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CUVINTE CHEIE: sistem educațional, educație online, educație fizică și sport, stil de viață, 
situație pandemică, evoluție obiceiuri.  

INTRODUCERE 

Potențialul apariției unor situații critice le nivel mondial este destul de scăzut în 

existenta contemporană, însă descoperirea grupului de persoane din orașul Wuhan în 

12.12.2019, care manifestau simptome atipice de pneumonie și nu răspundeau în conformitate 

la tratamentul standardizat, a reprezentat începutul celei mai mari crize globale de la cel de-al 

doilea război mondial încoace, după cum Antonio Guterres, secretar general al Națiunilor 

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

Începerea cursurilor la nivelul UBB fost stabilită pentru data de 28.09.2020 și cu toate 

că s-a dorit demararea în format fizic, într-un final modalitatea de desfășurare a cursurilor a 

fost lăsată la latitudinea conducerii fiecărei facultăți conform unor scenarii prestabilite.  

Hotărârea consiliului de administrație a UBB nr. 15104 din 12.10.2020 aproba 

schimbarea modalității de desfășurare a activităților didactice desfășurate de Facultatea de 

Educație Fizică și Sport (FEFS) de la scenariul Hibrid 2 la cel Online, până la noi reglementări. 

Odată cu această decizie, nu doar cursurile FEFS treceau în scenariul online ci și cursurile de 

educație fizică ale tuturor facultăților din cadrul UBB.  

În absența unui ghid instituțional cu privire la modalitatea de desfășurare a activităților 

didactice pentru cursurile de educație fizică, fiecare profesor a avut libertatea de a-și organiza 

activitatea după propriile cunoștințe și dorință de implicare. Având în vedere că întâlnirile 

fizice au fost excluse, chiar și în afara programului, singura opțiune la care s-a putut apela a 

fost desfășurarea activităților online în mod sincron sau asincron.  

În acest context, dificultățile întâmpinate în prima lună de cursuri în livrarea actului 

educațional, generate în principal de lipsa cunoștințelor elementare referitoare la domeniul 

activităților fizice ale studenților și implicarea lor, m-au determinat să dezvolt o metodă, pe 

baza celei testate în începutul pandemiei, care să vină ca răspuns la noua situație impusă de 

pandemia COVID-19.  
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Condiția esențială în elaborarea sa a fost îndeplinirea scopului seminariilor de educație 

fizică, și anume de a contribui la elevarea gradului educațional al studenților, prin îmbunătățirea 

cunoștințelor teoretice și practice în relație cu domeniul activităților fizice, având la bază 

fundamente științifice și fără a fi necesare investiții suplimentare de orice natură din partea 

studenților sau a universității. De asemenea, am dorit ca activitatea din cadrul seminariilor să 

contribuie la crearea unui obicei în ceea ce privește practicarea exercițiilor fizice și să ne 

permită identificarea modului în care pandemia a influențat anumite aspecte ale vieții.  

Crearea și implementarea întregului demers s-a bazat pe formarea mea profesională, 

care pe lângă o licență și un master în domeniul educației fizice și a sportului, include o licență 

în economie și un doctorat în sociologie, dar și un postdoctorat în socio-economie. Astfel, se 

poate explica multitudinea instrumentelor de colectare a datelor utilizate, ele extinzând 

interesul pentru cunoaștere dincolo de domeniul inițial. 

Originalitatea lucrării este dată de însuși contextul fără precedent în care s-a desfășurat 

cercetarea coroborat cu domeniul vizat. Inexistența unor protocoale în aceste situații critice 

pentru anumite domenii a făcut posibilă această cercetare.  

Necesitatea de a găsi soluții imediate la probleme noi reprezintă motorul cercetărilor 

aplicate, iar în aceste condiții identificarea unei modalități de a interacționa cu studenții, de a 

transmite cunoștințele, de a cuantifica  munca depusă, de a oferi sprijin, devine stringentă și 

orice persoană implicată în domeniul său de activitate va conștientiza că orice este mai bun 

decât nimic. Astfel, în loc să optez pentru varianta ușoară, mi-am dorit să profit de ocazie și să 

dezvolt noi metode.  

Cel mai mare câștig al acestui demers a fost crearea unei comunități în jurul unui 

subiect, în cazul nostru educație fizică, care a contribuit la crearea unui sentiment de 

apartenență și oferirea unui sprijin necondiționat într-o perioadă critică pentru persoanele 

implicate și într-un context aparte. 
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PARTEA I - FUNDAMENTAREA ȘTIINȚIFICĂ 

1. Efectele pandemiei asupra sistemului educațional 

Trăim vremuri în care trebuie să pledăm pentru activitate fizică. Mișcarea a devenit 

crucială pentru indivizii moderni, care din păcate tind să experimenteze un mod de viață ușor 

activ spre sedentar. Educația este și sperăm că va reprezenta întotdeauna fundamentul necesar 

pentru a asigura diversitatea și echilibrul în viața noastră.  

Achiziția și dezvoltarea abilităților motorii grosiere și fine sunt o parte crucială a 

creșterii individului și o condiție prealabilă pentru trecerea de la un copil sănătos la un adult 

funcțional sănătos. Orele de educație fizică, fiind prezente în programele de învățământ de la 

toate nivelurile educaționale, au un rol extrem de important în această direcție.  

Vorbind pe termen lung, prin educarea generațiilor actuale și conștientizarea 

importanței echilibrării volumului de muncă cu activități care implică mișcare fizică, executate 

corect, vom avea o șansă mai ridicată de a trăi o viață mai sănătoasă și mai plină de satisfacții. 

Actuala pandemie COVID-19 a afectat modul în care s-au desfășurat diferite activități, 

printre care și domeniul activităților fizice, atât la nivel instituțional, cât și la nivel privat. 

Școlile și alte facilități educaționale au fost închise, iar cursurile de educație fizică trebuiau 

organizate online. Facilitățile sportive private au fost, de asemenea, forțate să închidă sau să 

reducă numărul de participanți. Toate aceste restricții s-au reflectat asupra cantității de 

activitate fizică pe care a efectuat-o populația în general. 

Pandemia globală COVID-19 a forțat regândirea în multe sectoare ale modului în care 

au fost desfășurate activitățile, inclusiv în educație  (Barkley, et al., 2020)  (Zhao, 2020). Odată 

cu mutarea în mediul online, a fost creată o dualitate în ceea ce privește abordarea livrării 

actului educațional.  

Transpunerea contextului fizic în cel virtual a remodelat modul în care este percepută 

autoritatea și dacă în multe cazuri, în special pentru cei care se bazau deja pe o repartizare 

echitabilă a responsabilității între participanți, tranziția a fost ușoară și fără repercusiuni, în 

unele cazuri, dispariția fizică a unei figuri autoritare, de exemplu așa cum este perceput 

profesorul în sistemul românesc educațional, a creat premisele decăderii sistemului. 
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2. Obiceiurile și importanța lor pentru un stil de viață sănătos 

Obiceiurile, indiferent dacă sunt sănătoase sau toxice, sunt o componentă incontestabilă 

a personalității umane moderne și dintr-o perspectivă socio-psihologică, reprezintă răspunsul 

repetitiv adecvat la o situație sau stimuli ai mediului în care activăm.  

Formarea obiceiurilor este un concept care a fost studiat de mulți cercetători și 

consensul este că o acțiune poate fi considerată obicei dacă este repetitivă în timp, se face 

automat și este declanșată de un indiciu într-un context stabil (Bargh, 1994) (Aarts, Paulussen, 

& Schaalma, 1997) (Gardner, Lally, & Wardle, 2012) (Orbell & Verplanken, 2015) (Wood & 

Rünger, 2016) (Smith & Graybiel, 2016) (Weyland, Finne, Krell-Roesch, & Jekauc, 2020).  

Cercetătorii au raportat că sunt necesare în medie aproximativ 66 de zile pentru a ne 

forma un obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010). Puterea obiceiurilor este 

interdependentă, deoarece se bazează pe experiența anterioară cu obiceiul în cauză (Aarts, 

Paulussen, & Schaalma, 1997) și, deși obiceiurile se efectuează automat, pot apărea derapări 

de obicei din cauza stresului, vârstei sau a multitasking-ului (Wood & Rünger, 2016). 

Organizațiile internaționale încearcă să sensibilizeze populația, prin publicarea de 

rapoarte cuprinzătoare cu privire la importanța activității fizice  (World Health Organization, 

2018) (European Commission, 2010) (OECD, 2019). Evoluția a adus schimbări în modul în 

care trăim și dacă în societățile trecute bazate pe vânătoare sau în timpul celor agricole, o 

condiție fizică bună era obligatorie, în cele industriale și postindustriale aceasta devine 

opțională. Schimbarea activității fizice cu o poziție staționară în fața unei mașini sau a unui 

computer a venit cu dezavantajele sale și începem să-i experimentăm efectele. 

OMS recomandă adulților, situați în intervalul de vârstă 18-64 ani, să efectueze cel 

puțin 150 de minute pe săptămână de activități fizice de intensitate moderată pentru o viață 

sănătoasă, ceea ce înseamnă că aceștia trebuie să desfășoare activități fizice care să le faciliteze 

menținerea ritmului cardiac în intervalul 64% -76% din ritmul cardiac maxim (World Health 

Organization, 2010) (Riebe, Ehrman, Liguori, & Magal, 2018).  Pentru a defini nivelurile de 

activitate fizică, OMS folosește concepte precum: tip, durată, frecvență, intensitate și volum. 
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3. Efectele pandemiei asupra stilului de viață al studenților 

Pandemia de Covid-19 a ridicat multe dificultăți în toate domeniile vieții de pe glob. 

Activități care până atunci erau considerate de la sine înțelese, cum ar fi călătoriile, mersul la 

serviciu, mersul la școală, întâlnirea cu prietenii, procurarea alimentelor, plimbările în parc etc. 

au devenit dintr-o dată greu sau chiar imposibil de realizat din cauza restricțiilor impuse de 

autorități. Nevoia de adaptare a fost omniprezentă și a accelerat apariția noutăților sau a 

abordărilor inovatoare.  

În contextul actualei situații de pandemie, studenții din primul an de facultate s-au 

confruntat cu un scenariu dublu de adaptare, unul evolutiv obișnuit, trecerea de la o formă de 

educație la alta care a avut întotdeauna provocările sale (Gold & Beasley, 2021) (Li, Xu, & 

Zhong, 2021) (Xu, Gu, Zhang, & Jing, 2013) (Pritchard, Wilson, & Yamnitz, 2007) și unul 

contextual neobișnuit, generat de izbucnirea pandemiei de COVID-19. Acest lucru a însemnat 

efort dublu de adaptare din partea lor, care, la rândul său, a generat un nivel ridicat de 

neîncredere și reticență (Ray, et al., 2021).  

Stilul de viață al studenților din primul an poate varia (Pop, Iorga, Șipoș, & Iurcov, 

2021) (Olfert, et al., 2019),  dar îl putem defini în general ca o perioadă complexă, centrată în 

principal pe experimentare și auto descoperire (Clark, 2005),  ceea ce nu înseamnă neapărat că 

este o perioadă de decizii în mare parte bune.  

Trecerea la un scenariu online a însemnat mai puțină activitate fizică, ceea ce la rândul 

său a contribuit la creșterea simptomelor depresiei pentru elevi (Coughenour, Gakh, Pharr, 

Bungum, & Jalene, 2021),  dar și la nevoia de autoprezentare pe rețelele sociale, care poate fi 

pozitivă doar pentru cei cu stima de sine ridicată și claritate în privința identității lor (Yang, 

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

Educația online și interzicerea interacțiunii fizice în spațiile publice cu semenii a reușit 

să creeze un individ izolat. Cazurile de simptome depresive au început să iasă la suprafață 

pentru studenți (Liu, et al., 2022) (Monte, Ang, & Tsai, 2022) (Ray, et al., 2021).  Poziția statică 

în fața unui ecran a însemnat mai puțină activitate fizică, care, la rândul său, a fost corelată cu 

rate mai mari de depresie (Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum, & Jalene, 2021). 
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PARTEA a II-a – CERCETARE PRELIMINARĂ 

4. Scop, obiectiv și ipoteză 
4.1. Scopul și obiectivele 

Scopul demersului de față a fost efectuarea, atât în format fizic, cât și online pe Skype, 

a unor măsurători a unor parametri antropometrici simpli: înălțime, greutate, circumferința 

taliei, circumferința șoldurilor și a câtorva dintre componentele fitness-ului în relație cu starea 

de sănătate: flexibilitate, rezistență musculară și rezistență cardiovasculară, pentru a vedea dacă 

rezultatele obținute prezintă diferențe semnificative și dacă ar putea fi aplicate în eventualitatea 

trecerii în totalitate a sistemului educațional în mediul online. 

Obiectivul stabilit pentru acest demers a fost testarea statistică a diferențelor înregistrate 

între valorile măsurătorilor efectuate în cadrul sesiunilor în format fizic și a celor online pe 

Skype, pentru parametrii antropometrici și componentele fitness-ului alese. 

4.2. Ipoteza 

Ipoteza acestei cercetări a fost aceea că măsurători antropometrice și teste pentru 

determinarea stării de fitness în relație cu starea de sănătate pot fi desfășurate online și că nu 

există diferențe semnificative din punct de vedere statistic între măsurătorile fizice și cele 

online. 

5. Metodologie 
5.1. Metode de cercetare utilizate 

În vederea finalizării demersului de față am procesat statistic și analizat grafic datele 

cantitative provenite din înregistrarea valorilor pentru măsurătorile alese. 

5.2. Durata cercetării și eșantionul investigat 

Cercetarea preliminară a constat în două sesiuni de măsurare, una fizică și cealaltă 

online, a parametrilor antropometrici și a componentelor fitness-ului în relație cu starea de 

sănătate menționate mai sus. Toate măsurătorile au fost efectuate în cadrul seminariilor de 

„Metode de cercetare științifică”, cele fizice fiind efectuate în data de 27.02.2020 și cele online 

pe Skype în data de 05.03.2020. Au fost măsurați 16 studenți, de la specializările 
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„Kinetoterapie și motricitate specială” și „Educație fizică și sportivă” din cadrul 

Departamentului de Educație Fizică și Sport al Facultății de Drept și Științe Sociale, 

Universitatea „1 Decembrie 1918” din Alba Iulia. 

5.3. Măsurători și teste utilizate în cercetare 

Parametrii antropometrici vizați au fost: înălțime, greutate, circumferința taliei și 

circumferința șoldurilor. În ceea ce privește componentele fitness-ului în relație cu sănătatea, 

am ales pentru flexibilitate, testul „Sit & Reach”, pentru rezistența musculară, „Testul 

flotărilor” și pentru rezistența cardiovasculară, testul „YMCA de 3 minute”, la care am adăugat 

„Scala Borg” pentru a verifica dacă subiecții și-au măsurat corect frecvența cardiacă. 

6. Analiza și interpretarea rezultatelor obținute 

În vederea procesării datelor, valorile obținute la măsurătorile detaliate anterior au fost 

centralizate într-un tabel. Apoi, cu ajutorul programului IBM SPSS Statistics 23, am rulat o 

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

6.1. Analiza descriptivă 

Am efectuat în prima instanță, în vederea famializării cu grupul de studiu, o analiză 

descriptivă a acestuia, utilizând ca factor de diferențiere sexul participanților. Persoanele de 

sex feminin, participante în studiul pilot, au fost mai în vârstă, având o mediană de 32 ani, față 

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

În final am testat corelația dintre valorile obținute pentru „Testul YMCA de 3 minute” 

și „Scala Borg”. Au existat corelații puternice între valorile obținute la testul YMCA și scala 

Borg atât pentru cele fizice, r=.648, p<.007, cât și pentru cele online, r=.794, p<.000. 

6.2. Testul t pereche  

Niciuna dintre perechile de variabile testate nu este semnificativ diferită din punct de 

vedere statistic, deci putem afirma că nu exista nicio diferență între valorile măsurate prin cele 

doua modalități, fizic și online, confirmând astfel ipoteza acestui studiu pilot. 
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PARTEA A III-A - CONTRIBUȚII PERSONALE 

7. Importanța, scopuri, obiective și ipoteze 
7.1. Importanța și scopul cercetării 

Cercetarea aplicată este orientată către găsirea unei soluții pentru o problemă generată 

de o situație specifică, care afectează o populație sau un grup. Deși doar o mică parte a 

problemei, considerăm că situația pandemică care a afectat capacitatea de efectuare a 

seminariilor de educație fizică în cazul studenților, reprezintă un subiect de cercetare de o 

importanță majoră, mai ales dacă îl plasăm în contextul generat de nenumăratele rapoarte 

întocmite de organizații de prestigiu cu privire la activitatea fizică sau gradul de obezitate cu 

care se confruntă țara noastră. Importanța cercetării de față este cu atât mai ridicată cu cât este 

aplicabilă pentru toate nivelurile educaționale, iar importarea și implementarea unui sistem 

dezvoltat în afara granițelor țării, fără a ține cont de particularitățile sociale și economice ale 

mediului, duce la incompatibilități care într-un final vor altera rezultatul scontat.  

Scopul principal al cercetării de față a fost acela de a dezvolta și testa eficiența unei 

metode de predare online a seminariilor de educație fizică din învățământul universitar în 

situații pandemice.  

Scopurile secundare au fost de a identifica satisfacția respondenților pentru metoda 

dezvoltată și dacă activitatea fizică desfășurată conform acesteia în perioada pandemică a 

influențat anumite aspecte ale vieții lor. 

7.2. Obiectivele cercetării 

- dezvoltarea unei metode de predare online care să includă o componentă de 

măsurare, una experimentală și una de evaluare; 

- testarea eficienței programului de exerciții propus și efectuat de către grupul 

experimental; 

- identificarea satisfacției studenților cu privire la metoda folosită și a modului în care 

aceasta a contribuit la dezvoltarea unui obicei în ceea ce privește activitățile fizice, 

la creșterea gradului de conștientizare asupra importanței mișcării fizice, la 
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dezvoltarea cunoștințelor referitoare la activitățile fizice și la satisfacția cu privire 

la înfățișarea fizică; 

- identificarea dinamicii obiceiurilor studenților pe parcursul celor 93 de zile de 

monitorizare cu privire la exercițiile fizice; 

- identificarea dinamicii obiceiurilor studenților pe parcursul celor 93 de zile de 

monitorizare cu privire la alimentație; 

- identificarea aspectelor pozitive și ale celor negative din viața studenților generate 

de situația pandemică. 

7.3. Ipotezele cercetării 

- Programul de exerciții dezvoltat va contribui la înregistrarea din partea grupului 

experimental a unor valori mai bune decât cel de control la evaluarea finală în 

privința componentelor fitness-ului în relație cu sănătatea; 

- Metoda dezvoltată va prezenta un grad ridicat de satisfacție din partea studenților și 

va contribui la percepția că aceasta i-a ajutat în dezvoltarea unui obicei în privința 

practicării exercițiilor fizice și la elevarea părerilor asupra importanței mișcării 

fizice și a cunoștințelor referitoare la activitățile fizice; 

- Valorile inițiale ale SRHI și numărul de zile înregistrate au o influență asupra 

scorului final al SRHI, iar studenții care vor avea cel puțin 66 de raportări zilnice 

vor dezvolta un obicei în ceea ce privește exercițiile fizice; 

- Stilul de viață, satisfacția în legătură cu aspectul fizic, stima de sine și obiceiurile 

alimentare ale studenților au suferit modificări pe parcursul celor 93 de zile de 

monitorizare; 

- Aspectele pozitive generate de situația pandemică în viața studenților au o pondere 

mai mare decât cele negative. 

7.4. Etapele cercetării 

Cercetarea de față reprezintă o adaptare imediată la realitățile lumii contemporane, 

încercând să găsească soluții inovatoare ad-hoc, ca răspuns la provocările create de situația 

pandemică. Astfel, tema propusă inițial în vederea desfășurării studiilor doctorale, „eSports și 

sporturile tradiționale. Diferențe și similitudini în privința dezvoltării abilităților 

interpersonale la sportivii de performanță în contextul paradigmei calității vieții”, a fost 
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înlocuită cu cea actuală, datorită în primul rând imposibilității de a o finaliza la timp și în al 

doilea rând din dorința de a răspunde la provocările imediate. Din aceste considerente, 

etapizarea a fost atipică, studiul literaturii de specialitate pe marginea subiectul inițial din 

perioada septembrie 2019 - ianuarie 2020 devenind irelevant, fiind nevoit astfel să încep direct 

cu testarea măsurătorilor.   

8. Metodologie 

Metodologia dezvoltată a fost utilizată exclusiv online pe platforma Microsoft Teams 

(MT), fără a avea măcar opțiunea întâlnirilor față în față, pentru evaluarea și monitorizarea a 

155 de studenți înscriși la programele de studii Administrarea Afacerilor în Servicii de 

Ospitalitate liniile de studiu română și engleză și Administrarea Afacerilor linia de studiu 

engleză, din cadrul Facultății de Business a UBB. 

A cuprins două evaluări, una inițială între 27 octombrie și 3 noiembrie 2020 și una 

finală între 30 ianuarie și 6 februarie 2021. Perioada de monitorizare a fost cuprinsă între 9 

noiembrie 2020 și 9 februarie 2021, ceea ce reprezintă 93 de zile, care s-au întins pe parcursul 

a trei momente diferite din viața studenților: perioada cursurilor, perioada sărbătorilor de iarnă 

și perioada examenelor.  

S-au ținut întâlniri săptămânale online în mod sincron pana la finalizarea evaluărilor 

inițiale și asincron după acestea, în conformitate cu programul lor, dar asistență suplimentară a 

fost oferită nonstop prin opțiunea de chat internă. Un criteriu esențial în alegerea testelor și a 

programului de exerciții pentru această metodă a fost acela că trebuie să fie ușor de 

autoadministrat, cu cunoștințe prealabile minime și să se desfășoare în confortul casei fiecăruia 

cu propria greutate corporală, fără a fi nevoie de echipamente suplimentare. 

Pentru procesarea datelor, am folosit tehnici de data mining, cu ajutorul programului 

IBM SPSS Text Analytics for Surveys și prelucrare statistică, cu ajutorul programului IBM 

SPSS Statistics 23 în care am efectuat modele liniare ierarhice, analiză MANOVA, testul t 

pereche, testul chi-pătrat, corelații, analiza descriptivă. 
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8.1. Considerații generale 

Deși semestrul era programat sa înceapă pe data de 28.09.2020, contul meu și implicit 

accesul la platforma MT au fost definitivate abia după jumătatea lunii octombrie, personalul 

administrativ al facultății creând pentru mine grupele și intermediind în această perioada 

dialogul între mine și studenți. Având în vedere că am avut studenți de la liniile de studiu 

română și engleză, întreaga activitate s-a desfășurat în ambele limbi. 

Prima întâlnire sincron online cu studenții am avut-o în data de 20.10.2020, în timpul 

căreia am definitivat orarul și am discutat modul de desfășurare al activităților din cadrul 

seminariilor de educație fizică și sport.  

De asemenea, am creat un sondaj pentru a obține acordul în privința înregistrării 

seminariilor și sesiunilor de evaluare și deși unii și-au exprimat acordul în privința aceasta, într-

un final, deși acestea s-au desfășurat în mod sincron online, nu am putut înregistra testarea 

inițială a componentelor fitness-ului în relație cu sănătatea, deoarece foarte mulți nu și-au dat 

consimțământul pentru a fi înregistrați, probabil datorita noutății întregii situații și a 

neîncrederii în siguranța tehnologiei, situație care din fericire s-a schimbat până la sfârșitul 

semestrului când am putut înregistra toate evaluările. 

8.2. Etapele colectării datelor – măsurători și teste utilizate 
8.2.1. Evaluarea inițială  

A fost realizată între 27 octombrie și 3 noiembrie online sincron sau asincron pe trei 

componente: măsurători antropometrice, testarea componentelor fitness-ului în relație cu 

sănătatea și chestionar de opinie. Toate măsurătorile și testele au fost discutate în mod sincron 

online în prealabil în întâlnirea din 20.10.2020. 

a) Măsurători antropometrice asincron – având la baza rezultatele pozitive înregistrate în 

urma desfășurării studiului pilot am optat pentru includerea în aceasta parte a cercetării a 

acelorași parametri: înălțimea, greutatea, circumferința taliei și a șoldurilor. O temă în mod 

asincron le-a fost special alocată pentru a putea introduce valorile obținute. 

b) Testarea componentelor fitness-ului în relație cu sănătatea sincron – ca și în cazul 

măsurătorilor antropometrice, pe baza rezultatelor pozitive obținute în urma desfășurării 
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studiului pilot, am utilizat pentru această parte a cercetării aceleași teste: „Sit & Reach” 

pentru flexibilitate, „Testul flotărilor” pentru rezistență musculară și testul „YMCA de 3 

minute” pentru rezistență cardiovasculară la care am adăugat „Scala Borg” pentru a 

verifica dacă subiecții și-au măsurat corect frecvența cardiacă.  

Forță musculară a fost singurul parametru pe care nu l-am putut măsura, din cauza riscului 

ridicat de accidentări și a nevoii de echipament specializat, iar pentru compoziția corporală 

s-a calculat BMI pe baza măsurătorilor antropometrice pentru a atinge toate cele 5 

componente ale fitness-ului în relație cu sănătatea.  

Testele au fost efectuate în mod sincron, însă fără a fi înregistrate video, în conformitate 

cu dorința marii majorități a studenților. 

c) Chestionarul de opinie asincron – chestionarul a fost întocmit pe platforma Microsoft 

Forms (MF) și a cuprins 39 de întrebări grupate în 6 secțiuni, care vor fi detaliate în ceea 

ce urmează, incluzând în una dintre ele și Self-Reported Habit Index (SRHI). 

Administrarea chestionarului s-a făcut, ca și în cazul măsurătorilor antropometrice, printr-

o temă pe platforma MT, iar informarea studenților în legătură cu existența acesteia s-a 

făcut printr-un anunt pe chat-ul general al fiecărui canal. 

- Prima secțiune se referea la capacitatea studenților de a efectua exerciții fizice și a 

fost o întrebare închisă, cu două variante de răspuns.  

- În a doua secțiune, la fel ca și în prima, prin intermediul a două întrebări închise cu 

o variantă de răspuns, studenții au trebuit să-și asume veridicitatea datelor furnizate 

și să-și dea acordul pentru procesarea datelor culese în vederea utilizării lor în scop 

științific. 

- În cea de-a treia secțiune, tot prin intermediul unei întrebări închise dar cu 4 

variante de răspuns studenții au putut alege o modalitate pentru a participa la 

seminariale de educație fizică. 

- Cea de-a patra secțiune a fost rezervată datelor identitare, cuprinzând 6 întrebări, 3 

închise și 3 deschise. 

- Cea de-a cincea secțiune a fost destinată realizării unei anamneze, cuprinzând 5 

întrebări deschise.  

- Cea de-a șasea secțiune a fost cea mai cuprinzătoare și a urmărit aflarea unor 

particularități ale studenților. Din cele 24 de întrebări pe care le-a cuprins această 

secțiune, 21 au fost de tip închis cu multiple variante de răspuns, 2 de tip deschis și 
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una în care am integrat cele 12 întrebări ale indicatorului Self-Reported Habit Index 

(SRHI), care are o scalare Likert în cinci trepte.  

La fel ca și în cazul primei componente a evaluării inițiale, crearea chestionarului 

pe platforma MF și distribuirea lui ca temă în MT m-a ajutat în întocmirea bazelor 

de date și pentru a genera automat unele grafice cu scopul de a înțelege mai rapid 

datele. 

8.2.2. Perioada experimentală 

Perioada experimentală a fost cuprinsă între 09.11.2020 și 09.02.2021, reprezentând 93 

de zile care s-au întins pe parcursul unor momente diverse din viața unui student:  

- activitate didactică, între 09.11.2020 și 20.12.2020, însumând 42 zile; 

- vacanță, între 21.12.2020 și 03.01.2021, însumând 14 zile; 

- activitate didactică, între 04.01.2021 și 17.01.2021, însumând 14 zile; 

- sesiune, între 18.01.2021 și 09.02.2021, însumând 23 zile. 

Deși cercetarea de față poate fi considerată cu preponderență una cantitativă pe baza 

metodelor de cercetare folosite, metodologia a fost una hibridă, incluzând date atât calitative 

cât și cantitative, obținute atât prin instrumente precum chestionarul de opinie sau indicatori 

standardizați, cât și prin experiment. Astfel, testarea fiecărei ipoteze, din cele 5 propuse, s-a 

făcut cu un număr diferit de participanți, după cum vom putea observa în subcapitolele 

capitolului 9, în funcție de ipoteza testată și de numărul de participanți care au înregistrat date 

pentru o testa.  

Programul de exerciții recomandat studenților care au optat pentru această variantă a 

fost elaborat special pentru această cercetare și s-a bazat pe recomandările minime ale OMS 

privind activitatea fizică a populației adulte generală, având o durată de 30 de minute. Un 

criteriu esențial în alegerea exercițiilor pentru acest program a fost ca ele să vizeze în mod 

direct componentele fitness-ului în relație cu sănătatea testate în componenta a doua a evaluării 

inițiale. De asemenea, exercițiile trebuiau să poată fi executate în confortul casei fiecăruia cu 

propria greutate corporală, fără a fi nevoie de echipamente suplimentare. Pentru un maxim de 

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

noiembrie. 

Pentru a implementa partea de monitorizare pe întreaga perioadă experimentală, a 

trebuit să identificăm un instrument care să includă parametrii determinanți ai fitness-ului în 

relație cu sănătatea și să aibă o componentă de timp pentru a-l alinia la cerințele OMS. De 

asemenea, a trebuit să fie implementat cu ușurință online, cu timpi reduși necesari pentru 

completare, dat fiind faptul că au fost parametri raportați zilnic.  

Am folosit sistemul de monitorizare al stării de fitness F.I.T.T., care reprezintă 

acronimele cuvintelor: Frecvență, Intensitate, Timp (durată) și Tip. Pentru a afla intensitatea 

am folosit scala Borg, cu care erau familiarizați din evaluarea inițială, Pe întreg parcursul 

perioadei experimentale au fost create clasamente bazate pe timpul declarat de fiecare student, 

adăugând astfel o componentă de feedback și creând un mediu competitiv. Baza de date a fost 

generată automat ca și în cazurile precedente. 

8.2.3. Evaluarea finală 

A fost realizată între 30 ianuarie și 6 februarie 2021 online sincron sau asincron pe trei 

componente, asemenea evaluării inițiale: măsurători antropometrice, testarea componentelor 

fitness-ului în relație cu sănătatea și chestionar de opinie. Toate măsurătorile și testele au fost 

discutate în mod sincron online în prealabil.  

a) Măsurători antropometrice asincron – am folosit aceeași parametri ca și la evaluarea 

inițială: înălțimea, greutatea, circumferința taliei și a șoldurilor. Înștiințarea alocării temei 

a fost făcută pe data 30 ianuarie și a fost prelungită de 2 ori, prima dată până pe 4 februarie 

și a doua oară până pe 5 februarie, astfel încât să poată fi completată de toți studenții. 

Tema alocată a avut interfața identică cu cea inițială, în consecință și baza de date 

generată fiind comparabilă. 

b) Testarea componentelor fitness-ului în relație cu sănătatea sincron – am folosit aceleași 

teste ca la evaluarea inițială: „Sit & Reach” pentru flexibilitate, „Testul flotărilor” pentru 

rezistență musculară și testul „YMCA de 3 minute” pentru rezistență cardiovasculară, la 

care am adăugat „Scala Borg” pentru a verifica dacă subiecții și-au măsurat corect 

frecvența cardiacă. 
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Asemenea evaluării inițiale, forța musculară nu a fost măsurată, iar pentru compoziția 

corporală s-a calculat BMI pe baza măsurătorilor antropometrice finale, atingând astfel 

toate cele 5 componente ale fitness-ului în relație cu sănătatea. 

Testele au fost efectuate în mod sincron, însă de data aceasta au fost înregistrate video, 

iar rezultatele au fost centralizate manual în tabele special întocmite pentru această 

testare. 

c) Chestionarul de opinie asincron – a fost întocmit, ca și în cazul celui inițial, pe platforma 

MF și a cuprins, spre deosebire de cel inițial, 30 de întrebări, 19 de tip închis cu multiple 

variante de răspuns, 10 deschise și una care a integrat SRHI, grupate în 4 secțiuni, care 

vor fi detaliate în ceea ce urmează. Înștiințarea alocării temei a fost făcută pe data 30 

ianuarie și a fost prelungită de 3 ori, prima dată pană pe 4 februarie, a doua oară până pe 

5 februarie și a treia oară până pe 6 februarie, astfel încât să poată fi completată de toți 

studenții. Administrarea chestionarului s-a făcut, ca și în cazul celui inițial, printr-o temă 

pe platforma MT. 

- Prima secțiune, a fost identică cu cea de-a doua secțiune a chestionarului inițial și 

prin intermediul a două întrebări închise cu o variantă de răspuns, studenții au 

trebuit să-și asume veridicitatea datelor furnizate și să-și dea acordul pentru 

procesarea datelor culese în vederea utilizării lor în scop științific. 

- Cea de-a doua secțiune a chestionarului final, prin intermediul unei întrebări închise 

dar cu 10 variante de răspuns studenții au putut declara dacă au păstrat sau nu 

metoda de participare la seminariale de educație fizică aleasă inițial. 

- Cea de-a treia secțiune a chestionarului final a cuprins trei întrebări, una cu multiple 

variante de răspuns și două deschise. Toate au făcut referire la aspecte legate de 

sănătate. 

- Cea de-a patra secțiune a chestionarului final a cuprins 24 de întrebări, din care 15 

de tip închis cu multiple variante de răspuns, 8 deschise și una care a integrat SRHI. 

La fel ca și în cazul evaluării inițiale, crearea chestionarului pe platforma MF și 

distribuirea lui ca temă în MT ne-a ajutat în întocmirea bazelor de date și pentru a 

genera automat unele grafice cu scopul de a înțelege mai rapid datele. 



HĂISAN ANGEL-ALEX 
Crearea și evaluarea unor metode inovatoare online  
pentru menținerea unui stil de viață sănătos în situații pandemice 

 

 
20 

 

8.3. Baza de date finală 

Multitudinea de instrumente și modalități prin care am colectat datele au generat la 

rândul lor un număr ridicat de baze de date, care au necesitat o consolidare în vederea obținerii 

bazei de date finală, care a înregistrat un număr de 126 de variabile.  

9. Desfășurarea cercetărilor proprii 
9.1. Eficacitatea programului de intervenție 

Analiza de față a fost desfășurată cu scopul de a testa prima ipoteză propusă și anume: 

„programul de exerciții dezvoltat va contribui la înregistrarea din partea grupului 

experimental a unor valori mai bune decât cel de control la evaluarea finală în privința 

componentelor fitness-ului în relație cu sănătatea”. 

După validarea datelor, 72 de studenți au înregistrat valori la toate testările ale fitness-

ului în relație cu sănătatea inițiale și finale, aceștia fiind extrași pentru studiul de față din cei 

155 de studenți care au participat la seminariile de educație fizică și sport.  

O analiză MANOVA a fost efectuată în IBM SPSS, pentru a testa eficacitatea 

programului de exerciții de intervenție și tipul de dispozitiv de monitorizare ales de studenți 

pentru a participa la seminarul de educație fizică.  

Rezultatele analizei MANOVA au arătat că nu a existat un efect semnificativ statistic 

pentru variabila independentă „tipul de participare”, Wilk Λ=.860 F (12.172)=.840, p =.610, 

η p 
2 =.049, însă pentru cea „evaluare” a existat un efect statistic semnificativ Wilk Λ=.526 F 

(4,65)=14.659, p <.001, η p 
2 =.474. 

Contrastele repetate au arătat că în timp ce variabilele „BMI” F (1,68)=.645, p=.425 , 

η p 
2 =.009 și „YMCA” F (1,68)=.430, p= .514, η p 

2 =.006 nu au fost influențate de variabila 

independentă, „V_SIT” F (1,68)=42,82, p<.001 , η p 
2 =.386 și „PUSH_UP” F (1,68)=16,87 , 

p<.001 , η p 
2 =.199 au fost.  

Aceste rezultate certifică faptul că nici programul de intervenție, nici tipul de dispozitiv 

folosit pentru monitorizarea activității la seminarul de educație fizică nu au fost mai eficiente 
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unele decât celelalte, deoarece nu au produs diferențe statistic semnificative între grupurile 

studiate. 

9.2. Satisfacția studenților în legătură cu metoda de predare utilizată 

Analiza de față a fost desfășurată cu scopul de a testa cea de-a doua ipoteză propusă și 

anume: „metoda dezvoltată va prezenta un grad ridicat de satisfacție din partea studenților și 

va contribui la percepția că aceasta i-a ajutat în dezvoltarea unui obicei în privința practicării 

exercițiilor fizice și la elevarea părerilor asupra importanței mișcării fizice și a cunoștințelor 

referitoare la activitățile fizice”. 

Din cei 155 de studenți înscriși în cele patru grupuri de pe platforma MT, 121 au oferit 

un răspuns la ultima întrebare inclusă în chestionarul final: „În final, aș dori să vă mulțumesc 

și să vă ofer posibilitatea de a-mi furniza feedback cu privire la activitatea din cadrul cursului 

nostru sau referitor la oricare alte aspecte pe care le considerați importante și asupra cărora 

ați dori să vă exprimați opinia” și dintre aceștia, în urma validării datelor, 105 au fost incluși 

în această cercetare, iar întrebarea a fost codificată „course_satis”. 

Pe lângă răspunsurile celor 105 studenți la întrebarea de mai sus, am inclus în baza de 

date pentru această cercetare, răspunsurile lor la alte patru întrebări de sprijin asupra cărora 

întrebarea principală a avut un impact direct, cu scopul de a verifica principalele constatări:  

a) „Considerați că metoda de evaluare online și de monitorizare a performanței 

activităților dumneavoastră fizice, propusă de profesorul de educație fizică, v-a 

ajutat să dezvoltați un obicei cu privire la practicarea cu regularitate a activităților 

fizice?” întrebare codificată „method_habit_form”;  

b) „Considerați că baza dumneavoastră de cunoștințe referitoare la activitățile fizice 

și sport s-a îmbunătățit datorită interacțiunii noastre?” întrebare codificată 

„method_improv_know”;  

c) „Vă simțiți mai conștienți asupra importanței mișcării în viața unei persoane după 

activitatea noastră de la acest curs?” întrebare codificată „method_import_move”;  
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d) „S-a modificat satisfacția în ceea ce privește propriul aspect fizic, în timpul acestui 

semestru online și a perioadei de monitorizare a activității dumneavoastră fizice 

?” întrebare codificată „phys_satis”. 

În vederea procesării datelor, am folosit tehnici de data mining, cu ajutorul software-ul 

IBM SPSS Text Analytics for Surveys 4.0.1. (TAS)  

9.2.1. Satisfacția/nemulțumirea în privința metodei 

Metoda utilizată pentru procesarea datelor ne-a oferit posibilitatea de a extrage din 

cantități mari de date calitative concepte și pe baza acestora să creăm automat categorii. Ne-a 

ajutat să stabilim că modelul nostru a fost mai degrabă unul pozitiv decât negativ și că metoda 

de evaluare și monitorizare pe care am folosit-o pentru activitatea subiecților noștri pentru 

seminarul de educație fizică a fost satisfăcătoare pentru ei. Mai mult, ne ajută să stabilim că nu 

doar metoda a fost percepută ca fiind satisfăcătoare, ci și sprijinul și motivația pe care le-am 

oferit în perioada de 93 de zile de monitorizare. 

Categoriile negative au avut un număr redus de respondenți, iar cei incluși în 

„online+<Negativ>” au fost nemulțumiți în principal de situația pandemică care a creat 

premisele unei educații online. Cei incluși în categoria „metodă+<Negativ>” au fost 

nemulțumiți de faptul că au fost monitorizați zilnic, în weekend și de sărbători sau pentru că 

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

9.2.2. Efectele metodei 

Subcapitolul anterior ne-a permis să stabilim dacă respondenții noștri au fost mulțumiți 

sau nu de metoda pe care am folosit-o pentru a evalua și monitoriza activitatea lor pentru 

seminariile de educație fizică. Odată ce acest aspect a fost stabilit, am vrut să cercetăm în 

continuare dacă această satisfacție a avut vreo influență asupra aspectelor care sunt strâns legate 

de domeniul activităților fizice și mai important dacă a produs efecte. 

Chestionarul care a fost aplicat în etapa de evaluare finală a inclus o varietate de 

întrebări cu privire la o gamă largă de aspecte din viața respondenților noștri. Dintre ele am 

selectat pentru această parte a cercetării, patru întrebări de sprijin, care au fost codificate, așa 
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cum am detaliat în partea de început a acestui studiu, după cum urmează: 

„method_habit_form”, „method_improv_know”, „method_import_move” și „phys_satis”. 

9.2.2.1. Rezultate pentru întrebarea „method_habit_form” 

Această întrebare a fost menită să identifice dacă după toate activitățile desfășurate 

pentru seminariile educației fizice, care au avut loc după metoda descrisă, iar respondenții 

noștri au perceput că au fost ajutați de aceasta să-și dezvolte un obicei în ceea ce privește 

activitățile fizice. 

9.2.2.2. Rezultate pentru întrebarea „method_improv_know” 

Această întrebare a fost menită să reliefeze dacă subiecții noștri consideră că baza lor 

de date referitoare la cunoștințele legate de activitățile fizice s-a îmbunătățit datorită 

interacțiunii noastre în cadrul cursurilor, iar rezultate ne indică faptul că datorită activității 

noastre de curs, care a avut loc conform metodei descrise, percepția asupra cunoștințelor despre 

activitățile fizice ale studenților s-a îmbunătățit. 

9.2.2.3. Rezultate pentru întrebarea „method_import_move” 

Această întrebare a fost menită să reliefeze dacă activitatea din timpul seminariilor, 

desfășurată în conformitate cu metoda descrisă, a ridicat nivelul de conștiință al respondenților 

noștri cu privire la importanța mișcării, iar rezultatele indică că putem considera că metoda 

noastră a contribuit la îmbunătățirea percepției asupra importanței mișcării pentru respondenții 

noștri. 

9.2.2.4. Rezultate pentru întrebarea „phys_satis” 

Deoarece a fost o întrebare care nu a făcut nicio referire la metoda noastră, nu putem 

afirma că a avut vreo influență asupra rezultatelor, dar rezultatele pozitive raportate de 

respondenții noștri susțin ideea că metoda noastră a avut un impact. 

9.2.3. Feedback AcademicInfo 

Rezultatele obținute de studiul de față pot fi susținute de cele ale evaluării activității 

cadrului didactic din timpul seminariilor de educație fizica si sport, efectuată de către studenți 

pe platforma AcademicInfo a UBB.  
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9.3. Evoluția obiceiului de a practica exerciții fizice 

Analiza de față a fost desfășurată cu scopul de a testa cea de-a treia ipoteză propusă și 

anume: „valorile inițiale ale SRHI și numărul de zile înregistrate au o influență asupra 

scorului final al SRHI, iar studenții care vor avea cel puțin 66 de raportări zilnice vor dezvolta 

un obicei în ceea ce privește exercițiile fizice”. 

După validarea datelor, 96 de studenți au completat atât chestionarul inițial, cât și cel 

final, aceștia fiind extrași pentru studiul de față din cei 155 de studenți care au participat la 

seminariile de educație fizică și sport, extrăgând doar întrebarea care făcea referire la SRHI și 

indicatorul care făcea referire la numărul de jurnale zilnice în care studenții au declarat ca au 

desfășurat activități fizice prin completarea temei zilnice 

Perioada de monitorizare de 93 de zile, ne-a permis să urmărim dinamica obiceiurilor 

în timpul pandemiei și pe baza datelor obținute ne-am propus să testăm în primă instanță dacă 

valorile inițiale ale SRHI și numărul de zile în care au completat tema F.I.T.T. prezic valoarea 

finală a SRHI și în a doua instanță să testăm dacă teoria conform căreia sunt necesare minim 

66 de zile în vederea creării unui obicei (Lally, Van Jaarsveld, Potts, & Wardle, 2010) a fost 

valabilă pentru studenții noștri în ceea privește crearea unui obicei de a practica exerciții fizice. 

Pentru prelucrarea datelor am folosit software-ul IBM SPSS și am folosit un model 

liniar ierarhic (Anderson, 2012) (Woltman, Feldstain, Mackay, & Rocchi, 2012) (Wech & 

Heck, 2004), care ne-a permis să testăm modul în care fiecare variabilă se potrivește modelului 

nostru.  

Baza de date pentru acest studiu a fost compusă din trei variabile: „SRHI_initial”, care 

a reprezentat valorile obținute pentru SRHI la evaluarea inițială, „SRHI_final”, care au fost 

valorile obținute pentru SRHI la evaluarea finală și „no_days_log”, care a reprezentat numărul 

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

9.3.1. Variabile care prezic valorile finale SRHI 

În ceea ce privește potrivirea la date, al doilea model a produs cel mai bun rezultat și 

va fi utilizat pentru analiza de față. Variabilele independente reprezintă 57,2% din varianța 

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” și „no_days_log” au fost găsite 

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

traduce în cazul nostru că fiecare creștere cu o unitate în valorile inițiale SRHI va dicta o 

creștere cu .728 unități ale valorilor finale SRHI și o creștere cu o zi pentru numărul de jurnale 

zilnice înregistrate înseamnă o creștere cu .059 unități a valorilor SRHI final. 

9.3.2. Dinamica obiceiurilor 

Cele două valori ale scalei SRHI, inițială și finală, ne-au ajutat să stabilim dacă 

respondenții noștri au avut o evoluție pozitivă sau negativă a obiceiurilor în perioada de 93 de 

zile de monitorizare. 

În urma centralizării scorurilor pentru SRHI inițial și final și o primă analiză a acestora, 

nu am putut distinge aproape nicio modificare între numărul celor care aveau și al celor care 

nu aveau un obicei, înregistrându-se doar trecerea unei persoane de la cei care nu aveau, la cei 

care și-au creat un obicei în ceea ce privește practicarea exercițiilor fizice. Astfel, dacă 59 dintre 

respondenții noștri au înregistrat inițial un obicei, pentru scorul final 60 s-au aflat în aceeași 

situație, iar daca 37 dintre respondenți nu înregistrat inițial un obicei, pentru scorul final 36 s-

au aflat în aceeași situație. 

Având în vedere ca aceste rezultate nu explică foarte bine dinamica internă a evoluției 

obiceiului de a practica exerciții fizice, am decis să continuăm cu o analiză mai amănunțită, 

prin punerea în relație pentru fiecare participant la studiu, a valorilor inițiale și finale ale SRHI, 

precum și a numărului de jurnale zilnice.  

9.3.2.1.Rezultate pentru respondenții care au avut un obicei 

Participanții la studiu care au înregistrat un scor mai mare de 24 de puncte pentru SRHI 

inițial și implicit să fie considerați ca au avut un obicei în ceea ce privește practicarea 

exercițiilor fizice, au fost în număr de 59, iar dintre aceștia 48 au reușit să-și păstreze obiceiul, 

iar 11 să-l piardă în decursul celor 93 de zile de monitorizare.  
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9.3.2.2.Rezultate pentru respondenții care nu au avut un obicei 

Participanții la studiu care au înregistrat un scor mai mic de 24 de puncte pentru SRHI 

inițial și implicit să fie considerați că nu au avut un obicei în ceea ce privește practicarea 

exercițiilor fizice, au fost în număr de 37, iar dintre aceștia doar 12 au reușit să-și dezvolte un 

obicei în decursul celor 93 de zile de monitorizare.  

9.4. Schimbări percepute în stilul de viață  

Analiza de față a fost desfășurată cu scopul de a testa cea de-a patra ipoteză propusă și 

anume: „stilul de viață, satisfacția în legătură cu aspectul fizic, stima de sine și obiceiurile 

alimentare ale studenților au suferit modificări pe parcursul celor 93 de zile de monitorizare”. 

După validarea datelor, 72 de studenți au înregistrat valori la toți parametrii vizați, 

aceștia fiind extrași pentru studiul de față din cei 155 de studenți care au participat la seminariile 

de educație fizică și sport. 

Analiza a fost compusă din două părți, una care a folosit analiza statistică cu ajutorul 

IBM SPSS Statistics și alta care a vizat analiza textului răspunsurilor oferite de respondenții 

noștri prin utilizarea tehnicilor de data mining cu ajutorul IBM SPSS Text Analytics for 

Surveys. 

Pentru a putea stabili dacă perioada de 93 de zile a provocat modificări pentru 

respondenții noștri in ceea ce privește stilul de viață, satisfacția referitoare la aspectul fizic, 

stima de sine percepută și modificări ale obiceiurilor alimentare, am extras din baza de date 

principală opt variabile referitoare la problemele în cauză:  

- stilul de viață la începutul perioadei de monitorizare codat „lifestyle_I” și la 

sfârșitul perioadei codat „lifestyle_F”;  

- satisfacția aspectului fizic la începutul perioadei de monitorizare codat 

„phys_app_I” și la sfârșitul perioadei codat „phys_app_F”;  

- stima de sine percepută la începutul perioadei de monitorizare codat 

„self_esteem_I” și la sfârșitul perioadei codat „self_esteem _F”;  

- obiceiuri alimentare la începutul perioadei de monitorizare codat „eat_habit_I” și 

la sfârșitul perioadei codat „eat_habit_F”. 
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Rezultatele vor fi prezentate în două subcapitole, pe baza metodei de prelucrare a 

datelor. Primul va aborda rezultatele obținute folosind software-ul IBM SPSS, iar cel de-al 

doilea rezultatele obținute folosind software-ul IBM SPSS TAS. 

9.4.1. Stil de viață, aspect fizic și stima de sine 

Un test de bunătate a potrivirii chi-pătrat a fost utilizat pentru a testa dacă opțiunile 

inițiale pentru fiecare dintre variabilele: stilul de viață perceput, satisfacția în ceea ce privește 

aspectul fizic și stima de sine, diferă de aleator, frecvențele așteptate în toate celulele fiind mai 

mari de cinci: 

- cei care și-au considerat stilul de viață moderat activ, 24 de participanți, diferă 

semnificativ statistic de cei care l-au considerat sedentar 3 participanți, ușor activ 

15 participanți, activ 17 participanți, foarte activ 11 participanți și extrem de activ 

2 participanți, χ2 (5, N=72)=30,00, p=.000;  

- cei care au fost mulțumiți de aspectul lor fizic, 46 de participanți, au diferit 

semnificativ statistic că cei care nu au fost 26 participanți, χ2 (1, N=72)=5,55, 

p=.018;  

- cei care și-au perceput stima de sine ca fiind nici ridicată, nici scăzută 32 de 

participanți, diferă semnificativ statistic de cei care o considerau scăzută 6 

participanți, ridicată 24 participanți și foarte mare 10 participanți, χ2 (3, 

N=72)=24,44, p =.000. 

Aceste rezultate indică faptul că respondenții noștri erau în mare parte în timpul 

evaluării inițiale moderat activi în ceea ce privește stilul de viață, mulțumiți de aspectul lor 

fizic și au avut o stimă de sine nici ridicată, nici scăzută. 

Un al doilea test de bunătate a potrivirii chi-pătrat a fost utilizat pentru a testa dacă 

opțiunile finale pentru fiecare dintre variabilele: stilul de viață perceput, satisfacția în ceea ce 

privește aspectul fizic și stima de sine diferă de aleator, frecvențele așteptate în toate celulele 

fiind mai mari de cinci: 
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- cei care au spus că stilul lor de viață rămâne același 36 de participanți, diferă 

semnificativ statistic de cei care spuneau că s-a înrăutățit 13 și cei care au spus că 

s-a îmbunătățit 23, χ2 (2, N=72)=11,08, p=.004;  

- cei care au spus că satisfacția lor față de propriul aspect fizic s-a îmbunătățit 34 de 

participanți, au diferit semnificativ statistic de cei care au spus că s-a înrăutățit 6 

participanți și cei care au spus că a rămas la fel 32 participanți, χ2 (2, N=72)=20,33, 

p=.000;  

- cei care au spus că respectul de sine a rămas neschimbat 46 de participanți, au diferit 

semnificativ statistic de cei care au spus că s-a înrăutățit 3 participanți și cei care au 

spus că s-a îmbunătățit 23 participanți, χ2 (2, N=72)=38,58 , p=.000.  

Aceste rezultate indicând că după 93 de zile, percepția respondenților noștri asupra 

stilului de viață a rămas aceeași, percepția asupra aspectului fizic s-a îmbunătățit și stima de 

sine percepută a rămas aceeași. 

9.4.2. Diferențele în obiceiurile alimentare 

Inițial respondenții noștri au avut o preferință față de carne, concept întâlnit în 

răspunsurile a 49 de respondenți, legume, concept întâlnit în răspunsurile a 44 de respondenți, 

fast-food, concept întâlnit în răspunsurile a 32 de respondenți și dulciuri, concept întâlnit în 

cadrul răspunsurilor a 21 de respondenți. 

Final, dintre participanții la studiu 33 au declarat că obiceiurile lor alimentare nu s-au 

schimbat în perioada de 93 de zile, astfel încât analiza la care asistăm reprezintă răspunsurile 

celorlalți 39 de respondenți, întrucât software-ul i-a exclus din reprezentarea grafică. 

Respondenții noștri rămași au avut o preferință față de dulciuri, concept întâlnit în răspunsurile 

a 15 respondenți, celelalte categorii împărtășind un număr similar de apariții. 

9.5. Consecințele pandemiei asupra vieții studenților 

Analiza de față a fost desfășurată cu scopul de a testa cea de-a cincea ipoteză propusă 

și anume: „aspectele pozitive generate de situația pandemică în viața studenților au o pondere 

mai mare decât cele negative”. 
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După validarea datelor, 72 de studenți au înregistrat valori la toți parametrii vizați, 

aceștia fiind extrași pentru studiul de față din cei 155 de studenți care au participat la seminariile 

de educație fizică și sport, extrăgând din ea răspunsul la întrebarea: „Gândindu-vă la modul în 

care v-ați desfășurat activitatea profesională/educativă/familială/socială în situația 

pandemică actuală generată de COVID-19, vă rog să-mi relatați care considerați că au fost 

aspectele pozitive și negative întâmpinate”. 

Scopul analizei de față a fost de a identifica modul în care pandemia a influențat 

aspectele vieții studenților din primul an de facultate și dacă au făcut diferența între pozitiv și 

negativ. Metoda de cercetare folosită a fost text mining și prelucrarea datelor, pentru a răspunde 

la problematica în cauză, a fost realizată cu ajutorul software-ului IBM SPSS Text Analytics 

for Surveys. 

După cum probabil era de așteptat, cel mai rău aspect a fost lipsa interacțiunii sociale. 

Oamenii sunt o specie socială care trebuie să interacționeze fizic pentru a stabili relații durabile, 

deoarece comportamentul nostru se bazează pe simțuri, care nu pot fi replicate în mediul online.  

Vremurile de izolare ar putea fi oportunități bune de introspecție, de întoarcere la eul 

interior și de reconsiderare a relațiilor. Unii dintre respondenții noștri au considerat pandemia 

ca pe o oportunitate de autodescoperire, care în condiții normale de conviețuire, ar fi fost greu 

de realizat. Sprijinul familiei rămâne important indiferent de vârstă și rezultatele noastre arată 

asta. 

Sănătatea mintală a fost, este și va fi întotdeauna un subiect de mare interes, indiferent 

de evenimentele contextuale, deoarece reprezintă esența noastră, dar starea prelungită de 

izolare și-a extins intervalele de manifestare pentru unii dintre noi. Insomnia, stresul, anxietatea 

sau depresia sunt doar câteva dintre problemele de sănătate mintală pe care respondenții noștri 

au raportat că le-au experimentat.  
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CONCLUZII 

Cele cinci ipoteze propuse spre a fi testate au înregistrat rezultate mixte, în conformitate 

cu perioada dificilă în care s-a desfășurat cercetarea. 

- În urma testării primei ipoteze: „programul de exerciții dezvoltat va contribui la 

înregistrarea din partea grupului experimental a unor valori mai bune decât cel de 

control la evaluarea finală în privința componentelor fitness-ului în relație cu 

sănătatea” putem afirma că măsurătorile antropometrice simple și testele de fitness 

pot fi integrate într-un sistem de evaluare online asincron și sincron, dar validitatea 

lor trebuie studiată în continuare. 

Deși doar două din patru variabile dependente testate s-au dovedit a fi semnificative 

din punct de vedere statistic și și-au îmbunătățit valorile de la evaluarea inițială până 

la cea finală, trebuie să avem în vedere că ele se adresează unor parametri care nu 

sunt atât de ușor de îmbunătățit și necesită perioade îndelungate de timp pentru a o 

face. Totodată, caracterul volatil al măsurătorilor care s-au dovedit a fi 

semnificative și predispoziția lor la o manipulare ridicată din partea subiecților, 

datorită conjuncturii și metodei, cu toată precauția pe care am luat-o în timpul 

sesiunilor noastre de măsurători online, impun prudență în interpretare 

De asemenea, aceste rezultate Într-un context normal pot părea dezamăgitoare, însă 

având în vedere că un număr ridicat de persoane au acumulat kilograme în plus în 

perioada pandemică, faptul că studenții au reușit să-și mențină rezultatele în jurul 

parametrilor inițiali reprezintă din punctul nostru de vedere un câștig al metodei. 

- În urma testării celei de-a doua ipoteze: „metoda dezvoltată va prezenta un grad 

ridicat de satisfacție din partea studenților și va contribui la percepția că aceasta 

i-a ajutat în dezvoltarea unui obicei în privința practicării exercițiilor fizice și la 

elevarea părerilor asupra importanței mișcării fizice și a cunoștințelor referitoare 

la activitățile fizice”, putem afirma că metoda online utilizată de noi pentru a evalua 

și monitoriza activitatea studenților pentru seminariile de educație fizică a 

reprezentat o sursă de satisfacție pentru ei.  
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Împreună cu aprecierea pentru metodă, ei au oferit un feedback pozitiv pentru 

sprijinul și motivația oferită de noi, în perioada de monitorizare. Feedback negativ 

a fost identificat izolat și a fost în principal asociat cu situația pandemică, educația 

online sau metoda, studenții incluși în această categorie fiind nemulțumiți de 

monitorizarea zilnică, în timpul weekend-urilor și în vacanță sau de timpul limitat 

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

De asemenea, metoda a avut un impact asupra percepției lor cu privire la anumite 

aspecte ale personalității și culturii lor, cum ar fi crearea unui obicei, îmbunătățirea 

bazei de date a cunoștințelor cu privire la activitatea fizică sau creșterea gradului de 

conștientizare a importanței mișcării. Chiar dacă satisfacția asupra aspectului fizic 

nu poate fi legată direct de metoda noastră, numărul mare de răspunsuri pozitive și 

modelul împărțit cu celelalte trei variabile, ar putea denota o corelație, care ar putea 

reprezenta o direcție de studiu viitoare. 

- În urma testării celei de-a treia ipoteze: „valorile inițiale ale SRHI și numărul de 

zile înregistrate au o influență asupra scorului final al SRHI, iar studenții care vor 

avea cel puțin 66 de raportări zilnice vor dezvolta un obicei în ceea ce privește 

exercițiile fizice”, putem afirma ca deși un procent ridicat dintre respondenții noștri 

au perceput că metoda pe care am folosit-o pentru evaluarea și monitorizarea 

activității lor pentru seminarul de educație fizică i-a ajutat să își dezvolte un obicei 

în ceea ce privește exercițiile fizice, datele afirmă contrariul. 

Deși numărul celor care și-au schimbat obiceiul nu a înregistrat aproape nicio 

diferență la o prima vedere, obiceiurile respondenților noștri, în ceea ce privește 

exercițiile fizice, au înregistrat o dinamică interesantă în cadrul celor două grupuri, 

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

Teoria conform cărei sunt necesare 66 de zile pentru dezvoltarea un obicei nu a fost 

valabilă pentru studenții noștri. Această perioadă de pandemie a însemnat o 

perioadă de schimbări, în ceea ce privește obiceiurile referitoare la exercițiile fizice. 

Majoritatea celor care au avut un obicei au reușit să-l păstreze, dar și pentru un 

procent însemnat dintre cei care au avut un obicei, el s-a diminuat sau chiar a fost 
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pierdut. Interesant este că majoritatea celor care nu au avut un obicei au reușit să-l 

îmbunătățească, însă doar pentru aproximativ jumătate dintre ei am putea considera 

că au dezvoltat unul. 

- În urma testării celei de-a patra ipoteze: „stilul de viață, satisfacția în legătură cu 

aspectul fizic, stima de sine și obiceiurile alimentare ale studenților au suferit 

modificări pe parcursul celor 93 de zile de monitorizare”, putem afirma că 

respondenții au perceput schimbări la doi din patru parametri vizați în perioada de 

93 de zile.  

Profilul de evaluare inițial al respondenților noștri, a relevat că aceștia se percepeau 

ca persoane moderat active din punct de vedere al stilului de viață, mulțumiți de 

aspectul lor fizic, cu o stimă de sine nici ridicată, nici scăzută și cu principalele 

obiceiuri alimentare învârtindu-se în jurul cărnii, legumelor, fast-food-urilor și 

dulciurilor.  

În schimb, profilul de evaluare finală a relevat că percepția asupra stilului de viață 

a rămas aceeași, cea asupra aspectului fizic s-a îmbunătățit, stima de sine percepută 

a rămas aceeași, iar obiceiurile alimentare pentru 45,83% dintre ei au rămas 

aceleași, în timp ce pentru restul acestea s-au schimbat, conceptul principal întâlnit 

fiind dulciurile, dar și eforturile de a mânca mai puțin fast-food sau de a mânca mai 

sănătos incluzând mai multe fructe și legume in dietă. 

- In urma testării ultimei ipoteze: „aspectele pozitive generate de situația pandemică 

în viața studenților au o pondere mai mare decât cele negative”, putem afirma că 

respondenții noștri s-au confruntat cu numeroase aspecte negative în această 

perioadă a vieții din cauza pandemiei, dar cele mai grave dintre ele s-au referit la 

aspecte sociale, psihologice și educaționale.  

Partea pozitivă a acestei perioade din perspectiva respondenților noștri a fost timpul, 

care a fost folosit pentru a consolida legăturile cu familia, prietenii și cu sine. 
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Prezența unui triunghi negativ pronunțat între starea generală, interacțiunea socială 

și riscurile psihologice și existența a opt categorii pozitive cu o densitate redusă de 

răspunsuri, în contrast cu cele nouă negative cu o densitate mare, ne face să credem 

că efectele acestei pandemii pentru respondenții noștri au fost mai degrabă negative 

decât pozitive.  
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