevoie de echipamente suplimentare. Pentru un maxim de

confort si accesibilitate, programul a fost creat pe baza materialelor video existente disponibile
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online si a fost distribuit printr-o postare pe chatul general al fiecarui canal in data de 8

noiembrie.

Pentru a implementa partea de monitorizare pe intreaga perioada experimentala, a
trebuit sa identificdm un instrument care sa includa parametrii determinanti ai fitness-ului in
relatie cu sanatatea si sa aiba o componenta de timp pentru a-l alinia la cerintele OMS. De
asemenea, a trebuit sd fie implementat cu usurintd online, cu timpi redusi necesari pentru

completare, dat fiind faptul ca au fost parametri raportati zilnic.

Am folosit sistemul de monitorizare al starii de fitness F.I.T.T., care reprezinta
acronimele cuvintelor: Frecventd, Intensitate, Timp (durata) si Tip. Pentru a afla intensitatea
am folosit scala Borg, cu care erau familiarizati din evaluarea initiala, Pe Tntreg parcursul
perioadei experimentale au fost create clasamente bazate pe timpul declarat de fiecare student,
adaugand astfel o componenta de feedback si creand un mediu competitiv. Baza de date a fost

generata automat ca si in cazurile precedente.

8.2.3.Evaluarea finala

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 masurétorile si testele au fost

discutate in mod sincron online Tn prealabil.

a)  Masuratori antropometrice asincron — am folosit aceeasi parametri ca si la evaluarea
initiald: inaltimea, greutatea, circumferinta taliei si a soldurilor. Instiintarea alocarii temei
a fost facuta pe data 30 ianuarie si a fost prelungita de 2 ori, prima data pana pe 4 februarie
sl a doua oara pana pe 5 februarie, astfel incat sa poata fi completatd de toti studentii.
Tema alocata a avut interfata identica cu cea initiald, in consecinta si baza de date
generata fiind comparabila.

b)  Testarea componentelor fitness-ului in relatie cu sandtatea sincron — am folosit aceleasi
teste ca la evaluarea initiala: ,,Sit & Reach” pentru flexibilitate, ,, Testul flotarilor ” 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.
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Asemenea evaluarii initiale, forta musculara nu a fost masuratd, iar pentru compozitia
corporald s-a calculat BMI pe baza masuratorilor antropometrice finale, atingand astfel
toate cele 5 componente ale fitness-ului Tn relatie cu sanatatea.

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

Chestionarul de opinie asincron — a fost intocmit, ca si n cazul celui initial, pe platforma
MF si a cuprins, spre deosebire de cel initial, 30 de intrebari, 19 de tip Tnchis cu multiple
variante de raspuns, 10 deschise si una care a integrat SRHI, grupate in 4 sectiuni, care
vor fi detaliate Tn ceea ce urmeaza. Instiintarea alocarii temei a fost ficutd pe data 30
ianuarie si a fost prelungita de 3 ori, prima data pana pe 4 februarie, a doua oara pana pe
5 februarie si a treia oara pana pe 6 februarie, astfel incat sa poata fi completata de toti
studentii. Administrarea chestionarului s-a facut, ca si in cazul celui initial, printr-o tema
pe platforma MT.

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

- Ceade-adoua sectiune a chestionarului final, prin intermediul unei intrebari 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.

- Ceade-a treia sectiune a chestionarului final a cuprins trei intrebari, una cu multiple
variante de raspuns si doud deschise. Toate au facut referire la aspecte legate de
sanatate.

- Ceade-a patra sectiune a chestionarului final a cuprins 24 de intrebari, din care 15

de tip Tnchis cu multiple variante de raspuns, 8 deschise si una care a integrat SRHI.

La fel ca si Tn cazul evaludrii initiale, crearea chestionarului pe platforma MF si
distribuirea lui ca tema in MT ne-a ajutat in Tntocmirea bazelor de date si pentru a

genera automat unele grafice cu scopul de a intelege mai rapid datele.
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8.3. 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 finala, care a inregistrat un numar de 126 de variabile.

9. Desfasurarea cercetarilor proprii

9.1. Eficacitatea programului de interventie

Analiza de fata a fost desfasurata 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 decat cel de control la evaluarea finala n privinta

componentelor fitness-ului in relatie cu sanatatea”.

Dupa validarea datelor, 72 de studenti au Inregistrat valori la toate testarile ale fitness-
ului Tn relatie cu sanatatea initiale si finale, acestia fiind extrasi pentru studiul de fata din cei

155 de studenti care au participat la seminariile de educatie fizica si sport.

O analizai MANOVA a fost efectuatd 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.

Rezultatele analizeit 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,
1 p2=.049, insi pentru cea ,,evaluare” a existat un efect statistic semnificativ Wilk A=.526 F
(4,65)=14.659, p <.001, 5 ,2=.474.

Contrastele repetate au aratat ca in timp ce variabilele ,,BMI”” F (1,68)=.645, p=.425 ,
n p2 =.009 si ,,YMCA™ F (1,68)=.430, p= .514, 5 p2 =.006 nu au fost influentate de variabila
independenti, ,,V_SIT” F (1,68)=42,82, p<.001 , 5 ,2=.386 si ,,PUSH_UP” F (1,68)=16,87 ,
p<.001, 5 p2=.199 au fost.

Aceste rezultate certifica faptul ca nici programul de interventie, nici tipul de dispozitiv

folosit pentru monitorizarea activitatii la seminarul de educatie fizica nu au fost mai eficiente
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unele decat celelalte, deoarece nu au produs diferente statistic semnificative intre grupurile

studiate.
9.2. Satisfactia studentilor in legitura 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 dezvoltata va prezenta un grad ridicat de satisfactie din partea studentilor si
va contribui la perceptia ca aceasta i-a ajutat in dezvoltarea unui obicei 1n privinta practicarii
exercitiilor fizice si la elevarea parerilor asupra importantei miscarii fizice si a cunostintelor

referitoare la activitatile fizice” .

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 sa vi multumesc
si sd 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 §i asupra carora
ati dori sa va exprimati opinia” si dintre acestia, in urma validarii datelor, 105 au fost inclusi

Tn aceasta cercetare, iar intrebarea a fost codificata ,,course_satis™.

Pe langa raspunsurile celor 105 studenti la Tntrebarea de mai sus, am inclus in baza de
date pentru aceasta cercetare, raspunsurile lor la alte patru intrebari de sprijin asupra carora

intrebarea principald a avut un impact direct, cu scopul de a verifica principalele constatari:

a) ,,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?” intrebare codificata ,,method_habit_form”’;

b) ,, Considerati ca baza dumneavoastra de cunostinte referitoare la activitatile fizice
si sport s-a imbundatdtit datorita interactiunii noastre?” intrebare codificata
,,method_improv_know”’;

C) ,,Va simtiti mai constienti asupra importantei miscarii in viata unei persoane dupd

A

activitatea noastrad de la acest curs?” intrebare codificata ,,method_import_move”;
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d) ,,S-a modificat satisfactia in ceea ce priveste propriul aspect fizic, in timpul acestui
semestru online §i a perioadei de monitorizare a activitatii dumneavoastra fizice

77 A

intrebare codificata ,,phys_satis”.

Tn vederea procesarii datelor, am folosit tehnici de data mining, cu ajutorul software-ul
IBM SPSS Text Analytics for Surveys 4.0.1. (TAS)

9.2.1.Satisfactia/nemultumirea in privinta metodei

Metoda utilizata pentru procesarea datelor ne-a oferit posibilitatea de a extrage din
cantitati mari de date calitative concepte si pe baza acestora sa cream automat categorii. Ne-a
ajutat sa stabilim ca modelul nostru a fost mai degraba unul pozitiv decat negativ si cad metoda
de evaluare si monitorizare pe care am folosit-o pentru activitatea subiectilor nostri pentru
seminarul de educatie fizica a fost satisfacatoare pentru ei. Mai mult, ne ajuta sa stabilim ca nu
doar metoda a fost perceputa ca fiind satisfacatoare, ci si sprijinul si motivatia pe care le-am

oferit in perioada de 93 de zile de monitorizare.

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

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

9.2.2. 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 fizicd. Odata ce acest aspect a fost stabilit, am vrut sd cercetam in
continuare daca aceastd satisfactie a avut vreo influenta asupra aspectelor care sunt strans legate

de domeniul activitatilor fizice si mai important daca a produs efecte.

Chestionarul care a fost aplicat in etapa de evaluare finala a inclus o varietate de
intrebdri cu privire la o gama largd de aspecte din viata respondentilor nostri. Dintre ele am

selectat pentru aceasta parte a cercetarii, patru Intrebari de sprijin, care au fost codificate, asa
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cum am detaliat in partea de Tinceput a acestui studiu, dupa cum urmeaza:

,»-method_habit_form”, ,,method_improv_know™, ,,method_import_move” si ,,phys_satis”.

9.2.2.1. Rezultate pentru intrebarea ,,method_habit_form”

Aceastd intrebare a fost menitd sa identifice daca dupd toate activitatile desfasurate
pentru seminariile educatiei fizice, care au avut loc dupa metoda descrisa, iar respondentii
nostri au perceput ca au fost ajutati de aceasta sa-si dezvolte un obicei in ceea ce priveste

activitatile fizice.

9.2.2.2. Rezultate pentru intrebarea ,,method_improv_know”

Aceasta intrebare a fost menita sa reliefeze daca subiectii nostri considera ca baza lor
de date referitoare la cunostintele legate de activitdtile fizice s-a imbunatatit datorita
interactiunii noastre in cadrul cursurilor, iar 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 Tmbunatatit.

9.2.2.3. Rezultate pentru intrebarea ,,method_import_move”

Aceasta intrebare a fost menita sa reliefeze daca activitatea din timpul seminariilor,
desfasurata in conformitate cu metoda descrisa, a ridicat nivelul de constiintd al respondentilor
nostri cu privire la importanta miscarii, iar rezultatele indicd ca putem considera ca metoda
noastrd a contribuit la imbundtatirea perceptiei asupra importantei miscarii pentru respondentii

nostri.

9.2.2.4. Rezultate pentru intrebarea ,,phys_satis”

Deoarece a fost 0 intrebare care nu a facut nicio referire la metoda noastra, nu putem
afirma cd a avut vreo influentd asupra rezultatelor, dar rezultatele pozitive raportate de

respondentii nostri sustin ideea ca metoda noastrd a avut un impact.

9.2.3. Feedback Academiclnfo

Rezultatele obtinute de studiul de fata pot fi sustinute de cele ale evaluarii activitatii
cadrului didactic din timpul seminariilor de educatie fizica si sport, efectuata de catre studenti

pe platforma Academicinfo a UBB.
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9.3. Evolutia obiceiului de a practica exerecitii fizice

Analiza de fata a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a treia ipoteza propusa si
anume: ,,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”.

Dupa validarea datelor, 96 de studenti au completat atat chestionarul initial, cat si cel
final, acestia fiind extrasi pentru studiul de fata din cei 155 de studenti care au participat la
seminariile de educatie fizica si sport, extragand doar intrebarea care facea referire la SRHI si
indicatorul care facea referire la numarul de jurnale zilnice Tn care studentii au declarat ca au

desfasurat activitati fizice prin completarea temei zilnice

Perioada de monitorizare de 93 de zile, ne-a permis sa urmarim dinamica obiceiurilor
in timpul pandemiei si pe baza datelor obtinute ne-am propus sa testam in prima instanta daca
valorile initiale ale SRHI si numarul de zile in care au completat tema F.1.T.T. prezic valoarea
finala a SRHI si in a doua instanta sa testam daca teoria conform careia sunt necesare minim
66 de zile Tn vederea crearii unui obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010) a fost

valabila 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 finala si ,,no_days_log™, care a reprezentat numarul

de jurnale zilnice pe care fiecare student le-a completat in perioada de 93 de zile.

9.3.1.Variabile care prezic valorile finale SRHI

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 reprezinta 57,2% din varianta

variabilei dependente. Modelul general de regresie a fost semnificativ, F(2, 93)= 62,18, p<.001,
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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 cd fiecare crestere cu o unitate in valorile initiale SRHI va dicta o
crestere cu .728 unitdti ale valorilor finale SRHI si o crestere cu o zi pentru numarul de jurnale

zilnice Inregistrate iInseamna o crestere cu .059 unitéti a valorilor SRHI final.

9.3.2. Dinamica obiceiurilor

Cele doua valori ale scalei SRHI, initiala si finala, ne-au ajutat sa stabilim daca
respondentii nostri au avut o evolutie pozitiva sau negativa a obiceiurilor in perioada de 93 de

zile de monitorizare.

In urma centralizarii scorurilor pentru SRHI initial si final si o prima analiza a acestora,
nu am putut distinge aproape nicio modificare intre numarul celor care aveau si al celor care
nu aveau un obicel, Tnregistrandu-se doar trecerea unei persoane de la cei care nu aveau, la cei
care si-au creat un obicei Tn 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 Tnregistrat initial un obicei, pentru scorul final 36 s-

au aflat In aceeasi situatie.

Avéand in vedere ca aceste rezultate nu explica foarte bine dinamica interna a evolutiei
obiceiului de a practica exercitii fizice, am decis sa continudm cu 0 analiza mai amanuntita,
prin punerea in relatie pentru fiecare participant la studiu, a valorilor initiale si finale ale SRHI,

precum si a numarului de jurnale zilnice.

9.3.2.1.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, iar dintre acestia 48 au reusit sa-si pastreze obiceiul,

lar 11 sa-1 piarda in decursul celor 93 de zile de monitorizare.
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9.3.2.2.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 Tn numar de 37, iar dintre acestia doar 12 au reusit sa-si dezvolte un

obicei Tn decursul celor 93 de zile de monitorizare.

9.4. Schimbari percepute in stilul de viata

Analiza de fata a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a patra ipoteza propusa si
anume: ,,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”.

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 compusa din doua parti, una care a folosit analiza statistica cu ajutorul
IBM SPSS Statistics si alta care a vizat analiza textului rdspunsurilor 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 viata, satisfactia referitoare la aspectul fizic,
stima de sine perceputa si modificari ale obiceiurilor alimentare, am extras din baza de date

principala opt variabile referitoare la problemele in cauza:

stilul de viata la inceputul perioadei de monitorizare codat ,,lifestyle I”” si la

sfarsitul perioadei codat ,,lifestyle_F’*;

- satisfactia aspectului fizic la 1Inceputul perioadei de monitorizare codat
,.phys_app_I"" 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”.
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Rezultatele vor fi prezentate in doua 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.

9.4.1.8til de viatd, aspect fizic si stima de sine

Un test de bunatate a potrivirii chi-patrat a fost utilizat pentru a testa dacd 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:

- cei care si-au considerat stilul de viatd moderat activ, 24 de participanti, difera
semnificativ statistic de cei care I-au considerat sedentar 3 participanti, usor activ
15 participanti, activ 17 participanti, foarte activ 11 participanti si extrem de activ
2 participanti, 2 (5, N=72)=30,00, p=.000;

- cei care au fost multumiti de aspectul lor fizic, 46 de participanti, au diferit
semnificativ statistic cd cei care nu au fost 26 participanti, 2 (1, N=72)=5,55,
p=.018;

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

Aceste rezultate indica faptul ca respondentii nostri erau in mare parte in timpul
evaluarii initiale moderat activi In ceea ce priveste stilul de viatd, multumiti de aspectul lor

fizic si au avut o stimad 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 difera de aleator, frecventele asteptate in toate celulele

fiind mai mari de cinci:
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- cei care au spus ca stilul lor de viata ramane acelasi 36 de participanti, difera
semnificativ statistic de cei care spuneau ca s-a inrautatit 13 si cei care au spus ca
s-a imbunatitit 23, 52 (2, N=72)=11,08, p=.004;

- cei care au spus ca satisfactia lor fata de propriul aspect fizic s-a imbunatatit 34 de
participanti, au diferit semnificativ statistic de cei care au spus ca s-a inrautatit 6
participanti si cei care au spus ci a rimas la fel 32 participanti, 5 (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 Inrautatit 3 participanti si cei care au

spus ci s-a imbunititit 23 participanti, x* (2, N=72)=38,58 , p=.000.

Aceste rezultate indicand ca dupa 93 de zile, perceptia respondentilor nostri asupra
stilului de viatd a ramas aceeasi, perceptia asupra aspectului fizic s-a imbunatatit si stima de

sine perceputd a rimas aceeasi.

9.4.2. Diferentele n obiceiurile alimentare

Initial respondentii nostri au avut o preferintd fatd de carne, concept intdlnit 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.

Final, 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.
Respondentii nostri ramasi au avut o preferinta fatd de dulciuri, concept Intalnit in raspunsurile

a 15 respondenti, celelalte categorii impartasind un numar similar de aparitii.

9.5. Consecintele pandemiei asupra vietii studentilor

Analiza de fata a fost desfasurata cu scopul de a testa cea de-a cincea ipoteza propusa
si anume: ,, aspectele pozitive generate de situatia pandemica in viata studentilor au o pondere

mai mare decat cele negative”.
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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, extragand din ea raspunsul la intrebarea: ,,Gandindu-va la modul in
care V-ati desfdasurat activitatea profesionalaleducativa/familiala/sociala 1n  situatia
pandemica actuala generata de COVID-19, va rog Sa-mi relatati care considerati ca au fost

aspectele pozitive si negative intampinate”.

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 folosita 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.

Dupa cum probabil era de asteptat, cel mai rau aspect a fost lipsa interactiunii sociale.
Oamenii sunt o specie sociala care trebuie sa interactioneze fizic pentru a stabili relatii durabile,

deoarece comportamentul nostru se bazeaza pe simturi, care nu pot fi replicate in mediul online.

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 raimane important indiferent de varsta si rezultatele noastre arata

asta.

Sanatatea mintala a fost, este si va fi intotdeauna un subiect de mare interes, indiferent
de evenimentele contextuale, deoarece reprezintd esenta noastrd, 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 ca le-au experimentat.
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CONCLUZII

Cele cinci ipoteze propuse spre a fi testate au inregistrat rezultate mixte, in conformitate

cu perioada dificila in care s-a desfasurat cercetarea.

Tn urma testarii primei ipoteze: ,, programul de exercitii dezvoltat 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 n relatie cu
sandtatea” putem afirma ca masuratorile antropometrice simple si testele de fitness
pot fi integrate ntr-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 imbunatatit valorile de la evaluarea initiald pana
la cea finald, trebuie sa avem 1n vedere ca 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 masuratorilor care s-au dovedit a fi
semnificative si predispozitia lor la o manipulare ridicata din partea subiectilor,
datorita conjuncturii si metodei, cu toatd precautia pe care am luat-0 in timpul

sesiunilor noastre de masuratori online, impun prudenta in interpretare

De asemenea, aceste rezultate Tntr-un context normal pot parea dezamagitoare, insa
avand Tn vedere ca un numar ridicat de persoane au acumulat kilograme n plus n
perioada pandemica, faptul ca studentii au reusit sa-si mentina rezultatele Tn jurul

parametrilor initiali reprezinta din punctul nostru de vedere un castig al metodei.

Tn urma testdrii 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 1n privinta practicarii exercitiilor fizice si la
elevarea parerilor asupra importantei miscarii fizice si a cunostintelor referitoare
la activitatile fizice”, putem afirma ca 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.
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Impreuna cu aprecierea pentru metods, ei au oferit un feedback pozitiv pentru
sprijinul si motivatia oferita de noi, In perioada de monitorizare. Feedback negativ
a fost identificat izolat si a fost Tn principal asociat cu situatia pandemica, educatia
online sau metoda, studentii inclusi in aceastd categorie fiind nemultumiti de
monitorizarea zilnica, Tn timpul weekend-urilor si Tn vacanta sau de timpul limitat

pe care l-au avut zilnic pentru a Tnregistra datele.

De asemenea, metoda a avut un impact asupra perceptiei lor cu privire la anumite
aspecte ale personalitatii 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 miscarii. 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.

Tn urma testarii celei de-a treia ipoteze: ,,valorile initiale ale SRHI si numdrul 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”, putem afirma ca desi un procent ridicat dintre respondentii nostri
au perceput cad 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 afirma contrariul.

Desi numarul celor care si-au schimbat obiceiul nu a Tnregistrat aproape nicio
diferentd la o prima vedere, obiceiurile respondentilor nostri, in ceea ce priveste
exercitiile fizice, au Inregistrat o dinamica interesanta in cadrul celor doud grupuri,

a celor care au avut si a celor care nu au avut un obicei.

Teoria conform carei sunt necesare 66 de zile pentru dezvoltarea un obicei nu a fost
valabila pentru studentii nostri. Aceasta perioadd de pandemie a insemnat o
perioadd 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
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pierdut. Interesant este ca majoritatea celor care nu au avut un obicei au reusit sa-I
imbunatateascd, insd doar pentru aproximativ jumatate dintre ei am putea considera

ca au dezvoltat unul.

Tn urma testarii celei de-a patra ipoteze: ,,stilul de viatd, satisfactia in legdaturd cu
aspectul fizic, stima de sine si obiceiurile alimentare ale studentilor au suferit
modificari pe parcursul celor 93 de zile de monitorizare”, putem afirma ca
respondentii au perceput schimbdri la doi din patru parametri vizati in perioada de

93 de zile.

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

dulciurilor.

In schimb, profilul de evaluare finali a relevat ca perceptia asupra stilului de viata
a ramas 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

sanatos incluzand mai multe fructe si legume in dieta.

In urma testarii ultimei ipoteze: ,, aspectele pozitive generate de situatia pandemica
n viata studentilor au o pondere mai mare decdt cele negative”, putem afirma ca
respondentii nostri s-au confruntat cu numeroase aspecte negative In aceastd
perioada a vietii din cauza pandemiei, dar cele mai grave dintre ele s-au referit la

aspecte sociale, psihologice si educationale.

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.
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Prezenta unui triunghi negativ pronuntat intre starea generald, interactiunea sociala
si riscurile psihologice si existenta a opt categorii pozitive cu o densitate redusa de
raspunsuri, in contrast cu cele noua negative cu o densitate mare, ne face sa credem
ca efectele acestei pandemii pentru respondentii nostri au fost mai degraba negative

decét pozitive.
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